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 المستخلص 
و هرردفت " والمسررتوى الرقمررى للعرردائين  القرردرات البدنيررةبعررض علررى  المركررزعضررلات تررأثير ترردريبات قرروة  "دراسررة بعنرروان 

 مرن البحرث عينرة لرديمسرتوى الرقمري البدنيرة وال القردرات بعرض المركرز علري عضرلات قروة تردريبات لتعرف على ترأثيرالدراسة إلى ا
بطريقرة القيراس ، المجموعرة الواحردة  بإسرتخدام التصرميم التجريبري ذوم و اسرتخدم الباحرث المرنهج التجريبرى  011، 011 عردائى

 الثابتررة القرروة) م و تررم عمررل اختبررارات للقرردرات البدنيررة ، تتمثررل فررى  011م ،011علررى عينررة عمديررة مررن لاعبررى  القبلرري والبعرردي
 ، عردو الثبرات مرن العمرودي ، الوثب الثبات من العريض ، الوثب للرجلين  المتحركة ، القوة للرجلين الثابتة القوة ،الظهر  لعضلات

محراور للقردم اليمنرى و ترم  5ة لاختبار الاترزان علرى وكذلك تم استخدام اختبار النجم( ك 6 طبية كرة الطائر ، دفع البدء من م 61
شملت على تدريبات القوة الوظيفية و للعضلات المسببة للاترزان و قرد أسرفرت  أسابيع تدريبية 5لمدة تدريبي مقترح تصميم برنامج 
القردرات البدنيرة واختبرار  تمتغيررافري القيراس البعردي ولصرالح د فرروق دالرة إحصرائياً برين القيراس القبلري والبعردي و وجرالنتائج عن 

م كأقررل نسرربة تحسررن الررى 011للمسررتوى الرقمررى  ٪0.00البحررث وتراوحررت نسررب التحسررن مررا بررين قيررد النجمررة والمسررتوى الرقمررى 
  .للرجلين كأكبر نسبة تحسن  المتحركة القوة 01.99٪

 
 تدريبات قوة عضلات المركز للعدائين -:الكلمات المفتاحية 

 
 

Abstracts 
A study entitled " Effects of core strength training on some physical abilities and 

numerical level for sprinters " The study aimed to identify the effect of core strength training on 

some physical abilities and numerical level for the sample sprinters 100m -200-m . The 

researcher used the experimental approach using the experimental design One-group, using a 

pre-post measurement method, on a sample of 100 and 200 m sprinters. Physical abilities tests 

were carried out, It is represented in (static strength for back muscles, static strength for legs, 

dynamic strength for legs, board jump, vertical jump from stability, 30m sprint from flying 

start, 3k medical ball push), as well as the Star Excursion Balance Test (SEBT) was used to test 

balance on 8 axes of the right foot A proposed training program was designed for a period of 8 

training weeks, which included functional strength training and for the muscles causing the 

balance . The results show that there are statistically significant differences between the pre- and 

post-measurement and for the post-measurement in the variables of physical abilities, the 

(SEBT) and the numerical level for the sample of the research. The improvement rates ranged 

between 2.21% for the numerical level 200m as the lowest percentage of improvement, to 

14.99% the legs dynamic strength as the largest percentage of improvement. 
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 :مقدمة ومشكلة البحث
ز وترتقري لتحقيرق لقد شهدت الحركة الرياضية في العقود الأخيرة طفرة كبيرة جعلت حدود القدرات البشرية تفوق كل الحواج

 .أرقاماً كانت في الماضي من محض الخيال 
كما أصبح البحث العلمى من أهم العوامل التى ي عتمد عليها لتطوير المجتمعات وذلك للوصول لأعلى المستويات فى جميع 

جرال الرياضرى، فالتربيرة المجالات عامرة، والمجرال الرياضرى بصرفة خاصرة، وكرذلك الاسرتفادة مرن النظريراِت العلميرة الحديثرة فرى الم
عرداده بصرورة متكاملرة علرى  البدنية والرياضة أحد المجالات التى تؤثر فى الإنسان باعتبارها عنصراً هاماً وأساسياً فى بناء الفرد، وا 
ك أسس علمية، ويهدف التدريب الرياضى إلى محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى يمكن تحقيقه فرى نروع النشراط المخترار وذلر

 (. المهارات الحركية)عن طريق تنمية وتطوير الصفات البدنية، وأيضاً العناصر الفنية المتمثلة فى 
مسابقات الميدان والمضرمار تعتبرر مرن الرياضرات التنافسرية والتربويرة التري تحترل مكانرة إلى أن ( 0990)يشير الجبالى و 

حتوائهرا علري جرانبيين إلا فري أفرراد قلائرل وتبررز أهميرة ممارسرتها فري إ رخري لكونها تتطلب قدرات لا تتوافخاصة بين الرياضات الأ
أساسيين الأول هو كونها نشاط تنافسي يتم وفق قواعد وأسس تخضع في تنظيمهرا إلري قواعرد تتعامرل مرع الجرنس البشرري والثراني 

 .لف الأعمار والمستويات القوي الرياضة الشعبية الأولي التي تهتم  بالصحة العامة للفرد في مخت لعاباعتبار إهو 
إلررى أن ترردريب القرروة أصرربح الخطرروة الأولررى لممارسررة أى رياضررة مررن الرياضررات وقررد  ( 0991) و الخطيررب النمرررويشررير 

 . كانت لا تمارس قديماً إلا بغرض الاشتراك فى بطولات لرياضات رفع الأثقال أو كمال الأجسام
التررى تعتبررر مررن الأشرركال التدريبيررة  الجررذع عضررلات قرروة اتتمرينررإلررى أن  Ron Jones, (0110)ويشررير رون جررونز 

 . في المجال الرياضي استخدمت مؤخراً 
 إسرمتحرت سرابقاً  قرد اسرتخدمت الجرذع عضرلات قروةتردريبات  إلرى أنKibler, et al (0111 )كيبلرر وآخررون  ويضريف

