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تأثير تدريبات القوة الوظيفية عمى عضلات المركز وعلاقتيا بمستوى 
 الأداءالميارى لدى لاعبات كرة السمة

تاير حطٍُ انشتُحً /ا.د  

تاير ػًاد دروَش .د/ا.و  

يحًىد يحًذ ابى انؼطاء .د/ا.و  

/احرِ َبُم ػبذ انرحًٍتانباحخ  
 

 مقدمة و مشكمة البحث : 
جالات الحياة , نتيجة البحث والتنقيب عن المعمومات يعيش العالم نيضة عممية فى شتى م

التى تجعل العمم والبحث العممى فى أسمى صورة , وىذا بدورة يعد ىدفاً يتسابق إليو العديد من 
العمماء فى تدقيقيم لمبحوث والدراسات , لتحقيق أكبر قدر من الإستفادة الموجية فى شتى 

يحدث فى المجالات المرتبطة بالرياضة عمى  المجالات المختمفة , وييدف التطور الذى
 المساىمة فى حل مشكلات كل الرياضات بصفة عامة , وكرة السمة بصفة خاصة .

ولما كان الدفاع واليجوم فى كرة السمو وجيان لعممو واحدة فى المباراه وان الغرض 
الذى يواجو  الاساسى ىو اصابو سمو الخصم بأكبر عدد من المحاولات الناجحو فى نفس الوقت

ذلك محاولات دفاعيو تقمل من اصابات الفريق المنافس , كان لابد من الاىتمام بالتدريب عمى 
 (21:  3) النواحى الدفاعيو واليجوميو عمى حد سواء .

وأصبحت كرة السمة ألان فى كثير من دول العالم المنافس الأول لكرة القدم من حيث 
اىدين وذلك لما تمتاز بة تمك المعبة من إيقاع سريع , اجتذاب اكبر عدد من اللاعبين والمش

ومناورات مستمرة متواصمة بين اليجوم والدفاع طيمة أشواط المباراة . ولقد تطورت كرة السمة 
عالميا فى الآونة الأخيرة تطورا ممموسا ظير حميا لكل من تابع نشاط المعبة فى البطولات 

 (     26: 1) .العالمية والدورات الاولمبية 

إن الأداء فى كرة السمة يتميز فى  عبد العزيز النمر ومدحت صالحيذكر كلا من 
الانطلاقات الفجائية السريعة سواء بالكرة أو بدونيا , والتوقف غير المتوقع  والوثب والدورانات 

 (35:4).وتغيير الاتجاه وذلك وفقا لأحداث المباراة وتحركات المنافسين

ات كرة السمة  فى الأداء الميارى وتنفيذ الميارات يحتاجون الى وترى الباحثة أن لأعب
تدريبات القوه الوظيفيو  , وتنفيذىا بالشكل الفعال مما يتطمب ذلك التكامل بين عناصر القوة 

 والتوازن والسرعة والقدرة 
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" Ron Jonesو "رون جونز  مvom hofe ( "5991)" فوم ىوف ويتفق كلا من 
( إلى أن تدريبات القوة الوظيفية تعتبر م3002" )Boyle Michaelيل م( و"ميشيل بو 3002)

من الأشكال التدريبية المستخدمة حديثا فى المجال الرياضى وتعد من التدريبات اليامة التي 
تناسب جميع الأعمار عمى إختلاف مستوياتيم التدريبية,حيث تتناول وظائف حركة الجسم 

 (116: 12()21: 12()3: 15) .زهوتحسين شكل الأداء الرياضى وتعزي

ولما كان الدفاع واليجوم فى كرة السمو وجيان لعممو واحدة فى المباراه وان الغرض 
الاساسى ىو اصابو سمو الخصم بأكبر عدد من المحاولات الناجحو فى نفس الوقت الذى يواجو 

مام بالتدريب عمى ذلك محاولات دفاعيو تقمل من اصابات الفريق المنافس , كان لابد من الاىت
 (21: 23) .النواحى الدفاعيو واليجوميو عمى حد سواء

( أن الأعداد الميارى لمعبة كرة السمة لو أىمية كبيرة م3001عصام عبد الخالق )ويشير 
إذ أن الميارات الحركية الرياضية ىي العنصر الرئيسي التي تتركب منيا صورة وشكل المنافسة 

تقان الميارات الحركية , فعممية الأعداد الميارى  في لعبة كرة السمة تيدف عمى تعميم وتثبيت وا 
 ( 35:  6). الرياضية التي يطبقيا اللاعب اثناء المنافسة لموصول إلى المستويات العالية 

" أن Marigg Roynalds"ماريج رونالدس نقلًا عن  م(3001أمال محمد " )وتشير "
ى عمى أجيزة تركز عمى الأداء فى حالة ثبات بينما تدريبات القوة التقميدية خاصة التى تؤد

تدريبات القوة الوظيفية تزيل الدعم الخارجى المستخدم من الأجيزة وتجعل العديد من المجموعات 
  (2,1: 2). العضمية تعمل فى وقت واحد ومتكامل

