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 لوم الرٌاضة مجلة تطبٌقات ع
 0202العدد مائة و خمسة سبتمبر 

 فاعلٌة تدرٌبات قوة عـضلات المركز على بعض المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرقمً لناشئً الوثب الثلاثً 

 د/ خالد أحمد محمد محمد
 

  مشكلة البحث وأهمٌته .
ختلفة  ومةب نياهةا مجةا  لقد شهد العصر الحالي تقدماً علمياً ملموساً في جميع مجالات الحياة الم

الترني  والرياض  حيث خطي المهتموب نالترني  الرياضي  خطوات واسع  مستادوب في ذلة  علةي اتةا   
النحوث والدراسات العلمي  مب أج  الارتقاء نالأداء النةداي والمهةارو والخططةي فةي الاشةاط الرياضةي 

مختلفةة  و وذلةة  مةةب خةة   تحسةةيب التخصصةةي لتحقيةةض أفضةة  الاتةةا   علةةي مسةةتوو المراحةة  السةةاي  ال
 قدرات الااشئ واستعداداته ليتمكب مب ممارس  اشاطه التخصصي نكفاءة عالي  . 

 
أب لكةةة  اشةةةاط رياضةةةي متطلناتةةةه  إلةةةي مCase Leanne (0222)كااااي لٌناااٌ  ويشةةير 

كيةة  الخاصة  التةةي تتعلةةض ناسةتعدادات الفةةرد الكاماةة  والتةي تسةةاعدف علةةي الاجةاا فةةي أداء المهةةارات الحر
المختلف  لأاها تشك  حجر الأساس للوصو  إلةي المسةتويات الرياضةي  العالية  و لةذل  يجةل العمة  علةي 
تاميتها وتطويرها لأقصي مدو لما لهةا مةب دور فعةا  فةي رفةع واجةاا مسةتوو الأداء المهةار، للفةرد و 

اط الرياضةي الةذو تخصة  فإذا افتقر الفرد لهذف القدرات لا يستطيع إتقاب المهارات الأساسي  لاوع الاش
 (45و  44:  71فيه . )

 
ويتفةةض مع ةةر خنةةراء التةةدريل الرياضةةي علةةا أب الصةةفات الندايةة  إحةةد، العوامةة  الهامةة  التةةي 
يتأسس عليها اجاا الأداء للوصو  إلا أعلا المستويات و وأب تامي  وترقي  هذف الصةفات الهامة  تةرتنط 

حركي  الأساسي  لاوع الاشةاط الرياضةي الممةارس و فالرياضةي لا ارتناطاً وثيقاً نعملي  تامي  المهارات ال
يستطيع إتقاب المهةارات الأساسةي  لاةوع الاشةاط الرياضةي فةي حالة  افتقةارف للصةفات النداية  الضةروري  
لهذا الاوع مب الاشاط الرياضي و ونذل  تكوب الصفات النداي  نمثانة  العمةود الفقةرو والقاعةدة العريضة  

 ( 54:  71ات المهاري  والخططي  . )لأداء المتطلن
 

إلةةي أب القةةوة العضةةلي  مةةب أهةةر  مWilmore Costill  (0222)وٌلمااور كوسااتٌ ويشةةير 
العوام  في الأداء الحركي حيث تتوقف القوة الدافعة  علةي الع قة  نةيب حجةر ومقةدار المقاومة  ويتحسةب 

 (   73:  15ذل  نالتدريل . )
 

أب القةةوة العضةةلي  تعتنةةر مةةب أكثةةر المكواةةات أهميةة   (م0222علااً البٌااخ وأخاارو  )ويشةةير 
 نالاسن  للأداء الحركي في العديد مب الأاشط  الرياضي  و وتعتنر مب متطلنات الأداء الرياضي 

 ( 711:  71في المستويات العالي  و وأب القوة العضلي  مب أهر ما يميز الرياضيب المتفوقيب . )
 

الجسر نالااقناض والاانساط لجذل الأطةراف مةب موضةع  فالعض ت هي التي تتحكر في حرك 
إلي أخر وكلما كاات هذف الأطراف أكثر فاعلي  كلما كاات الحرك  أفض  و فالقوة العضلي  أهر العااصةر 
النداي  لما لها مب تأثير كنير فالأداء الرياضي يعتمد علةي كيفية  تحرية  الجسةر و وأب الرياضةي الأقةو، 

ال  تقارل المستوو الفاي و نالإضاف  إلي إاها تلعةل دورا هامةا فةي التقةدر نةالكثير مةب له اليد العليا في ح
و 53:  7المهارات وعدر كفاي  القوو العضلي  يؤثر سلنا علي مستوو إتقاب وتطةوير الأداء المهةارو . )

54 ) 
 

إلةةا أب القةةوة العضةةلي  نجميةةع أشةةكالها مLukaski keen  (0222 )لوكاسااكً كااٌ ويشةةير 
نر مب عااصر اللياق  النداي  الأساسةي  الواجةل توافرهةا و وتعمة  عضة ت المركةز علةا اقة  القةو، تعت

و حيةث أب الةرجليب هةي ماشةأ واقطة  نشك  ديااميكي مب الطرف السفلا إلةا الطةرف العلةوو والعكةس 
  الارتكاز التةي تسةتمد ماهةا عضة ت الةذراعيب قةوة الةدفع و وتعمة  عضة ت المركةز علةا اقة  الحركة

 ( 15:  12نافس السرع  والقوة إلا الطرف العلوو نحركات تكراري  . )
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إلةةي أهميةة  مركةةز الجسةةر وأب اانعةةاث  م(0220صااةٌة أحمااد وسااامٌة ربٌاا  )وتشةةير كةة  مةةب 
الطاق  يكوب مب مركز الجسر و وأب هذف الطاق  تتدفض إلي ما لا اهاية  و وتلة  الطاقة  المانعثة  هةي التةي 

 ( 741:  5ر . )تنعث الاشاط في الجس
 

أب تامية  وتطةوير عضة ت المركةز تطفةي مCoun silman(0222 ) كو  سلما   ويشير
علا ممارسيها نعض التغيرات التةي تحةدث تحةت تةأثير المجهةود الرياضةي و أو أب التةدريل الرياضةي 

 (235:  71يحدث تغيرات نداي  وو يفي  لأجهزة الجسر المختلف  . )
 

 ت ال هةر المقانلة  لهةا هةي المركةز النةداي والعضةلي الر يسةي وتعتنر عض ت الةنطب وعضة
لتوزيع الحرك  في جسر الإاساب لأااا إذا مرراا خطاً طوليا مب الرأس وخطا عرضةيا مةب الوسةط تقانة  
الخطاب في اقط  في ماتصف الجسر وهي النطب والماطق  المقانل  لهةا ال هةر والةدلي  علةي ذلة  إذا قةار 

ذرع والأرجةة  فأاةةه يشةةعر نتحريةة  الةةنطب وال هةةر ونةةذل   يشةةعر نمركةةزف النةةداي ال عةةل نتحريةة  الأ
 ( 4:  11والعضلي مما يؤدو إلي سهول  التحكر في الحرك  . )

 
إلا أب تدرينات قوة المركز تعتنر مب الأشةكا   مRon Jones  (0202)رو  جونز ويشير

  (73:  13التدريني  المستخدم  حديثا في المجا  الرياضي . )
 

أب ضةعف عضة ت المركةز لةب مAkuthota Nadler (0202 )اكٌوساوتا ناادلر  ويشةير
يؤد، إلا اق  الطاق  الحركي  نشك  كام  مب أسف  لأعلا ونالتالي أداء رياضي غير جيد نالإضاف  إلا 
إمكاايةة  حةةةدوث إصةةانات و ولهةةةذا السةةةنل هاةةا  فرضةةةي  تشةةير إلةةةا أب تحسةةةيب قةةوة المركةةةز سةةةيؤد، 