علمراء  حتى ترم اسرتخدمها مرن قبرل موسع ،بشكل العلاج الطبيعي التأهيل البدنى و تدريبات ثبات المركز وكانت تستخدم في مجال 
 .التدريبية لها وتسميتها تدريبات قوة المركزو الأسس بتطويرها ووضع المبادئ و قاموا الرياضة 

 Judi Ketteler يتم تطويره حيث يذكر جودى كيتلرر لم إذا العمر تقدم مع طبيعي بشكل يتراجع بالاضافة إلى أن التوازن
 و 05 فرى الفتررة مرن عمرر الإترزان علرى القدرة من ٪75 إلى يصل ما و يمكن ان يفقد الانسان: " لورانس ننقلًا عن رو( 0111)

 .عاماً   75
 عررن طريررق مررا يسررمى والعضررلات المفاصررل فرري الحسررية العصرربية خررلال النهايررات يررأتى مررن أن الترروازن يضرريف أيضرراً كمررا 
الجسرم و  وضرع فري برالتغير الشرعور وتكمن وظيفتهرا فرى ، ذه المستقبِلات، حيث يقوم الجرى بتحفيز عمل ه الحسية بالمسرررتقبلات

التغيررات  توقرع علرى والسراقين القردم فري الأوليرة المسرتقبِلات قردرة زيرادة إلرى التوازن تحسن يؤدي أن ، و يمكن تعديله عند الحاجة
 .سهولة و انسيابية و بسرعة أكثر الجري يكون بحيث فى الحركة

مجرالات الطرب الرياضري إلرى مجرال انتقلت مرن  المركز عضلات قوةأن تدريبات Panjabi (0116 ) بإنجابي يضيفكما 
تتبرع ( ا والتاي شي وغيرهرا رررررلاتس واليوجررررالب) على سبيل المثال برامج اللياقة البدنية أشكال فجميع ، كبيرة اللياقة البدنية بسرعة 

 .مبادئ التدريب الأساسية لتدريبات قوة المركز
، عضلات الربطن فري الأمرامحيث وجود أنه صندوق بيوصف أو الجذع أن المركز Hodges, (0116 )يوضح هودج كما 
 (09)ويحتروي هرذا الصرندوق علرى ، والحجراب الحراجز فري الأعلرى، تثبيرت العمرود الفقرري فري الخلرفلوعضرلات  ينوعضلات الفخذ

وبردون كفراءة ،  داءالأعنرد  ةداء تسلسرل الحركرلأالحروض وثبرات عظرام  عمرود الفقرري وللعمل تثبيت ب تقوم زوج من العضلات التي
 . كما فى حالة من عدم الاتزان هذه العضلات يصبح العمود الفقري غير مستقر وغير قادر على حمل الطرف العلوي للجسم
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  البحث مشكلة -
 التري التدريبيرة ن الركرائزحيرث انهرا مرختلفرة م تدريبيرة وسائلها لاستخدام التدريبية للعملية العلمية الأبحاث ظهرت أهمية

أحرد وسرائل و  متنروع وسرط باعتبراره البدنيرة القردرات الرمرال لتطروير علرى التردريب اسرتخدام ترم حيرثالتدريبيرة ،  البررامج تبنى عليهرا
 تناولرت التري والأبحراث اتالدراسر لنردرة ونتيجرة اللاعبين اعداد إيجابية في نتائج يحقق الوصول به إلى ما ويمكن المقاومات الآمنة

 .البحث  عينةهذا النوع من التدريب ولحاجة 
 :هدف البحث  -

- :التعرف على  يهدف هذا البحث إلى
 م 011، 011 عدائى من البحث عينة لدي البدنية القدرات بعض المركز علي عضلات قوة تدريبات تأثير -
 م 011، 011 عدائى منلدي عينة البحث مستوى الرقمي العلي  المركز عضلات قوةتأثير تدريبات  -
 :فروض البحث  -
و لصالح القياس البعردي  البدنية القدرات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياس القبلي و القياس البعدى في بعض -0

 م 011، 011 عدائى منلدي عينة البحث 
مستوي الرقمي ولصرالح القيراس البعردي لردي الو القياس البعدي في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياس القبلي  -5

 م 011، 011 عدائى منعينة البحث 
 :المصطلحات المستخدمة  -
 Strength Muscles Center : قوة عضلات المركز -

ري في هي تدريبات خاصة تهدف إلى تطوير وتقوية عضلات البطن في الأمام وعضلات الفخذ وعضلات تثبيت العمود الفق
در علرى حمرل الطررف العلروي العمرود الفقرري غيرر مسرتقر وغيرر قرابردونها الخلف والحوض والحجاب الحراجز فري الأعلرى، و يصربح 

 .للجسم
التركيرز علرى تقويرة عضرلات حيرث يرتم  معاً العضلية التوازن و القوة  تدريبات خاصة بطبيعة الأداء تهدف إلى تطوير هىو 

 . التى تعتبر منشأ الحركة (عضلات البطن الجانبية –البطن  -رالعضلات القطنية للظه) المركز
 :القردرات البدنية الخاصة -

مكانيات بدنية مكونات مجموعة" هى  في التى لها القدرة على التكيف على طبقاً لطبيعة الحمرل البردنى  الوظيفية الأجهزة وا 
 . "  نتائج أفضل فى صورته التدريبية لتحقيق والنفسى للبدنى لالإعداد الكام الوظيفية ، من خلال الأجهزة للمحافظة على اتزان

 :الدراسات السابقة  -
 البدنيرة الأنشرطة علرى وترأثيره الروظيفي التردريب خصرائص"بعنوان Yasmura et, al.  (0111 )وآخرون دراسة قام بها ياسمورا
 للحيراة البدنيرة الأنشرطة علرى الوظيفى لتدريبا وتأثيرات سمات على حيث هدفت الدراسة إلى التعرف" اليومية فى الحياة