ومن خلال العرض السابق وبعد إطلاع الباحثين عمي دراسات وأبحاث سابقة وجدت أن 
دربين يستخدمون طرق التدريب التقميدية أو يقومون بتدريب اللاعبين كما تدربوا من قبل دون الم

الاطلاع عمي الحديث في مجال تدريب لاعبي كرة السمة مما يؤدي إلي شعور اللاعبين بالممل 
ي طوال فترة التدريب وبالتالي عدم القابمية في التدريب والذي يؤدي إلي عدم تحسن مستواىم البدن

والمياري ومما سبق وفي ضوء أىمية التدريب الوظيفي قد يكون سببا في تحسين المتغيرات 
البدنية وبالتالي تحسن مستوي أداء الميارات والذي بدوره يحقق اليدف المرجو وىو الاستمرار في 

 المباراة بنفس الاداء منذ بداية المباراة حتي نيايتيا وتحقيق الفوز في الوقت المحدد .

ىذا البحث فى وضع تدريبات مستحدثة تحدث تطوراً ونموا فى  مشكمةىنا تبمورت  من
المستوى البدنى وتكسر حالة الممل والرتابة من تكرار برامج التدريب التى غالبا ما يكون 
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الإختلاف بينيا فى شدتيا واحجاميا و إستخدم نفس التدريبات بنفس الأداء الحركى , وتأثيرىا 
 ارى .  عمى الأداء المي

 وتنبثق من مشكمو البحث الاساسيو عنوان البحث: 

تأثير تدريبات القوة الوظيفية عمى عضلات المركز وعلاقتيا بمستوى الأداءالميارى لدى 
 .لاعبات كرة السمة

 ىدف البحث:
 ييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبات لمقوة الوظيفية ومعرفة تأثيرىا من خلال :

 عمى قوة عضلات المركز وبعض المتغيرات البدنية )قوة عضلات  تأثير البرنامج
 التوازن المتحرك(. -قوة عضلات الرجمين -قوة عضلات الظير -البطن

  الميارى تأثير البرنامج عمى مستوى الأداء. 

 فروض البحث: 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبمى ومتوسط درجات   -2

 ى فى القياسات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى .القياس البعد
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبمى القياس البعدى فى  -1

 الأداء الميارى قيد البحث ولصالح القياس البعدى .

 مصطمحات البحث: 
  Functional strength training تدريبات القوة الوظيفية: -5

سيمى( تشتمل عمى  -مستعرض –عن حركات متكاممة ومتعددة المستويات )أمامى عبارة
التسارع والتثبيت والتباطؤ بيدف تحسين القدرة الحركية , القوة المركزية )العمود الفقرى ومنتصف 

 (54: 25الجسم( والكفاءة العصبية والعضمية. )
 Muscle Centerعضلات المركز: -3

لعضمية المتواجدة فى منطقة البطن والمجموعات العضمية وىى عبارة عن المجموعات ا
 (1:26) المقابمة ليا فى منطقة الظير.
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 مستوي الأداء:   -2

ىي الدرجة التي تعبر عن أداء اللاعب لميارة معينة مأخوذاً في الأعتبار المسار الحركي 
 ( 6: 1وزمن أدائيا.) 

جراءات البحث :  طرق وا 
 منيج البحث : 

نيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة تم إستخدام الم
 بأستخدام القياس القبمى والبعدي .

 

 مجتمع وعينة البحث : 
     يشمل مجتمع البحث لاعبات كرة السمة بمنطقة القميوبية والذين تتراوح أعمارىم من

م وقد تم إختيار 1212ة  لمعام ( سنة والمقيدون بسجلات الأتحاد المصري لكرة السم12: 25)
( لاعبو, تم 12عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبات نادى بنيا الرياضى عددىم )

( لأعبات  من نفس مجتمع البحث من نادى بنيا الرياضى بيدف أجراء الدراسة 2إختيار)
 الإستطلاعية عمييم.

 

 تجانس عينة البحث :
انس عمى أفراد عينة البحث فى كل من السن والطول والوزن قام الباحثين  بأجراء التج

 –والعمر التدريبي وكذلك فى المتغيرات الأساسية قيد البحث والتى تشمل ) المتغيرات البدنية 
 (2والميارية( والجداول  توضح ذلك . مرفق )

 

 تجانس مجتمع البحث في متغيرات النمو 

بدلالة كل من المـتوسط الحسابي والوسـيط والانحراف قام الباحثين بحساب معـامـل الالـتـواء 
الجسم , وزن الجسم( كما  طولالمعـياري لعـينة البحـث في متغيرات النمو )العمر الزمني , 

 . ( 2يتضح في جدول )
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 (5جدول )
 العمر التدريبى(-السن -الوزن –تجانس مجتمع البحث فى متغيرات النمو)الطول 