تحسةةيب الأداء الرياضةةي و لةةذا أصةةنحت تةةدرينات قةةوة المركةةز شةةا ع  الاسةةتخدار نةةيب  نالضةةرورة إلةةا
 (51و 55:  16المدرنيب في جميع الألعال الرياضي  . )

 
أب التخطةيط المااسةل لاسةتخدار طاقةات الجسةر  مKwang Jan (0202)كونج جا  ويشير 

اء الحركة  والوصةو  إلةي وضةع عام  وطاق  مركةز الجسةر خاصة  يسةاعد علةي نةذ  القةوة المااسةن  لأد
الجسر الصحيح مما يكوب له الأثةر الايجةاني علةي الأداء المهةارو الةذو يحتةاإ فيةه إلةي تقوية  عضة ت 
المركز وعض ت الطرف العلةوو والطةرف السةفلي وهةذف العضة ت تةرتنط نةالعمود الفقةرو والحةوض 

  (3:  11وو وكفاءة حرك  الأطراف . )ومب أج  تقويتها يجل وجود قاعدة ثانت  و مما يسمح نزيادة الق
 

وتعتنر الوثن  الث ثية  مةب المسةانقات المشةوق  والمرغونة  إلا أاهةا صةعن  وشةديدة التةأثير علةا 
الأجهزة والمفاص  والعض ت حيث تحتاإ إلةا قةوة كافية  لجميةع العضة ت القانضة  لمفصةلي الفخةذيب 

اف المطلةول و حيةث تعتنةر القةوة العضةلي  والسةرع  والركنتيب ومفاص  رسغ القدر لدفع الجسر في الاتجة
مب أهر الركا ز التي يناا عليها إكتسال وإتقاب هذف المهارة حيةث تتطلةل الوثنةات سةرع  معياة  نجااةل 

 (21:  2 قوة دفع نقدر معيب تخضع لمتطلنات الأداء . )
 

  واضةح  فةةي إلةةي اب مسةانق  الوثةل الث ثةةي تعطةا دلالةة م(0222فارا  عبااد الحمٌاد )ويشةير 
تطور أرقامها لما يجل أب يتميز نه متسانقي الوثل الث ثي مب لياق  نداي  عالي  تمكاه مب تحقيض الاتا   
المرجوة و خاص  أب هذف المسانق  ذات الطنيع  اخاص  حيث تتطلل مراح  الأداء الفاي متطلنةات نداية  

ب القةوة والسةرع  و ممةا يتطلةل توافةض ومهاري  تختلف عب المسانقات الأخر، حيث تتطلل قدر كنير مة
 (17-51:  77عضلي عصني نيب أجزاء الجسر المختلف  أثااء الأداء لتحقيض أفض  أاجاز رقمي . )

 
الرغر مب أهمي  تدرينات قوة عض ت المركز للااش يب في مسانق  الوثل الث ثةي لتامية   وعلا

ف  الخاصة  حيةث تعتنةر نمثانة  همةزة الوصة  القدرات النداي  نصف  عام  وتحسيب المستو، الرقمي نص
او الجسةةر مةةا نةةيب الطةةرفيب العلةةو، والسةةفلا حيةةث تسةةاعد الااشةة يب علةةا الةةرنط نةةيب حركةةات الةةذراعيب 
والةةرجليب نالإضةةاف  الةةي أهميةة  هةةذف التةةدرينات لمحاكةةاة المسةةار الحركةةي لأداء الوثةةل الث ثةةي و ومةةب 

ات قةةوة عضةة ت المركةةز فةةا التةةاثير علةةا الاداء النةةداا الم حةة  أاةةه يانغةةا الاسةةتخدار الامثةة  لتةةدرين
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والاداء التكايكا لتطوير ماطق  مركز الثق  والتا يطلض عليهةا نيةت الطاقة  وعاةد ذلة  يتطةور المسةتو، 
 النداا والفاا اذا ما تر تطنيقها فا مسانق  الوثل الث ثا .

 
مـةةـراجع والدراســةةـات العلةةـمي  وفةةي ضـــةةـوء مةةا قــةةـار نةةه الناحــةةـث مةةب مسـةةـح للعديةةد مةةب ال

 العـــــرني 
والأجانيةة  والاطةة ع علةةا شةةنك  المعلومةةات الدوليةة  )الااتراةةت( و لاحةة  الناحةةث فةةي حةةدود علمةةه عةةدر 
تطرض أو مب الناحثيب إلا تدرينات قوة العض ت المركز في مسانق  الوثل الث ثةي و ممةا دفةع الناحةث 

نهةةدف التعةةرف علةةا أثةةر قةةوة عضةة ت المركةةز علةةا نعةةض إلةةا التطةةرض إلةةا إجةةراء هةةذف الدراسةة  
 المتغيرات النداي  والمستوو الرقمي لمسانق  الوثل الث ثي .

 
 هدف البحث .

يهةةدف النحةةث إلةةي تصةةمير نراةةام  تةةدريني نإسةةتخدار تةةدرينات قةةوة عضةة ت المركةةز ومعرفةة  
 سا  فا الوثل الث ثا .75 -75النداي  والمستو، الرقمي للااش يب تحت  المتغيراتتأثيرها علي نعض 

 
 فروض البحث .

توجد فروض دالة  إحصةا ياً نةيب القيةاس النعةدو وكة ً مةب القياسةيب التتنعةي والقةـنلي لصالةـح القيةاس  -7

النعدو في نعض المتغيرات النداي  والمستو، الرقمي لااش ي الوثل الث ثي في المرحل  السةاي  مةب 

 سا  .75 -75

النعةدو( فةي نعةض  -التتنعةي  -ير نيب قياسات النحةث الث ثة  )القنلةي توجد فروض في اسل التغ -1

 سا  فا الوثل الث ثا .75 -75المتغيرات النداي  والمستو، الرقمي للااش يب تحت 

 المصطلحات المستخدمة فً البحث .
 تدرٌبات قوة عضلات المركز . -0

والسةةفلا فةةي الأمةةار  هةةي تةةدرينات خاصةة  تهةةدف إلةةا تطةةوير وتقويةة  عضةة ت الةةنطب العليةةا
والعضةة ت الاماميةة  والخلفيةة  للفخةةذ وعضةة ت ال هر)تثنيةةت العمةةود الفقةةرو فةةي الخلةةف( والحةةوض 
والحجال الحاجز في الأعلا و والتي تعم  علا الاق  الكام  للقوة الااتج  مب الطرف السفلا مةب خة   

لسةة  الحركةةي عاةةد أداء الحركةةات الجةةذع إلةةا الأطةةراف العليةةا أو العكةةس نالإضةةاف  الةةي ثنةةات أداء التس
 ( 134:    21)الو يفي  . 