( 0001) قوامهرا و ضرابطة فررد( 119) قوامهرا تجريبيرة لمجمروعتين تقسريمهم ترم وقد فرد،( 0779) اليومية التجريبي
 والرشراقة العضرلية والقررة والسرعة التوازن) من كلا في الجنسين لكل التجريبية المجموعة لصالح فروق فرد وتبين وجود

 .بالبالغين مقارنة الناشئين على أكثر واضحة كانت التأثيرات وان(  ونةوالمر 
فاعليررة ترردريبات القرروة الوظيفيررة علررى كثافررة معررادن " Osama Abdurrahman Ali(0115)أسررامة  ، علررىدراسررة قررام بهررا 

" دي ناشررئ المبررارزةومحترروي العظررام والقرروة المميررزة بالسرررعة والترروازن ومسررتوي أداء مهررارتي الطعررن والوثبررة السررهمية لرر
كثافرة معرادن العظرام والقردرة العضرلية والتروازن ومسررتوي أداء "لتعررف علرى ترأثير تردريبات القروة الوظيفيرة علررى وهردفت ل

ناشررئ مبررارزة سررلاح الشرريش و سرريف المبررارزة تحررت ( 01) علررى" مهررارتي الطعررن والوثبررة السررهمية لرردي ناشررئ المبررارزة
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متفاوتة، كما أدى لتحسرن مسرتوي أداء  ةت لتحسن القدرة العضلية والتوازن بنسبتدريبات أدواستخلص أن ال سنة( 05)
 .مهارتي الطعن والوثبة السهمية وتحسين كثافة معادن ومحتوي عظام الفخذ والعمود الفقري

 أداء مسررتويو  المتغيرررات البدنيررة بعررض علررى الوظيفيررة القرروة ترردريبات فاعليررة" بعنرروان  (0100) جيهرران،  دراسررة قررام بهررا الصرراوى
 -العضرلية  القروة علرى الوظيفرة القروة تردريبات ترأثير علرى للتعرفوهدفت " التايكوندو ناشئات لدي بالوثب الخلفية الركلة
 تحت الشرطة اتحاد بنادي تايكوندو ناشئة( 01)التايكوندو على  لناشئات بالوثب الخلفية الركلة لأداء التوافق - التوازن

 والتوافق وتحسرين الظهر عضلات وقوة الثابت التوازن لتحسن أدت الوظيفية القوة أن تدريباتسنة وكانت النتائج ( 05)
 .بالوثب الخلفية الركلة مهارة

 للقرروة القصرروى الحرردود علررى المركررز قرروة تررأثيرات"  بعنرروان دراسررةJustin Shinkle (0100 ) شررينكل جوسررتين  بهررا قررام دراسررة
، لاتجاهررات مختلفررة طبيررة كرررة رمرري )اختبررار بررأداء قرراموا، درجررة أولررى  قرردم كرررة لاعررب( 05)مررن  وعلررى عينررة" العضررلية
الانبطرراح  مررن الررذراعين دفررع، عرردو يرراردة 11، 01، العمررودي  الوثررب، العررريض الوثررب، تكرررار لأقصررى الأثقررال اختبررارات
 .الجسم أجزاء لباقي ةالعضلي القوة اختبارات وجميع المركز قوة بين ارتباطية علاقة وجود وجاءت النتائج، ( المائل

 اداء علرى أسرابيع 9لمردة  الجرذع لتقويرة تردريبى برنامج تأثير“بعنوان et; al. Sharma (0100 )وآخرون  دراسة قام بها شارما
 الوثررب علررى الجررذع تقويررة ترردريبات تررأثير علررى وهرردفت للتعرررف" الطررائرة الكرررة للاعبرري الثابررت والترروازن العمررودي الوثررب

 لاعررب و تررم تصررميم برنررامج ترردريبى وتررم( 01)تسررعة أسررابيع علررى عينررة مررن  لمرردة للاعبررين الثابررت والترروازن العمررودي
إلرى الترأثير  ويشرير هرذا التجريبيرة المجموعرة و المركز تحسرنت الجذع تقوية تدريبات من أسابيع 9 بعد أن الى التوصل
 .للبرنامج التدريبى المصمم  الجوهري

 فري الرمري لاعبري لردى القردرة إنتراج مسرتوى علرى الحروض ثبرات تمرينرات فاعلية"  بعنوان( 0106)  خليل، حموده  بها قام دراسة
 للاعبري القردرة مسرتوى الحروض وبرين منطقرة ثبرات برين علاقرة إيجراد إلرى الدراسة وهدفت" المضرب وألعاب القوى ألعاب
 رمرى لاعرب)  (01)علرى عينرة مرن  التجريبري المرنهج الباحرث استخدم ، والتنس والاسكواش في الجلة ودفع الرمح رمى

 ان النتررائج أهررم وكانررت ، رياضررة لكررل لاعبررين أربعررة ، بواقررع(سررنة  05 تحررت التررنس ،الاسرركواش، الجلررة دفررع ، الرررمح
 .قيد الدراسة  العينة افراد لدي القدرة انتاجية من تزيد والجذع الحوض ثبات تمرينات استخدام

استقرار الجذع على بعض القردرات  ثيرأت"بعنوان Shehata alfatah Ehab Abd (0106 )عبد الفتاح  ، شحاتةدراسة قام بها 
ثير تردريبات أتعررف علري تروهردفت الدراسرة لل" البدنية وقروة وعمرق الضرربات الارضرية الاماميرة والخلفيرة للاعبرى الترنس 

وتررم  لاعبررى التررنسلرردى ة ماميررة والخلفيرررضررية الأالجررذع علررى بعررض القرردرات البدنيررة وقرروة وعمررق الضررربات الأ  اسررتقرار
ثير أتدريبات اسرتقرار الجرذع كران لهرا تروكانت النتائج أن لاعب ( 00)من عمدية على عينة التجريبي  استخدام المنهج 

 . لاعبى التنسلدى مامية والخلفية ايجابى فى تطوير مستوى بعض القدرات البدنية وقوة وعمق الضربات الأرضية الأ
 ومسرتوىتأثيرر برنامج تردريبى للقرروة الوظيفيرة علرى بعررض القردرات البدنيرة الخاصرة  "بعنوان  (0105) أحمد، على دراسة قام بها 

القياس القبلي البعدي لمجموعرة بوقد استخدم الباحث التصميم التجريبي "  أداء المهارات الهجومية للناشئين فى كرة اليد
ناشىء، تم استخدام بعض الاختبارات المهارية ( 01)قوامها  ، وبلغ(سنة01)كرة اليد بمنطقة الشرقية  ئىواحدة من ناش

أظهررت النترائج وجرود فرروق لقيراس التروازن باتجاهاتره الثمانيرة و ( SEBT)والبدنية وكما ترم اسرتخدام اختبرار النجمرة 
، قيد البحرث  متغيراتالذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث ولصالح القياس البعدي في جميع 

ويوصرري الباحررث برردعوة المرردربين للاسررتفادة مررن البرنررامج المقترررح فررى المجررال الرياضررى بصررفة عامررة وكرررة اليررد بصررفة 
 . حد الجوانب المكملة لبرامج اللياقة البدنيةأخاصة والاهتمام بتقوية عضلات المركز ك
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جراءات البحث  -  :خطة وا 
 :منهج البحث  -

 ،المجموعررة الواحرردة بطريقررة القيرراس القبلرري والبعرردي  التجريبرري بإسررتخدام التصررميم التجريبرري ذو الباحررث المررنهج سررتخدما
 . لطبيعة البحث  هوذلك لمناسبت

 :مجتمع وعينة البحث  -
،  السركة الحديرد بالاسرماعيليةبنادي  م011م ، 011عدو لاعبي قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ، من 

لاعبرين أمرا براقي اللاعبرين وهرم  (5)سرتطلاعية علري جرراء الدراسرة الاإترم ، لاعب من الناشئين  (06)الدراسة من تمع ويتكون مج
لزمنرري افرري متغيرررات العمررر أفررراد مجتمررع الدراسررة التجررانس بررين التكررافؤ و تررم حسرراب ، لاعبررين فهررم عينررة الدراسررة الأساسررية  (5)
 . و فيما يلى جدول توصيف وتجانس عينة البحث  لمستوي الرقميا والوزن و  الكلي للجسم والطول التدريبيو 
 

 (2)جدول رقم 

 27= ن                                                                                                          توصيف و تجانس عينة البحث

 م
 متغيرات

 توصيف وتجانس العينة

 وحدة

 القياس

 المتوسط
 الوسيط الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 معامل 

 الالتواء

 1.7601 0.116 01 01.65 السنة العمر الزمني 0

 1.016 0.09 1 1 السنة العمر التدريبي 0

 1.0607 6.71 075 075 سم (الارتفاع)الطول الكلى  6

 1.005 6.907 19 19.65 الكيلو وزن الجسم 1

 1.761- 1.015 00.11 00.160 بالثانية (م011)المستوي الرقمي  5

 1.59- 1.157 06.7 06.717 بالثانية (م111)المستوي الرقمي  1

ممرا يوضرح أن المفرردات تتروزع ( 6±)إلى أن معراملات الالترواء للمتغيررات المخترارة تنحصرر مرا برين ( 0)يشير جدول رقم 
 .توزيعاً اعتدالياً 

 :وسائل وأدوات جمع البيانات  -
 :وات الأجهزة والأد -

لرذا فقرد اسرتخدم الأجهرزة ، حتى يتسنى للباحث الحصول على بيانات ومعلومرات تتصرف بالدقرة مرن خرلال إجرراءات البحرث 
 :والأدوات التالية 

 :الأجهزة : أولًا 
 .بالسنتيمتر( الارتفاع ) رستاميتر لقياس الطول الكلى  -
 ميزان طبي معاير لقياس وزن الجسم بالكيلوجرام  -
 يتر لقياس القوة الثابتة للرجلين والظهرنامومدي -
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 :الأدوات : ثانياً 
 .استمارة لتسجيل نتائج القياسات البدنية والمستوى الرقمي لعينة البحث  -
 .استمارة لتسجيل نتائج اختبار النجمة لعينة البحث   -
 .كجم ( 7-5-6) كرات طبية مختلفة الأوزان -
 .مضمار قانوني -ساعات ايقاف  (6)عدد  -
 .الحائط  عقل -سويدى  مقعد -مطاط  حبل -مطاط  حزام -كرات سويسرية  -
 .بار وطارات حديدية بأوزان مختلفة  -
 .البرنامج التدريبى المقترح  -
 .استمارة فردية لتسجيل متغيرات حمل التدريب الخاص بالبرنامج  -
 :المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث  -

العلميرة المتخصصرة فرى مجرال التردريب بصرفة عامرة وفرى مجرال العراب القروي بصرفة قام الباحرث برالإطلاع علرى المراجرع 
خاصة وكذلك الدراسات السابقة المشابهة والمرتبطرة بالبحرث للإسرتفادة مرن تلرك الدراسرات والمراجرع عنرد تصرميم البرنرامج التردريبى 

 .لك المتغيرات ختبارات المناسبة لقياس توتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك الا
 :القياسات والاختبارات قيد البحث وتمثلت فى  -
 :القياسات الخاصة بتوصيف عينة البحث وهى -
 .بالسنتيمتر( الارتفاع) الكلى الطول قياس -         .بالسنة  البيولوجى العمر حساب -