 الدراسات السابقة . 
دراسةة  عاوااهةةا ع فاعليةة  القةةوة الو يفيةة  علةةي قةةوة عضةة ت  (2م()0222رضااا ربااراهٌم ) أجةةرو -1

المركةةز والقةةوو المحركةة  وع قتهةةا نمسةةتوو الأداء المهةةار، فةةي سةةناح  الزحةةف علةةي ال هةةر ع و 

تأثير نراام  تدريني ناسةتخدار فاعلية  القةوة الو يفية  علةي قةوة عضة ت وذل  نهدف التعرف علا 

المركةةز والقةةوو المحركةة  وع قتهةةا نمسةةتوو الأداء المهةةار، فةةي سةةناح  الزحةةف علةةي ال هةةر و 

ااشئ( و حيةث أشةارت أهةر الاتةا   إلةي  11استخدر الناحث الماه  التجريني و اشتملت العيا  علي )

نيب القياس القنلي وك ً مب القياسةيب التتنعةي والنعـــةـدو لصـةـالح القيةاس  وجود فروض دال  إحصا ياً 

 النعـــدو في قــــوة عض ت المركز والقـــوو المحـــرك  ومستـــوو الأداء

  .المهار، في سناح  الزحف علي ال هر 
مركز علةا دراس  عاوااها ع فعالي  نراام  تدرينات قوة ال (2م()0200حسٌ  عبد السلام ) أجرو -2

متةر لةد، ااشةئ التجةديفع و وذلة  نهةدف 1111نعض المتغيرات النداي  والمستو، الرقمةي لسةناض 

التعرف علا تأثير تدرينات قوة المركز وتأثيرها علةا نعةض المتغيةرات النداية  والمسةتو، الرقمةي 

العياةة   اسةةتخدر الناحةةث المةةاه  التجرينةةي و اشةةتملتمتةةر ل عنةةي التجةةديف الااشةة يب و 1111لسةةناض 

ااشئ تجةديف( و حيةث أشةارت أهةر الاتةا   إلةي النراةام  المقتةرا ناسةتخدار تةدرينات قةوة 14علي )
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متةةر ل عنةةي التجةةديف 1111المركةةز يةةؤد، إلةةا تحسةةيب المتغيةةرات الندايةة  وتحسةةيب زمةةب  مسةةاف  

  .الااش يب 

ركةةز عـلةةـا دراسةة  عاوااهةةا ع تةةأثير تاميةة  قةةوة عـضـةةـ ت الم (0م()0202احمااد محمااد ) أجةةرو -3

مستةةـو، أداء الةةـغواصيب المةةـحترفيب ع و وذلةة  نهةةدف التعةةرف تصةةمير نراةةام  تةةدريني ناسةةتخدار 

تدرينات قوة عضة ت المركةز والتعةرف علةي تةأثيرف علةي نعةض المتغيةرات النداية  ومسةتوو أداء 

لتجرينةي اسةتخدر الناحةث المةاه  االغواصيب المحترفيب )استه   هواء التا ( نمديا  شرر الشةي  و 

غوا ( و حيث أشارت أهر الاتا   إلةي توجةد فةروض دالة  إحصةا ياً نةيب  75و اشتملت العيا  علي )

القياس القنلي والقياس التتنعي والقياس النعدو لصالح القياس النعدو في المتغيرات النداية  والمتغيةر 

  .المهارو )أسته   هواء التا ( قيد النحث 

دراس  عاوااها ع تةأثير قةوة عضة ت المركةز  Kwang Jan  (0202()00)كوٌنج جا  أجرت -4

علي المروا  والقوة العضلي  وأداء الضةرن  الأولةي ل عنةات الجولةف المحترفةات ع و وذلة  نهةدف 

( أسةنوع لتةدريل قةوة عضة ت المركةز علةي المرواة  71التعرف علي تأثير نراام  تدريني لمةدة )

اسةةةتخدر الناحةةةث المةةةاه  عنةةةات الجولةةف المحترفةةةات و والقةةوة العضةةةلي  وأداء الضةةةرن  الأولةةةي ل 

لاعن  جولف محترفة ( و حيةث أشةارت أهةر الاتةا   إلةي وجةود  71التجريني و اشتملت العيا  علي )

فروض ذات دلال  احصا ي  نيب المجموع  الضانط  والتجريني  لصالح المجموع  التجرينية  وتحسةب 

  . ي  وتأثير ايجاني علي المروا  والقوة العضلي دا  في سرع  الضرن  لدو المجموع  التجرين

دراس  عاوااهةا  (02م()0202) ,.Ozan Sever, et, alأوزا  سٌةر وأخرو  أجرو ك ً مب  -5

سةا  ع 72-77ع تأثير نراام  تدريني نإستخدار قوة المركز علي سرع  الأرسا  ل عني التةاس مةب 

ستخدار قةوة المركةز علةا علةي سةرع  الأرسةا  و وذل  نهدف التعرف علي تأثير نراام  تدريني نا

 13اسةةتخدر الناحةةث المةةاه  التجرينةةي و اشةةتملت العياةة  علةةي )سةةا  و 72-77ل عنةةي التةةاس مةةب 

لاعل( و حيث أشةارت أهةر الاتةا   إلةي فةروض ذات دلالة  إحصةا ي  للمجموعة  التجرينية  ولا توجةد 

 تخدار حيث أثر النراام  التدريني نإسفروض للمجموع  الضانط  

  سرع  الأرسا  ل عني التاس . قوة المركز علي تحسب
 رجراءات البحث .
 منهج البحث .  

استخدر الناحث الماه  التجريني وذل  لمااسنته لطنيع  هذا النحث مب خ   التصمير التجرينةي 
 ناستخدار القياسيب القنلي والنعدو للمجموع  الواحدة .

 مجتم  وعٌنة البحث .
سةا  75المرحل  السةاي   -75النحث ااش ي الوثل الث ثي في المرحل  الساي  تحت يمث  مجتمع 

نمحاف ةةةة  الشةةةةرقي  والمسةةةةجليب نسةةةةج ت الاتحةةةةاد المصةةةةرو لألعةةةةال القةةةةوو للموسةةةةر الرياضةةةةي 
ر و وقار ناختيار عياة  النحةث نالطريقة  العمدية  مةب ااشة ي الوثةل الث ثةي فةي المرحلة  1171ر/1175

  مب اادو الشنال والرياض  نمحاف   الشرقي  و حيةث نلةغ قةوار العياة  الأساسةي  سا75 -75الساي  مب 
( ااشة يب الدراسةات 1( ااش يب مةب المات مةيب فةي تطنيةض النراةام  التةدريني و نالإضةاف  إلةا عياة  )5)

الاستط عي  مةب المشةروع القةومي للااشة يب افةس مجتمةع النحةث ومةب خةارإ عياة  النحةث الأساسةي  و 
 ( ااشئ .74إجمالي العيا  الكلي  )ليصنح 
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 (0جدو  )

 رعتدالٌة توزٌ  أفراد عٌنة البحث فً المتغٌرات قٌد البحث

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاي

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معام  
 الالتواء

 - 0.87 0.38 71.21 71.71 سنة العمر الزمنً 0

 0.76 4.41 755.11 751.71 سم ارتةاع الجسم 0

 1.09 3.15 53.41 54.53 كجم وز  الجسم 2

 0.93 0.42 4.21 4.32 سنة العمر التدرٌبً 2

 - 0.85 3.80 15.41 14.31 كجم الرجلٌ  عضلات قوة 2

 - 0.96 3.12 12.14 11.14 كجم الظهر عضلات قوة 2

 1.14 1.16 74.11 74.33 عدد مرات ث02 القرفصاء م  الجلوي 2

8 
 الجذع لات الجذع دف قوة عض

 ث02
 عدد مرات

73.71 73.11 0.68 0.75 

 - 0.64 0.89 77.11 71.57 سم ثنً الجذع م  الوقوف 2

 - 0.91 2.94 44.11 43.77 درجة الوثب والتواز  فوق العلامات 02

 0.92 0.49 77.71 71.14 متر المستوى الرقمً للوثب الثلاثً 00

 
معةام ت الالتةواء لأفةراد عياة  النحةث الكلية  فةي متغيةرات ( أب جميع قير 7يتضح مب جدو  )

)±  ( وقةد ااحصةرت هةذف القةير مةا نةيب7.73:  1.15 -الامو واختنارات القدرة العضلي  تراوحت نيب  )