 . جرام بالكيلو الجسم وزن قياس -         . بالسنة التدريبي العمر حساب -

 .البحث  عينة لدى م011 ، م011 الرقمى المستوى قياس -
  :البدنية القدرات -

مرن المراجرع والبحروث العلميرة ( 00)لتنفيذ البرنامج التدريبى كان علرى الباحرث عمرل مسرح مرجعري للقردرات البدنيرة علرى 
 الباحرث أرتضرى م ، ولقرد011م ، 011 والدوريات وشبكة المعلومات الدولية ، للتعرف على أهرم القردرات البدنيرة الخاصرة بسرباقات

 ، م011 بعدائى الخاصة البدنية القدرات فإن وعليه المرجعي المسح عملية إليها أشارت التي البدنية للقدرات أدنى كحد٪ 10 نسبة
 وةوالقر ٪ 70.00 بنسربة السررعة وتحمرل ٪90.11 بنسربة القصروى السررعة -: هي أهمية الأقل إلى الأعلى من بالترتيب  م011
 ٪ 10.11 بنسبة (المتحركة للرجلين)القصوى  فالقوة ،٪ 51 المرونة ثم ،٪ 11.11 بنسبة بالسرعة المميزة

 -:حساب المعاملات العلمية للقياسات والاختبارات قيد البحث 
عرادة تطبيقره وا   يجراد حيث يتم حساب معامل الثبرات والصردق للإختبرارات والقياسرات عرن طريرق إجرراء الإختبرار والقيراس وا 

 .يوضح معاملات الثبات والصدق للقياسات والإختبارت قيد البحث ( 0)معامل الإرتباط بين نتائج القياسين و الجدول التالى رقم 
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 (0)جدول رقم 
 5=ن                                                     حساب معامل الصدق والثبات للاختبارات و القياسات       

 1.500= 1.15قيمة ر الجدولية عند مستوى *
 يمة وررررركررأكبر ق( 1.991) و  كأقررل قيمررة( 1.51)ة تراوحررت مررا بررين ررررريتضررح مررن الجرردول السررابق أن قيمررة ر المحسوب

ط ذات دلالرة إحصرائية وهي معاملات ارتبا ،(1.15)بمقارنة قيمة ر المحسوبة بقيمة ر الجدولية وجد أنهرا كرانت دالرة عند مستوى 
 .قوية مما يشير إلى أن الاختبارات على درجة عالية من الثبات

 :البرنامج التدريبي المقترح
سعى الباحث في محاولة جادة فيه أن يقوم بتصميم برنامجه التدريبي قيد التجريب متبعاً في ذلرك خطروات المرنهج العلمري 

عيرراً أسررس ومبررادئ الترردريب الرياضرري الحررديث مررن خررلال مررا اسررتطاع الباحررث والأسررس العلميررة الخاصررة بتصررميم أى برنررامج ومرا
- :الحصول عليه من دراسات وبحوث سابقة فقد أتبع الباحث الخطوات الإجرائية التالية 

  : تحديد الهدف من البرنامج قيد البحث
 البدنيرة القردرات بعرض علرى لمركرزا عضلات قوة تدريباتفقد حدد الباحث هدف برنامجه التدريبي في التعرف على فاعلية 

 .للعدائين الرقمى والمستوى
 : تحديد فترة تنفيذ البرنامج التدريبى قيد البحث

ق هردف يرحقلتتحديرد أنسرب فتررة لتنفيرذ البرنرامج لبعد أن قام الباحث بالإطلاع على العديد من البحوث والدراسرات السرابقة 
سررتناداً لتلررك الآراء السررابقة فقررد حرردد الباحررث فترررة تنفيررذ البرنررامج ،  يررذ البرنررامجالآراء حررول فترررة تنف تقرراربالبحررث ، فقررد لاحررظ   وا 
 1فترض الباحث أنها مناسبة من وجهه نظره ومناسبة لتحقيق أهداف البحرث وذلرك بواقرع ا أسابيع تدريبية و 5التدريبي المقترح ب

دقيقررة وفقراً لدرجررة الحمررل الرذى يتميررز برره  001-11مرابين  وحردات تدريبيررة أسربوعياً هررذا وقررد حردد الباحررث زمرن الوحرردة التدريبيررة

 
 ختباراتالا

دة
ح

و
ال

 

قيمة ر  القياس الثانى القياس الأول
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 ع -س ع -س الصدق الذاتى

رية
مها
ت 
بارا
اخت

 

 1.911 دال* 1.961 1.17 011.1 5.59 067.1 كجم القوة الثابتة لعضلات الظهر 
 1.997 دال* 1.991 9.91 011.1 01.65 010.1 كجم القوة الثابتة للرجلين 

 1.917 دال* 1.961 06.50 010 05.50 011 كجم القوة المتحركة  للرجلين 
 1.990 دال* 1.951 1.00 0.151 1.00 0.10 سم الوثب العريض من الثبات 
 1.955 دال* 1.95 1.10 51.0 7.19 55 سم الوثب العمودي من الثبات 

 1.996 دال* 1.99 1.00 6.501 1.077 6.57 ثانية م من البدء الطائر 61عدو 
 1.951 دال* 1.97 1.60 7.051 1.655 1.99 م ك6دفع كرة طبية 

منى
 الي
قدم
ة لل

ماني
 الث
اده
أبع
ة ب
جم
 الن
بار
اخت

 

Anterior 1.960 دال* 1.57 0.0 70.0 1.59 70.1 سم 
Anteromedial 1.919 دال* 1.91 0.6 11.0 0.00 11 سم 
Medial 1.955 دال* 1.90 0.00 55 0.79 51.0 سم 
Posteromedial 1.919 دال* 1.91 0.00 57 0.06 57.0 سم 
Posterior 1.976 دال* 1.95 0.61 19.1 0.01 19.1 سم 
Posterolateral 1.905 دال* 1.51 1.59 75.1 0 71 سم 
Lateral 1.951 دال* 1.90 0.6 51.0 0.0 79.5 سم 
Anterolateral 1.901 دال* 1.55 0.01 56.1 0.11 56.0 سم 
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 91٪، و75 -15دقيقرة للوحردة التري تتميرز بشردة متوسرطة مرن  11الأسبوع التدريبي الواحد فى إطرار التمروج بالحمرل حيرث كران 
  .٪011-91ن دقيقة للوحدة التي تتميز بشدة قصوى م 001٪، و 91-51دقيقة للوحدة التي تتميز بشدة أقل من القصوى من 

 .تشكيل دورة حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج المقترح
أسررابيع تدريبيررة وفقرراً للمررنهج العلمرري  5قرام الباحررث بتشرركيل حمررل الترردريب فرى غضررون دورة الحمررل الفتريررة المكونررة مرن 
(  وحرررردات يوميررة )تدريبيررة وحرردات  1لتشرركيل الحمررل ثررم قررام بتقسرريم الفترررة الكليررة إلررى أسررابيع ثررم قسررم كررل أسرربوع ترردريبي إلررى 

 (.منخفض  0 :مرتفع 0)ومستخرردماً الطرريقة التمروجية 
لا  ،(0991)محمد ، علاوى  يذكرو  أن تدريب الفرد بالحمل الأقل مرن الأقصرى يلزمره راحرة فرى اليروم الرذى يلرى التردريب وا 

 .أصبح الفرد معرضاً لهبوط المستوى 
 (7)جدول 

 للبرنامج المقترح لتدريبات تدريبات قوة عضلات المركز( حمل متوسط  –التدريبية الأولى الوحدة )نموذج لوحدة تدريبية 

أجزاء 

 الوحدة 
 محتوى البرنامج التدريبى

 متغيرات حمل التدريب
 الزمن

 ك الشدة الكلي ق
الراحة 

 بين ك
 م

 الراحة

 بين م

 23-28-  2-  2 ٪33-73 المشي للأمام مع زيادة السرعة إلي الجري الخفيف ( وقوف) احماء

تدريبات 
 إعدادية

 7-2-  2 ق2-2 4-7 ٪58-08 م عند سماع الصفارة 61الجري باقصي سرعة  مسافة ( انبطاح مائل )

 4-7 ق7 4-2 ق7-2 4-7 ٪58-08 م بدء عالي  11العدو مسافة 

 7-2 ق2 4-7-  28-0 ٪58-08 الحجل بالقدمين معا والتقدم  للأمام ( وقوف)

 7-2 ق2 4-7-  28-0 ٪58-08 دفع الكرة للأمام لأبعد مساقة   ( مسك كرة طبية أمام الصدروقوف )

 3-4 ث23 4-7-  0-0 ٪03-33 تبادل ثني الجذع علي الجانبين ( ثبات الوسط  –وقوف )

 23 -28 ق7 4-7-  28-0 ٪58-08 ثني الركبتين كاملا ( حمل بار حديدي علي الكتفين  -وقوف)

 23 -28- -  ق4-2 4-2 ٪03-33 م001عدو مسافة ال( وقوف)

تدريبات 
ثبات 
 المركز

 ق 3-4 ق2-  7-2 20 -22 ٪53-03 رفع الجذع لأعلى ( رقود )

سرند أحرد اليردين والركبرة علرى الأرض  –انبطاح جانبى على كرة سويسرية )
 .رفع الرجل الحرة ( واليد الأخرى خلف الرأس

 ق 3-4 ق2-  ق2-7 20 -22 03-53٪

 ق 3-4 ق2-  ق7-2 20 -22 ٪53-03 .رفع أحد الركبتين لأعلى ( جلوس على كرة سويسرية)

 ق 3-4 ق2-  ق7-2 20 -22 ٪53-03 .رفع الحوض ( رقود الرجلين على كرة سويسرية)

 ختام
 3-7- -  2 2 ٪33-73 جرى الخفيف حول الملعب ( وقوف)

 7-2 78-23-  ق7-2 78-28 ٪33-73 المرجحات البندولية بالذراعين  ( فتحا -وقوف)
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  -:القياسات القبلية  -
 م0212/ 1/0وذلك يوم والمستوى الرقمى إجراء القياس القبلي للاختبارات البدنية تم 

  -:البرنامج التدريبي  -
 .م0101/ 01/1م وحتى 05/0/0101وذلك خلال الفترة من  العينة تطبيق البرنامج المقترح علىتم 

 :القياس البعدي
بنفس ترتيب وشروط الاجراءات أثنراء القيراس القبلري، وذلرك فري الفتررة مرن والمستوى الرقمى لاختبارات البدنية اقام الباحث بإجراء 

 . م05-61/1/0101
 

 : المعالجات الإحصائية -
 -لانحرراف المعيراريا -الوسريط  -استخدم الباحث الأساليب الإحصرائية التاليرة لملائمتهرا لطبيعرة البحرث وهري المتوسرط الحسرابي

 . نسب التحسن  -اختبار ت  -معامل الارتباط
 :عرض ومناقشة النتائج

 :النتائج عرض - اولا
 (4)جدول رقم 

المتغيرات البدنية و المسرتوى الرقمرى للعينرة قيرد   بين القياسين القبلي والبعدي في دلالة الفروق ونسبة التحسن 

 0=ن                                                                                                     البحث

 متغيرات البدنية ال
 الوحدة والمستوى الرقمى

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت التحسن ٪

 ع- س ع- س

ت
را

غي
مت

ال
 

ية
دن

لب
ا

 

 *5.11 06.16 9.015 051.05 9.055 067.5 كجم القوة الثابتة لعضلات الظهر 
 *5.77 01.59 7.91 051.10 5.116 010.9 كجم القوة الثابتة للرجلين 

 *00.11 01.99 05.16 007.05 06.171 010.57 كجم القوة المتحركة  للرجلين 
 *7.55 06.51 1.091 0.95 1.095 0.1075 سم الوثب العريض من الثبات 
 *01.15 06.99 5.111 11.56 5.170 51.10 سم الوثب العمودي من الثبات 