   ( و مما يشير إلي تجااس أفراد عيا  النحث في هذف المتغيرات2

 وسائ  وأدوات جم  البٌانات . 
 خدمة .   الأجهزة والأدوات المست -0

 ديااموميتر . -

 . ميزاب طني معاير لقياس الوزب لأقرل كجر -

 . جهاز مقياس الطو  رستامير لقياس الطو  الكلا للجسر لأقرل سر -

 مسطرة مدرج  )سر(. -

 حفرة الوثل قااواي  .  -

 حواجــز متعددة الأرتفاع . -

 
 الإختبارات والقٌاسات المستخدمة فً البحث . -0
 (0مرفق )قيد النحث . الاختنارات النداي   -
 (0مرفق )اختنار الوثل الث ثي مب الحرك  وفقاً لقواعد الاتحاد الدولي لألعال القو، .  -

 
 استمارات تسجٌ  البٌانات . -2

 (2. مرفق )قار الناحث نتصمير استمارات تسجي  النيااات الخاص  نعيا  النحث 

 
 

 15ن = 
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 الدراسات الاستطلاعٌة .
 ولى  الدراسة الاستطلاعٌة الأ 

( ااش يب مب افةس مجتمةع 1قار الناحث نإجراء الدراس  الاستط عي  الأولا علي عيا  قوامها )
النحةةث وخةةارإ عياةة  النحةةث الأساسةةي  و وتةةر إجةةراء الدراسةة  الاسةةتط عي  الأولةةي مةةب يةةور الأرنعةةاء 

 ي : ر و وتهدف الدراس  الي ما يل12/5/1175ر إلا يور السنت الموافض 11/5/1175الموافض 
التأكد مب تدريل المساعديب و وكذل  توضةيح طنيعة  الأدوار التةي يكلةف نهةا المسةاعديب أثاةاء  -

 تطنيض القياسات والاختنارات . 

اكتشاف اواحي القصور والضعف والعم  علا ت شا الأخطاء المحتم   هورها أثاةاء إجةراء  -

 فيذ النحث .الدراس  الأساسي  وعلا الصعونات التي قد تواجه الناحث عاد تا

 التأكد مب ص حي  الأجهزة والأدوات المستخدم  . -

تحديد الزمب ال زر لعملي  القيةاس و وكةذل  الةزمب الةذو يسةتغرقه كة  ااشةئ لكة  اختنةار علةا  -

 حدف و وذل  لتحديد المدة المستغرق  في تافيذ الاختنارات والقياسات .

   .تقايب الاحما  التدريني  الخاص  نالتدرينات المقترح -

 
 الدراسة الاستطلاعٌة الثانٌة  

 ر 14/5/1175قار الناحث نإجراء الدراس  الاستط عي  الثااي  مب يور الأثايب الموافض 
ر و وكةةاب الهةةدف ماهةةا حسةةال المعةةام ت العلميةة  ل ختنةةارات 15/5/1175إلةةا يةةور الخمةةيس الموافةةض 

 الثنات( . -)الصدض 
 
 

 أولاً   صدق الاختبارات  
حث نإيجاد معام  صدض الاختنارات ناستخدار طريق  صدض التمايز نيب مجمةوعتيب مةـب قار النا

 -75( ااشةة يب فةةي افةةس المرحلةة  السةةاي  مةةب 1الااشةة يب متسةةاوييب فةةي العةةدد أحةةداهما مميةةزة وعةةددهر )
( ااشةة يب وهةةي عياةة  النحةةث الاسةةتط عي  فةةي 1سةةا  والمجموعةة  الأخةةر، غيةةر المميةةزة وعةةددهر )75

 ( يوضح   ذل  .1سا  و وجدو  )75 -75ساي  مب المرحل  ال
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 (0جدو  )

 دلالة الةروق بٌ  المجموعتٌ  الممٌزة وغٌر الممٌزة فً(t-test )رختبار 

 الاختبارات البدنٌة والمستوى الرقمً للوثب الثلاثً

 

 

 الأختبارات م
وحدة 
 القٌاي

 المجموعة الممٌزة
المجموعة غٌر 

 الممٌزة
قٌمة 
 )ت(

المحسو
 بة

المتوسط 
 الحسابً

الانحرا
ف 

 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 6.42 3.78 14.57 2.90 51.21 كجم الرجلٌ  عضلات قوة 0

 5.98 3.52 11.55 3.07 52.14 كجم الظهر عضلات قوة 0

 7.16 0.96 74.11 1.32 71.17 عدد مرات ث02 القرفصاء م  الجلوي 2

 7.15 0.57 72.55 1.19 71.32 عدد مرات ث02 ذعالج دف  2

 5.94 0.98 71.13 1.06 73.75 سم ثنً الجذع م  الوقوف 2

 6.89 3.60 43.17 4.2 51.71 درجة الوثب والتواز  فوق العلامات 2

 7.46 0.42 71.51 0.29 71.27 متر المستوى الرقمً للوثب الثلاثً 2

 1.14*معاو، عاد مستو، 

  1.711=  71ودرجات حري   1.14دولي  عاد مستو، قيم  عتع الج

( وجود فروض ذات دلال  إحصا ي  في الاختنارات النداي  والمستو، الرقمةي للوثةل 1يتضح مب جدو  )

و ممةةا  الث ثةي قيةد النحةث نةةيب المجموعة  المميةزة والمجموعةة  غيةر المميةزة لصةةالح المجموعة  المميةزة

  ختنارات . يعطي دلال  مناشرة علي صدض تل  الا

 ثانٌاً   ثبات الاختبارات .
قار الناحث نإيجاد معامة  الثنةات عةب طريةض تطنيةض الاختنةارات ثةر إعةادة تطنيقهةا مةرة أخةر، 

سةا  مةب 75 -75( ااش يب في المرحل  السةاي  مةب      1وذل  علا عيا  النحث الاستط عي  وعددهر )
سةاع ( نةيب اتةا   11ث نفاصة  زماةي ث ثة  أيةار )افس مجتمع النحث ومب خارإ العياة  الأساسةي  للنحة

 ( يوضح ذل  .2التطنيض الأو  والتطنيض الثااي و وجدو  )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   7 = 2ن =1ن
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 (2جدو  )

 معام  الأرتباط بٌ  التطبٌق الأو  والثانً للعٌنة الاستطلاعٌة 

 فً الاختبارات البدنٌة والمهارٌة قٌد البحث

 الأختبارات م
وحدة 
 القٌاي

 التطبٌق الثانً الأو  التطبٌق
 قٌمة )ر(
المحسو
 بة

المتوسط 
 الحسابً

الانحرا
ف 

 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 0.89 3.93 75.87 3.78 14.57 كجم الرجلٌ  عضلات قوة 0

 0.88 3.69 72.81 3.52 11.55 كجم الظهر عضلات قوة 0

 0.84 1.22 15.00 0.96 74.11 عدد مرات ث02 القرفصاء م  الجلوي 2

 0.87 0.67 13.71 0.57 72.55 عدد مرات ث02 الجذع دف  2

 0.89 0.85 10.94 0.98 71.13 سم ثنً الجذع م  الوقوف 2

 0.91 2.71 53.29 3.60 43.17 درجة الوثب والتواز  فوق العلامات 2

 0.91 0.34 10.96 0.42 71.51 متر المستوى الرقمً للوثب الثلاثً 2

 1.111=  5ودرجات حري   1.14عرع الجدولي  عاد مستو،  م قي

 1.14( وجةةود ع قةة  إرتناطيةة   عاليةة  ذات دلالةة  إحصةةا ي  عاةةد مسةةتو، معاويةة  2يتضةةح مةةب جةةدو  )

نيب التطنيض وإعادة التطنيض في الاختنارات النداية  والمسةتو، الرقمةي للوثةل الث ثةي  5ودرجات حري  

 مناشرة علي ثنات تل  الاختنارات .  قيد النحث و مما يعطي دلال 

 البرنامج التدرٌبً المقترح .
 أ .الأسي العلمٌة لوض  البرنامج التدرٌبً  

قار الناحث نتحديد أسس ومعايير وضع النراام  مب خ   المسةح المرجعةا و والاسةتعاا  نهةا نمةا يتفةض 
( ، علااً البٌااخ 2م( )0222عصااام عبااد الخااالق )مةةع وضةةع النراةةام  التةةدريني وتحقيةةض هدفةةه مثةة  