 *7.19- 1.055 1.069 6.65 1.011 6.5 ثانية م من البدء الطائر 61عدو 
 *5.76 00.11 1.100 6.76 1.615 1.9067 م ك6دفع كرة طبية 

مة
ج

لن
 ا
ار

تب
خ

ا
 

Anterior 06.9 1.05 0.619  75.5 0.556 70.06 سم* 
Anteromedial 05.15 5.11 0.59  71.06 0.119 11.75 سم* 
Medial 06.75 1.07 0.09 51.05 0.66 51 سم* 
Posteromedial 09.51 5.1 0.16 10.05 0.517 55 سم* 
Posterior 07.0 5.10 0.60 76 0.707 19.06 سم* 
Posterolateral 05 5 0.55 75.16 0.155 71.55 سم* 
Lateral 01.5 1.65 0.69 56.75 0.050 75.75 سم* 
Anterolateral 09.0 1.19 0.56 57.75 0.919 50.05 سم* 

 *6.11 0.96 1.651 00.096 1.050 00.165 ثانية م011المستوى الرقمى 
 *00.55 0.00 1.161 06.01 1.17 06.15 ثانية م011المستوى الرقمى 
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 0.61= 1.15قيمة ت الجدولية عند                    7=  0 – 5=  0 –ن = درجات الحرية  
البدنيرة  متغيرراتال فريالقياس البعدي ولصالح د فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي و وج (1)دول يتضح من ج

م كأقرل نسربة تحسرن 011للمسرتوى الرقمرى  ٪0.00البحث ، وتراوحت نسب التحسن ما بين قيد واختبار النجمة والمستوى الرقمى 
  .حسن للرجلين كأكبر نسبة ت المتحركة القوة ٪01.99الى 
 : مناقشة النتائج –ثانيا 

توجررد فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين نتررائج القيرراس القبلرري و القيرراس  "علررى مناقشررة نتررائج الفرررض الأول والررذي يررنص 
 ." م 011، 011 عدائى منو لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث  البدنية القدرات البعدى في بعض

 الثابترة القروة)الاختبرارات البدنيرة  فري القبلري والبعردي يندالة إحصائياً برين القياسر فروق وجود( 1)جدول نتائج يتضح من 
 م 61وعردو الثبرات مرن العمرودي والوثرب الثبرات من العريض والوثب للرجلين المتحركة للرجلين والقوة الثابتة الظهر والقوة لعضلات

 .ح القياس البعديلصال( ك وكذا اختبار النجمة 6 طبية كرة الطائر ودفع البدء من
النتائج الي ذلك للتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات قوة عضلات المركز وتقنرين الأحمرال التدريبيرة بأسرلوب  هذهويعزى الباحث 

 .علمي مناسب لعينة البحث
ع المقتررح باسرتخدام تردريبات قروة عضرلات المركرز اشرتمل علرى تردريبات متطرورة بمرا يتناسرب مر البرنرامجويري الباحرث أن 

م ،  والتي أدت بدورها إلي تنمية وتطوير القدرات البدنية الخاصة بمتغير القوة المتحركة للرجلين والقوة الثابتة 011م ،011عدائي 
 .على عملية الاتزان  ثير عاليأات تللظهر وهى قدرات ذ
( الجرانبين -الظهرر -ن الربط)والتي تشرمل عضرلات : على مجموعة عضلات المركز المركزعضلات تدريبات قوة كما أثرت 

فجميع الحركات الرياضية ستفتقر للكفاءة بدون تكاملها مع عضلات قوية للمركز، فعضلات المركز القوية تساعد علرى ربرط الطررف 
الأمر الذى يوفر قاعدة ثابتة يمكرن ان تتولرد منهرا القروة الرى أطرراف الجسرم  السفلي بالطرف العلوي، بالإضافة إلي منع تسرب القوة

 .رجلين والذراعين بشكل اقوى واسرع وهو ما أثر على تحسن مستوى القدرة العضلية للذراعين والرجلين لدى افراد عينة البحث ال
علرى أن التروازن فري  Vom Hofe  (0995)و فروم هروف Fabio Camona  (0111 )و اتفق كرلا مرن فرايبو كامونرا 

، لريس فقرط التروازن برين القروة والمرونرة أو العضرلات العاملرة والغيرر  زالمركرعضلات العمل العضلي عنصر رئيس في تدريبات قوة 
عاملة ولكنه أيضاً كل ما نعتقد أنه وسائل مستخدمة مثل الوقوف على قدم واحدة مع القدرة على تحريك أجزاء الجسم الأخرى بدون 

المركز تعرد مرزيج برين القروة وتردريبات  تعضلا ، حيث أن تدريبات قوة المركزعضلات أن يسقط وهذه سمة مهمة في تدريبات قوة 
 .التوازن في توقيت واحد

 جيهران،  الصراوى، et; al. Sharma (0100)وآخررون  شرارماكرل مرن  ةمرع نترائج دراسر دراسرةهرذه النترائج كمرا تتفرق 
 حيررث اتفقررت نتررائج هررذهalfatah Ehab Abd Shehata (0106 )ايهرراب  ، هشررحات ، (0106)حمرروده ،  خليررل ،( 0100)

 .على القدرات البدنية  المركز عضلات قوة فاعلية تدريباتعلي التجريبية الدراسات 
جوسرتين شررينكل  و Dave Schmitz, (0116) ديرف شررميتز" مرع مرا أشرار إليرره كرل مرن  اً رررررريضأج رررررروتتفرق هرذه النتائ

Justin Shinkle, (0100) ة إلرى أن رررررر، بالإضاف فلي برالطرف العلرويررررلات المركز القويرة تقروم برربط الطررف السررررعلى أن عض
ص )،  )057 .ص )  دمةرررردريبات المستخررررل الترررها من أفضرررتدريب قوة المركز تشتمل على حركات متعددة الاتجاهات ، مما يجعل

 .676). 