أبااو العاالا عباادالةتاح  و( 02م ( )0202( ، مةتااً حماااد )02م( )0222الجاازء الثالااث ) -وآخاارو  
حيةةث تمكةةب الناحةةث  (8م( )0202عصااام أحماد ) و( 02م( )0202وجادي الةااات  ) و( 0م( )0200)

  مب التوص  إلي :
 . تااسل درج  الحم  في التدريل مب حيث الشدة والحجر والكثاف  .7

 مراعاة مندأ التدرإ في زيادة الحم  والتقدر المااسل وديااميكي  الأحما  التدريني  . .1

 م  م  النراام  للمرحل  الساي  وخصا   الامو للااش يب . .2

 الموازا  نيب عمومي  التدريل وخصوصيته . .3

 مروا  النراام  التدريني للمرحل  الساي  وص حيته للتطنيض العملي . .4

 عد الإحماء والتهد   .الاهتمار نقوا .5

 زيادة الدافعي  وتوفر عاصر التشويض في التمرياات المقترح  داخ  النراام  . .1

 مراعاة عدر الوصو  إلي  اهرة الحم  الزا د أو الإصان  . .5

أب تتااسل التمرياات مع طنيع  وهدف النحث ومراعاة التدرإ مب السه  إلي الصعل ومب النسةيط  .1

 لتمرياات المستخدم  مع طنيع  الأداء المهار، .إلي المركل وأب تتشانه ا

   7 = ن
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 الاسترشاد نالخنرات العلمي  والميدااي  في مجا  التخص  للنحث مب حيث : .71

 (2مرفق )محتوو التدرينات المقترح  .  -
توزيةةع درجةةات حمةة  التةةدريل والتوزيةةع الزماةةا للنراةةام  التةةدريني نأسةةتخدار قةةوة عةةـض ت المركةةز  -

 (2مرفق ) النراام  . خ   وحدات وأسانيع
 
 (2مكونات البرنامج التدرٌبً المقترح . مرفق ) -ب

قار الناحث نإعةداد اسةتمارة لاسةتط ع رأ، السةادة الخنةراء لتحديةد مكواةات النراةام  التةدريني 
% وقةد 14حيث تر قنو  العااصر التي نلغت أهميتها الاسةني  أكثةر مةب ، المقترا لااش ي الوثل الث ثي 

 ي : ااحصرت ف

 
 

 الدراسة الأساسٌة .
 القٌاي القبلً .

وثةةل الث ثةةي وذلةة  يةةور قةار الناحةةث نةةإجراء القيةةاس القنلةي فةةي الأختنةةارات الندايةة  والمسةةتو، الرقمةا لل
ر و وذل  طنقا للمواصفات وشروط الأداء الخاصة  نكة  اختنةار مةع توحيةد 4/1/1175الخميس الموافض 

 القياسات والقا ميب نعملي  القياس .
 

 ( .2تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح . مرفق )
كةز وذلة  فةي المةدة مةب يةور قار الناحث نتطنيض النراام  التدريني نإستخدار تةدرينات قةوة عضة ت المر

( 2( أسةانيع و ونواقةع )5ر و ولمةدة )4/1/1175ر إلا يور الأرنعاء الموافض 1/1/1175السنت الموافض 
 وحدات تدريني  أسنوعيا هي أيار السنت والأثايب والأرنعاء .

 
 القٌاي التتبعً .

قما للوثةةل الث ثةةي وذلةة  يةةور قةةار الناحةةث نةةإجراء القيةةاس التتنعةةي فةةي الأختنةةارات الندايةة  والمسةةتو الر
ر مةةع مراعةةاة  افةةس الشةةروط والتعليمةةات وال ةةروف المتنعةة  فةةي القيةةاس 7/5/1175الأرنعةةاء الموافةةض 

 القنلي .
 القٌاي البعدي .

 قار الناحث نعد الااتهاء مب المدة المحددة لتافيذ النراام  التدريني المقترا نإجراء القياس 
التي تمت فةي كة ً مةب القيةاس القنلةي والتتنعةي و وذلة  لضةماب دقة   النعدو نافس الشروط والمواصفات

 ر .5/1/1175وس م  النيااات وذل  يور الخميس الموافض 
 المعالجات الإحصائٌة .

 Standardالااحةةةراف المعيةةةارو  - Medianالـوسـيةةةـط  - mean)المتوسةةةط الحسةةةاني 
deviation - معام  الالتواء Skewness - ط النسةيطمعام  الارتنةاCorrelation -   اختنةار دلالة

حسةال  - Analysis of varianceتحلية  التنةايب  - Paired Samples T Test الفةروض )ت( 
 ( .Percentage of Progress اسل التحسب  - L.S.Dأق  فرض معاوو .

 
 
 
 
 
 
 

 أسانيع( . 5 -مدة النراام  )شهريب  -7

 ( ض 51زمب الوحدة التدريني  ) -2

 وحدات( . 2عدد الوحدات التدريني  الأسنوعي  ) -1

 ( .1:  7درج  الحم  )  -3
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 عرض ومناقشة النتائج .
 عـرض نتــائج الةرض الأو   

 (2جدو  )

 بعدى( فً أختبارات -تتبعً  -  قٌاسات البحث الثلاثة )قبلً تحلٌ  التباٌ  بٌ

 القدرة العضلٌة للرجلٌ  والمستوى الرقمً للوثب الثلاثً

 مصدر التباٌ  المتغٌرات م
مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرٌة

متوسط 
 المربعات

نسبة 
 التباٌ 

 الدلالة

 الرجلٌ  عضلات قوة 0
 308.56 2 617.12 بٌ  القٌاسات

 الةد 34.12
 9.05 21 244.25 داخ  القٌاسات

 الظهر عضلات قوة 0
 201.54 2 67 .403 بٌ  القٌاسات

 دالة 34.81
 5.79 21 156.35 داخ  القٌاسات

 ث02 القرفصاء م  الجلوي 2
 22.63 2 45.27 بٌ  القٌاسات

 دالة 22.06
 1.02 21 27.70 داخ  القٌاسات

 ث02 الجذع دف  4
 15.7 2 31.40 اتبٌ  القٌاس

 دالة 23.42
 0.65 21 18.10 داخ  القٌاسات

 ثنً الجذع م  الوقوف 2
 15.12 2 30.27 بٌ  القٌاسات

 دالة 24.35
 0.62 21 16.75 داخ  القٌاسات

 الوثب والتواز  فوق العلامات 2
 327.03 2 654.07 بٌ  القٌاسات

 دالة 17.46
 13.98 21 377.40 داخ  القٌاسات

2 
المستوى الرقمً للوثب 

 الثلاثً

 8.36 2 12.09 بٌ  القٌاسات
 دالة 25.17

 0.29 21 5.04 داخ  القٌاسات

  2.31=  1.14الجدولي  عاد مستو، قيم  ع ف ع 

(  نعد، -ي تتنع -قنلي  )  نيب قياسات النحث الث ث ( وجود فروض دال  إحصا ياً 3يتضح مب جدو  )

( للتعرف علا L.S.Dنتطنيض اختنار )و ت النداي  والمستو، الرقمي للوثل الث ثي في جميع الأختنارا

 . اتجاف هذف الفروض
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 (2جدو  )

 بعدى( فً- تتبعً - دلالة الةروق بٌ  قٌاسات البحث الثلاثة )قبلً 

 الأختبارات البدنٌة والمستوى الرقمً للوثب الثلاثً

 القٌاسات المتغٌرات م
 المتوسط
 الحسابً

 فروق المتوسطات
 LSDقٌمة 
 2.22عند 

القٌاي 
 التتبعً

القٌاي 
 البعدي

 الرجلٌ  عضلات قوة 0

 5.15 75.35 القٌاي القبلً
*11.10 

  80.50 القٌاي التتبعً 3.12
*5.95 

   86.45 القٌاي البعدي

 الظهر عضلات قوة 2

 3.85 72.10 القٌاي القبلً
*8.95 

 5.10  75.95 ي التتبعًالقٌا 2.50

   81.05 القٌاي البعدي

 ث02 القرفصاء م  الجلوي 2

 1.24 15.63 القٌاي القبلً
*2.87 

  16.87 القٌاي التتبعً 1.05
*1.63 

   18.50 القٌاي البعدي

 ث02 الجذع دف  2

 1.12 14.25 القٌاي القبلً
*2.62 

  15.37 القٌاي التتبعً 0.84
*1.50 

   16.87 القٌاي البعدي

 ثنً الجذع م  الوقوف 5

 1.12 10.63 القٌاي القبلً
*2.50 

  11.75 القٌاي التتبعً 0.82
*1.38 

   13.13 القٌاي البعدي

 الوثب والتواز  فوق العلامات 6

 4.87 53.75 القٌاي القبلً
*11.38 

 6.51  58.62 القٌاي التتبعً 3.89

   65.13 القٌاي البعدي

 المستوى الرقمً للوثب الثلاثً 7

 0.81 11.09 القٌاي القبلً
*1.73 

  11.90 القٌاي التتبعً 0.56
*0.92 

   12.82 القٌاي البعدي

( وجود فروض دال  إحصا ياً نيب القيةاس النعةدو وكة ً مةب القياسةيب التتنعةي والقنلةي 4يتضح مب جدو  )

ع أختنةارات القةدرة العضةلي  للةرجليب والمسةتو، الرقمةي للوثةل الث ثةي و لصالح القياس النعدو في جمي

كما يتضح مب افس الجدو  وجود فروض دال  إحصا ياً نيب القياس التتنعي والقياس القنلي لصالح القيةاس 

 التتنعي في جميع الأختنارات القدرة العضلي  للرجليب والمستو، الرقمي للوثل الث ثي .

 8 = ن
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 الةرض الثانً  عـرض نتــائج 
 (2جدو  )

 بعدى( فً  -تتبعً- نسب التغٌر بٌ  قٌاسات البحث الثلاثة )قبلً 

 الأختبارات البدنٌة والمستوى الرقمً للوثب الثلاثً

 القٌاسات المتغٌرات م
المتوسط 
 الحسابً

 نسب التحس  %

 القٌاي البعدي القٌاي التتبعً

 الرجلٌ  عضلات قوة 0

 14.73 6.83 75.35 القٌاي القبلً

 7.39  80.50 القٌاي التتبعً

   86.45 القٌاي البعدي

 الظهر عضلات قوة 0

 12.41 5.34 72.10 القٌاي القبلً

 6.71  75.95 القٌاي التتبعً

   81.05 القٌاي البعدي

 ث02 القرفصاء م  الجلوي 2

 18.36 7.93 15.63 القٌاي القبلً

 9.66  16.87 القٌاي التتبعً

   18.50 القٌاي البعدي

 ث02 الجذع دف  2

 18.38 7.86 14.25 القٌاي القبلً

 9.75  15.37 القٌاي التتبعً

   16.87 القٌاي البعدي

 ثنً الجذع م  الوقوف 5

 23.52 10.54 10.63 القٌاي القبلً

 11.74  11.75 القٌاي التتبعً

   13.13 القٌاي البعدي

 لتواز  فوق العلاماتالوثب وا 2

 21.17 9.06 53.75 القٌاي القبلً

 11.11  58.62 القٌاي التتبعً

   65.13 القٌاي البعدي

 المستوى الرقمً للوثب الثلاثً 7

 15.59 7.30 11.09 القٌاي القبلً

 7.73  11.90 القٌاي التتبعً

   12.82 القٌاي البعدي

ب قياسات النحث الث ث  في الأختنةارات النداية  والمسةتو، الرقمةي للوثةل الث ثةي و ( اسل التحسب ني5يتضح مب جدو  )

حيةةث يتضةةح أب أكنةةر اسةةن  تحسةةب كااةةت نةةيب القياسةةيب القنلةةي والنعةةدو لأختنةةار ثاةةي الجةةذع مةةب الوقةةوف ناسةةن  مقةةدارها 

كااةت أقة  اسةل التحسةب نةيب  % و نيامةا17.71% و يليه أختنار الوثل والتةوازب فةوض الع مةات ناسةن  مقةدارها 12.41

 % .71.37القياسيب القنلي والنعدو في أختنار قوة عض ت ال هر ناسن  مقدارها 

 
 
 
 

توجد فروض دال  إحصا ياً نيب القياس النعدو وك ً مب القياسةيب التتنعةي ع أولاً   مناقشة نتائج الةرض الأو  والذي ٌنص 
غيرات النداي  والمستو، الرقمةي لااشة ي الوثةل الث ثةي فةي المرحلة  السةاي  والقـنلي لصالـح القياس النعدو في نعض المت

 ع .سا  75 -75مب 

 8 = ن
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( وجود فروض ذات دلال  إحصا ي  نيب القياس القنلي وك ً مب القياسيب التتنعي والنعدو 3أ هرت اتا   جدو  ) 

ي الأختنارات النداي  والمستو، الرقمي لااش ي و وكذل  توجد فروض دال  إحصا ياً نيب القياس التتنعي والقياس النعدو ف
 .سا  75 -75الوثل الث ثي في المرحل  الساي  مب 

 
( 4أ هرت اتا   جدو  ) ( و حيثL.S.Dوللتأكد مب دلال  الفروض قار الناحث ناستخدار أق  فرض معاوو )

التتنعي و ونيب القياس التتنعي والقياس القياس ح لوجود فروض دال  إحصا ياً نيب القياس القنلي والقياس التتنعي لصا
النعدو لصاا القياس النعدو و ونيب القياس القنلي والنعدو لصالح القياس النعدو في الاختنارات النداي  والمستو، 

 سا  .75 -75الرقمي لااش ي الوثل الث ثي في المرحل  الساي  مب 
  

النعةةدو( فةةي الأختنةةارات  -التتنعةةي  -الث ثةة  )القنلةةي  ويعةةزو الناحةةث هةةذف الفةةروض المعاويةة  نةةيب قياسةةات النحةةث
النداي  والمستو، الرقمةي لااشة ي الوثةل الث ثةي إلةي فاعلية  النراةام  التةدريني ناسةتخدار تةدرينات قةوة عضة ت المركةز 

قمةي لااشة ي والتي تعم  في افس المسار الحركي نالشك  الذو يؤثر ايجانيا علي مستوو المتغيرات النداية  والمسةتو، الر
الوثل الث ثي قيد النحث و نالإضاف  الي مراعاة الأسةس والمنةادا العلمية  عاةد تصةمير النراةام  والتركيةز علةي تةدرينات 
قةةوة عضةة ت المركةةز والةةذو تةةر توزيعهةةا خةة   النراةةام  نطريقةة  علميةة  سةةليم  ومات مةة  والتقاةةيب الفةةردو للمجموعةةات 

نأسلول علمي نمكوااته الث ث  الشدة والحجر نحيث تكوب أكثةر تركيةزاً علةا تامية   العضلي  المختلف  وتقايب حم  التدريل
 سا  .75 -75الأداء النداي والمهار، معاً لااش ي الوثل الث ثي في المرحل  الساي  مب 

 
أب التخطةيط المااسةل لاسةتخدار  مKwang Jan (0202)كاونج جاا  حيث تتفض هذف الاتا   مع ما أشار إليةه 