القبلرري و القيرراس  بررين نتررائج القيرراس إحصررائيةتوجررد فررروق ذات دلالررة  "علررى والررذي يررنص الثرراني مناقشررة نتررائج الفرررض 
 م 011، 011 عدائى منمستوي الرقمي ولصالح القياس البعدي لدي عينة البحث الالبعدي في 

، 011 عردائى مرنلردي عينرة البحرث القبلري والبعردي  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 1)جدول نتائج يتضح من 
 م 011

وتقنررين الأحمررال التدريبيررة بأسررلوب علمرري المركررز  عضررلات ات قرروةترردريبويعررزي الباحررث ذلررك إلررى التخطرريط الجيررد لبرنررامج 
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مناسررب للمرحلررة السررنية والتدريبيررة لعينررة البحررث ممررا نررتج عنرره تحسررن برردني انعكررس علررى مسررتوى الأداء والمسررتوى الرقمررى لعينررة 
 . البحث 

لمسرتوي الرقمري أنره توجرد لي والخراص بدلالرة الفرروق برين القيراس القبلري والبعردي فر( 1)جدول رقم أيضاً من يتضح كما 
لردي عينرة البحرث عنرد م 011 فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في المستوي الرقمري

الجدوليرة " ت"وكانت أكبرر مرن قيمرة ( 6.11)حيث كانت  حصائياً إالمحسوبة دالة " ت"، حيث جاءت قيمة ( 1.15)مستوى الدلالة 
 المحسروبة دالرة احصرائياً " ت"جراءت قيمرة  لردي عينرة البحرثم 011 لمسرتوي الرقمريوبالنسبة ل ، ٪0.96نت نسبة التحسن ، وكا

 الجدوليررة" ت " قيمررة حيررث بلغررت  ٪0.00، وكانررت نسرربة التحسررن  الجدوليررة" ت"وكانررت أكبررر مررن قيمررة ( 00.55)حيررث كانررت 
(0.61) . 

قياسررين القبلرري والبعرردي إلررى التررأثير الإيجررابي للبرنررامج الترردريبي بإسررتخدام ويرجررع الباحررث سرربب وجررود تلررك الفررروق بررين ال
تدريبات قوة المركز الذي أدى إلى تحسن في القوة العضلية والتي تلعب دور هام في الأدء الرياضي ، كمرا أن التحسرن فري التروازن 

وهذا ما يؤكرده  ركز أدي إلي تحسن المستوي الرقمي ،الم عضلات الثابت والديناميكي والذي حدث نتيجة تطبيق برنامج تدريبات قوة
أن النجاح في أداء أي مهارة يحتاج إلرى تنميرة مكونرات بدنيرة تسرهم فري أدائهرا ( 0110)صبحي ، حسانين  كمال و، عبد الحميد 
 . بصورة مثالية

 Pose Methodوكذلك موقرع  et;al. Kwong-Chung Hung (0109)  وهذا ما يتفق عليه كل من كونج وآخرون 
 . تنمية الاتزان عن طريق تدريبات ثبات المركز لتحسين مستوى العدو للعدائين بصفة خاصة وللرياضيين بشكل عام يجببأنه 

بدنية الخاصة يرتبط إرتباطاً وثيقاً بتطوير مسرتويات الانجراز على أن تنمية القدرات ال( 0991)محمرد  ، علاوي يوضحكرما 
الفرررد الرياضري إتقرران الاداء المهرراري لنرروع انشراط الررذي يتخصررص منرره فري حالررة افتقرراره للقرردرات البدنيررة  عالرياضري وأنرره لا يسررتطي

البدنية الضرورية التي يجب تنميتهرا الضرورية لهذا النشاط، ويضيف بأن الطابع المميز للنشاط التخصصي هو الذي يحدد القدرات 
 .( 50، 51ص ص . )وتطويرها للوصول إلى أعلى مستوى ممكن في هذا النشاط

 Enrique Lopez, etوعن ارتباط تحسن القدرة العضرلية بتحسرن مسرتوى الأداء المهرارى يؤكرد اينريكرو لروبيز وآخررون 

al. (0117 ) سريعة ولهذا فالقوة العضلية مرن العناصرر البدنيرة الرئيسرية والتري على أن العضلات القوية تعتبر بالضرورة عضلات
 .يجب العمل على تنميتها حتى تعمل على تحسين السرعة الحركية

فرري ضرررورة مطابقررة ( 0975)عواطررف  ، و لبيررب سررليمان، نقررلا عررن حسررن ( 0116)مررروان  ، ويتفرق ذلررك مررع رأى علررى
المختارة بقدر الإمكان مرع تلك الحادثة خرلال أداء المهرارة نفسرها سرواء مرن نوعيرة  الانقباضات العضلية السائدة للتمرينات الخاصة

 . أو درجرة شردتها تهذه الانقباضا
 :الاستخلاصات والتوصيات -
 :الاستخلاصات -

 :في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية
 مرن العرريض و الوثرب للررجلين  المتحركة والقوة الظهر لعضلات لثابتةا القوة )ساهمت تدريبات قوة عضلات المركز في تحسن  -

 .لصالح القياس البعدي( الثبات  من العمودي والوثب الثبات
 م 011م ،011المستوي الرقمي لسباقى  تدريبات قوة عضلات المركز في تحسنساهمت  -
 : التوصيررات -

 :ما يليفي ضوء ما توصل إليه الباحث من نتائج البحث توصي ب
 .م 011م، 011تطبيق تدريبات قوة عضلات المركز لعدائي  -
 .التنوع في تدريبات قوة عضلات المركز مع مراعاة التدرج في الشدة ومراعاة الفروق الفردية والدافعية لكل فرد على حده -

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Hung+KC&cauthor_id=30849105
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ات البدنيرة للاعبرين فري إجراء مزيد من الدراسات المماثلة للوقوف على دور تدريبات قوة عضلات المركرز فري تحسرين القردر  -
 .الرياضات المختلفة
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