الجسر عام  وطاق  مركز الجسر خاص  يساعد علي نذ  الطاق  المااسن  لأداء الحرك  والوصو  إلي وضع الجسةر  طاقات

الصحيح مما يكوب له الأثر الايجاني علي الأداء المهار، الذو يحتاإ فيه إلي تقوي  عضة ت المركةز وعضة ت الطةرف 

و والحوض ومب أج  تقويتها يجل وجود قاعةدة ثانتة  و ممةا العلوو والطرف السفلي وهذف العض ت ترتنط نالعمود الفقر

 ( 3:  11يسمح نزيادة القوو وكفاءة حرك  الأطراف . )

 
( واب مصةةدر الطاقةة  يكةةوب مةةب هةةذف Coreالةةي أهميةة  ماطقةة  الجةةذع ) م(0200أبااو العاالا عبااد الةتاااح )ويشةةير 

 (741: 7الاشاط في الجسر كله . )ث  هي التي تنعث الماطق  وأب الطاق  تتدفض الي مالا اهاي  و وتلل  الطاق  المانع

 
أب عضةة ت ماطقةة  الجةةذع مةةب الجسةةر تةةوفر الثنةةات  مLovelace Chabut (0222)شااابت لةاالاي  ويشةةير

والتوازب وهما أساسياب في حركات الجذع أثااء أداء الحركات الرياضي  و فقوة هذف الماطق  تسمح للجسر نالمحاف   علةا 

هذف الطاق  مب مركز الجسر للخارإ إلا الأطراف الذراعاب والرجليب حيث تعتنر هذف الماطقة  نمثانة   أساس متيب مع اق 

 (11:  75الأساس أو القاعدة لك  حركات الجسر ف  يمكب القيار نأو حرك  ندوب إشرا  ماطق  الجذع . )

 
كاوٌنج جاا  و  (0م( )0202) احماد محمادو ( 2م( )0200حسٌ  عبد السلام )دراس  ك ً ض ذل  مع اتا   ويتف

 (02م( )0202) ,.Ozan Sever, et, al أوزا  ساٌةر وأخارو و  (00م( )0202) Kwang Jan Kimكاٌم 

فةي أب تةةدرينات قةةوة عضةة ت المركةةز تسهةةـر فةةي تحسةيب القةةدرات الندايةةـ  والأداء المهةةـارو والاقتصةةاد فةةي الجةةـهد أثاةةاء 

 في اوع الاشاط التخصصي . الأداء
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 -توجد فروض في اسل التغير نيب قياسات النحث الث ث  )القنلي ع  مناقشة نتائج الةرض الثانً والذي ٌنص علً ثانٌاً  
 -75النعدو( في نعض المتغيرات النداي  والمستو، الرقمي لااش ي الوثل الث ثي في المرحل  الساي  مب   -التتنعي 

 ع .سا  75
 

فةي الأختنةارات النداية   نعةد،( -تتنعةي  -قياسات النحث الث ثة  )قنلةي اسل التغير نيب  (5أ هرت اتا   جدو  ) 
 .سا  ناسل متفاوت  75 -75والمستو، الرقمي لااش ي الوثل الث ثي في المرحل  الساي  مب 

 
النعةةدو( فةةي المتغيةةرات الندايةة   -التتنعةةي  -ويعةةز، الناحةةث اسةةل التغيةةر نةةيب قياسةةات النحةةث الث ثةة  )القنلةةي  

الرقمي لااش ي الوثل الث ثي قيد النحث إلي التأثير الإيجاني للنراام  التدريني المقترا نإسةتخدار تةدرينات قةوة  والمستو،
عضةة ت المركةةز والتةةي تةةر أدا هةةا فةةي افةةس المسةةار الحركةةي نطريقةة  سةةليم  ومات مةة  وفقةةاً للتقاةةيب الفةةردو مةةع تطنيةةض 

  الوحةةدة التدرينيةة  ومحاولةة  دفعهةةا احةةو الأفضةة  ممةةا أد، إلةةا الديااميكيةة  والاسةةتمراري  لمتغيةةرات حمةة  التةةدريل خةة 
تحسيب التوافض نيب العض ت العاملة  والمقانلة  لهةا فةي الةنطب وال هةر وتطةوير الأداء العضةلي لعضة ت المركةز والةذو 

   ااعكس ندورف علا تحسب المتغيرات النداي  والمستو، الرقمي لااش ي الوثل الث ثي قيد النحث .
 
أب تدرينات قوة المركز تتاةاو  و ةا ف حركة  الجسةر والقةدرات  مRon Jones  (0202)رو  جونزر شيوي

التمةاريب سةوف تصة  التي لا غاي عاها لتحقيض الاجةاا فةي الماافسة  وتحسةيب شةك  الأداء الرياضةي و وكلمةا أتقاةت هةذف 

 (75و  74:  13نال عل إلي درج  عالي  مب الثنات والتوازب والقوة في الأداء . )

 
علةا أب عضة ت المركةز القوية  تقةور نةرنط مHeather Sumulong (0228 )  هٌثر ساومولونج ويشير

الطرف السفلا نالطرف العلوو و نالإضاف  إلا أب تدريل قوة المركز يشتم  علا حركات متعةددة الاتجاهةات واب تةؤد، 

تحسةب الأداء درينات المسةتخدم  التةي تةؤدو الةي تمريااته مب خ   التركيز علا طةرف واحةد ممةا يجعلهةا مةب أفضة  التة

 (734:  15المهارو . )

 
أب التدريل الجيد لماطق  الجذع يةؤد، إلةا قيةار  مWillardson James (0222)وٌلردس  جٌمي يشير و

 وفعالية  وجسةر أكثةر اتةزاب وعضة ت داخلية  وخارجية ك  العض ت الموجودة نها نالعم  معًا وتافيذ حركةات أكثةر قةوة 

 مشدودة مع التحكر الجيد في الأطراف .

 (14  :157) 

احمااد محمااد و ( 2م( )0200حسااٌ  عبااد الساالام )كمةةا تتفةةض هةةذف الاتةةا   مةةع مةةا توصةةلت إليةةه دراسةة  كةة ً مةةب 

 ,Ozan Sever أوزا  سٌةر وأخرو و  (00م( )0202) Kwang Jan Kimكوٌنج جا  كٌم و  (0م( )0202)

et, al., (0202( )02م) تدرينات قوة عض ت المركز تسهر نشةك  كنيةر فةي تحسةب وتطةوير القةدرات النداية   علي أب

 ومستوو الأداء المهار، نك  رياض  علي حدة .

 
 الإستخلاصات .

النراام  التدريني نإسةتخدار تةدرينات قةوة عضة ت المركةز يةؤثر إيجانيةاً علةي المتغيةرات النداية  والمسةتو، الرقمةي  -7

 سا  .75 -75 لااش ي الوثل الث ثي مب

النراةام  التةةدريني نإسةتخدار تةةدرينات قةوة العضةة ت المركزية  أ هةةر تةأثيراً إيجانيةةاً فةي اسةةل التغيةر فةةي المتغيةةرات  -1

 سا  .75 -75النداي  والمستو، الرقمي لااش ي الوثل الث ثي مب 
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 التوصٌات .

المركز لما لةه مةب تةأثير إيجةاني فةي تطةوير أهمي  تطنيض النراام  التدريني المقترا نإستخدار تدرينات قوة عـض ت  -7

 علا نعض المتغيرات النداي  والمستو، الرقمي لااش ي الوثل الث ثي .

إجراء دراس  مشانهه لمعرف  تأثير تدرينات قوة عـض ت المركز علي متغيرات في مراح  ساي  مختلف  مةع مراعةاة  -1

 ول  .الفروض الفردي  حتا اص  نالااش يب لأعلا مستويات النط
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 المراج  .

 أولاً   المراج  العربٌة .

تادرٌب الناشائٌ   -الخطط التدرٌبٌاة  –التدرٌب الرٌاضى المعاصر )الأسي الةسٌولوجٌة أنو الع  أحمد عندالفتاا : ع  -7

 .ر 1171ع و دار الفكر العرني و القاهرة و  أخطاء حم  التدرٌب( –التدرٌب طوٌ  المدى  –

و رسةةال   " تاايثٌر تنمٌااة قااوة عـضـااـلات المركااز عـلااـى مستااـوى أداء الااـغواصٌ  المااـحترفٌ  "احمةةد محمةةد اجيةةل :  -1

 ر .1173ماجستير و كلي  الترني  الرياضي  نايب و جامع  الزقازيض و 

لاقليمةي و القةاهرة و و مركةز التامية  ا المستوى الثاانً للمادربٌ  " -" مسابقات الوثب الاتحاد الدولي لألعال القو، :  -2

 ر .1115

" فعالٌااة برنااامج تاادرٌبات قااوة المركااز علااى بعااض المتغٌاارات البدنٌااة والمسااتوى الرقمااً حسةةيب علةةا عنةةد السةة ر :  -3

و كلية  الترنية  الرياضةي  للناةات و  51و المجلة  العلمية  و العةدد  متر لدى ناشئ التجادٌف "0222لسباق 

 ر .1177جامع  الإسكادري  و 

" فاعلٌة القوة الوظٌةٌة علً قوة عضلات المركز والقاوي المحركاة وعلاقتهاا بمساتوي الأداء إنراهير :  رضا محمد -4

و رسةةال  ماجسةةتير و كليةة  الترنيةة  الرياضةةي  ناةةات و جامعةة   المهااارى فااً سااباحة الزحااف علااً الظهاار "

 ر .1111الإسكادري  و 

 ر . 1111و دار الفكر العرني و القاهرة و  رقص الحدٌث "" البالٌة والصفي  أحمد محي الديب و سامي  رنيع محمد :  -5

 التادرٌبً وتخطٌط الموسام القوة برامج تصمٌم - الأثقا  " تدرٌب : الخطيل محمد ااريماب و الامر أحمد عند العزيز -1

 . ر 7115 و القاهرة و للاشر الكتال مركز و "

 ر .1174مركز الكتال الحديث و القاهرة و و " التدرٌب فً الأنشطة الرٌاضٌة " عصار أحمد أنو جمي  :  -5

و الطنعة  الثااية  عشةر و ماشةأة المعةارف و  نظرٌاات وتطبٌقاات " -" التدرٌب الرٌاضً عصار عند الخالض مصطفي :  -1

 ر .1114

 -" سلساالة الاتجاهااات الحدٌثااة فااً التاادرٌب الرٌاضااً علةةي فهمةةي النيةة  و عمةةاد الةةديب عنةةاس و محمةةد أحمةةد عنةةدف :  -71

و الجةزء  طارق وأساالٌب التادرٌب لتنمٌاة وتطاوٌر القادرات اللاهوائٌاة والهوائٌاة " -طبٌقاات نظرٌاات وت

 ر .1111الثالث و ماشأة المعارف و الإسكادري  و 

 ( النواحً الةنٌة لمسابقــات الوثب 0" مـوسـوعة ألعـاب القـوى )فراإ عند الحميد توفيض :  -77

و دار الوفةةاء لةةدايا الطناعةة   ت الشااائعة القااانو  الاادولً( "والقةااز،  )التكنٌااخ ، العماا  العضاالً ، الإصااابا

 ر .1113والاشرو الإسكادري  و 
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 ر .1111و مكتن  رشيد و الزقازيض و    " مدخ  فً التدرٌب الرٌاضً "محمد أحمد عندف خلي  :  -71

درا الفكةر العرنةي و و الطنع  الثالث  و  " اختبارات الأداء الحركً "محمد حسب ع وو و محمد اصر الديب رضواب :  -72

 ر .1117القاهرة و 

و دار الكتةال الحةديث و القةاهرة و  التطبٌقات العملٌة " -" المرج  الشام  فً التدرٌب الرٌاضً مفتي إنراهير حماد :  -73

 ر .1171

و المؤسسةة  العرنيةة  للعلةةور  " الموسااوعة العلمٌااة لتاادرٌب الناشاائٌ  فااى المجااا  الرٌاضااى "وجةةد، مصةةطفا الفةةاتح :  -74

 ر .1173لثقاف  و القاهرة و وا

 
 ثانٌاً   المراج  الأجنبٌة .
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 المتغيراث بعض علي المركز عـضلاث قوة تدريببثفبعليت 

 الثلاثي الوثب لنبشئي الرقمي والمستوى البدنيت 

 ومعرفة المركز عضلات قوةتدريبات  بإستخدام تدريبي برنامج تصميم إلي البحث الملخص : يهدف
 فى الوثب الثلاثى, سنة61 -61 ين تحتمناشئل الرقمي والمستوى البدنية المتغيرات بعض عمي اتأثيره

 التصميم خلال من البحث هذا لطبيعة لمناسبته وذلك التجريبي المنهج الباحث استخدمالإجراءات: 
 ثيالثلا الوثب ناشئي البحث مجتمع يمثل  الواحدة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين باستخدام التجريبي

 في المنتظمين من ناشئين( 1) الأساسية العينة قوام بمغ حيث سنة61 -61تحت  السنية المرحمة في
 القومي المشروع من الاستطلاعية الدراسات ناشئين( 7) عينة إلى بالإضافة , التدريبي البرنامج تطبيق

( 61) الكمية لعينةا إجمالي ليصبح , الأساسية البحث عينة خارج ومن البحث مجتمع نفس لمناشئين
وحدات تدريبية فى  3أسابيع بواقع  (أسابيع 8 - شهرين) البرنامج مدةتم تطبيق البرنامج لمدة  ناشئ

: الاستخلاصاتوالبعدى  باستخدام أدوات وأجهزة القياس  والتتبعى والبعدى الاسبوع تم القياس القبمى
 والمستوى البدنية المتغيرات عمي إيجابياً  ؤثري المركز عضلات قوة تدريبات بإستخدام التدريبي البرنامج
 المقترح التدريبي البرنامج تطبيق أهميةالتوصيات :   سنة61 -61 من الثلاثي الوثب لناشئي الرقمي

 البدنية المتغيرات بعض عمى تطوير في إيجابي تأثير من له لما المركز عـضلات قوة تدريبات بإستخدام
 الثلاثي الوثب لناشئي الرقمي والمستوى
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Abstract 

The effectiveness of the center's muscle strength exercises on some variables 

Physical and Digital Level for Triple Jump juniors 

Dr.khaled ahmed Mohamed  

Abstract: The research aims to design a training program using the center muscle 

strength training and know its effect on some physical variables and the digital level 

for young people under 16-18 years in triple jump. methods: The researcher used the 

experimental curriculum to suit his nature of this research through experimental design 

using the pre and post measurements of the group The research community represents 

the beginners of the triple jump in the age group under the age of 16-18 years, where 

the core sample strength reached (8) from the regular students in the application of the 

training program, in addition to a sample of (7) investigative studies from the national 

youth project. The research community and from outside the basic research sample, 

for a total of the total sample (15) beginners. The program was applied for the duration 

of the program (two months - 8 weeks) weeks by 3 training units per week. The pre, 

sequential, and dimensional measurements were made using tools and measuring 

devices. Conclusions: The training program Using the strength of the center’s muscle 

strength exercises positively affects the physical variables and the digital level for 

triple jump beginners from 16-18 years. Recommendations: The importance of 

applying the proposed training program using the center’s muscle strength training 

because it has a positive effect in developing some physical and level variables Digital 

triple jump  

 