 30ن =  

 لإختباراثا انًتغُراث
وحذة 

 انمُاش

انًتىضظ 

 انحطابٍ
 انىضُظ

الاَحراف 

 انًؼُارٌ

يؼايم 

 الانتىاء

 ..88 58.5 15 5.81 سُت سُت انًيلاد انؼًر انسيٍُ

 88.0 .81. 515818 51.8.5 سى انزستاييتز طىل انجطى

 .880 58.5 11888 15855 كجى انًيشاٌ انطبً وزٌ انجطى

 .880 1355 11 81. سُت سُت انؼًر انتذرَبً

 
( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكمية تراوحت بين 2يتضح من جدول )

( , مما يشير إلى 3)± ( في متغيرات النمو وقد انحصرت ىذه القيم ما بين 2.61:  2.23 -)
س أفراد وقوع عينة البحث الكمية تحت المنحنى الاعتدالي ليذه المتغيرات , وىذا يدل عمى تجان

 . العينة في ىذه المتغيرات
 (3جدول )

 تجانس مجتمع البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث
 30ن=

 وحذة انمُاش الإختباراث انًتغُراث
انًتىضظ 

 انحطابٍ

الاَحراف 

 انًؼُارٌ
 يؼايم الانتىاء انىضُظ

انًتغُراث 

 انبذَُت

 2.2.0- 00.222 1.100 22..00 كجى لىة ػضلاث انظهر

 2.020- 0.222. 1.610 22.... ػذد ة ػضلاث انبطٍلى

 2.626- 00.022 1.106 00.622 ث انتىازٌ انًتحرن

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لمجتمع البحث تراوحت بين         1يتضح من جدول )
( 3)±في المتغيرات البدنية قيد البحث وقد انحصرت ىذه القيم ما بين ( 2.346- ,2.223- )

, وىذا يدل عمى تجانس مجتمع  يما يشير إلى وقوع مجتمع البحث تحت المنحنى الاعتدالي, م
 . البحث في ىذه المتغيرات
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 (2جدول )
            التجانس لعينة البحث في الأداء الميارى

        30ن=    

 الاختبار انًهارَت
 وحذة

 انمُاش

انًتىضظ 

 انحطابٍ

الاَحراف 

 انًؼُاري

انىضُظ 

 ابٍانحط

يؼايم 

 الانتىاء

انًهاراث 

 انهجىييت

 588.5- 5.8.88 0..88 .5.8.1 سيٍ انًحاورة

 ..885- 18888 88058 8.18. ػذد انتًزيز

انزييت 

 انحزة
 .88.1 58888 880.1 58818 ػذد

انًهاراث 

 انذفاػيت

انخطىاث 

 انذفاػيت
 .8888 80.8. 88111 8005. حاَيت

انخطىاث 

 انجاَبيت
 ..885- 18888 5...8 18518 ػذد

انًتابؼت 

 انًستًزة
 .8850- 08888 5..88 8188. ػذد

( أن قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات الميارية قد تراوحت ما بين 3يتضح من جدول ) 
مما يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث فى ( 3+)( وىي قيم أقل من 5.0.5-: 0.000)

 المتغيرات قيد البحث .
 

 وات جمع البيانات :وسائل وأد
إستخدم الباحثين الأدوات والأجيزة والاختبارات التى تتناسب مع طبيعة وأىداف البحث 

 واليات العمل داخل التطبيق العممي لتجربة البحث .
 أولًا : الوسائل والأدوات:

  جياز الرستاميترRestameter  . 
  جياز الديناموميترDynamometer  . 
 ( ك 4-2-3كرة طبية زنة   .)جم 
 )كرات سويسرية )كرات التمرينات المطاطة 
      .الأستيك المطاط 
  دمبمزDumbbells 
  ساعة إيقافCasio .لأقرب زمن 
 .بساط مصارعة 
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  طارات (. –دامبمز  –أثقال حرة أوزان مختمفة ) بارات 
 ( 3ثانياً :  الاختبارات البدنية المستخدمة : مرفق ) 

  بالديناموميتر.اختبار قوة عضلات الظير ويقاس 

 .اختبار قوة عضلات الرجمين ويقاس بالديناموميتر 

 .)اختبار قوة عضلات البطن )الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين 
 (2ثالثاً: اختبار مستوى الأداء الميارى لمميارات  مرفق)

ارات من خلال اطلاع الباحثين عمي العديد من الدراسات والبحوث السابقة المتعمقة بالاختب
التى تقيس الميارات في كرة السمة قيد البحث والتى طبقت عمى عينات مماثمة لمبحث. ولقد تم 
تحديد الاختبارات التى تقيس الميارات اليجوميو والدفاعيو في كرة السمة طبقا ليذه المراجع 

  والدراسات الى الاختبارات التالية :

 اختبار المحاورة 
 اختبار التمرير 

 مية الحرهاختيار الر  
 اختبار الخطوات الدفاعية  

 اختبارخطوات جانبية  
 اختيار المتابعة المستمرة  

 الدراسة الاستطلاعية : 

/ 21,22/5( دراسة استطلاعية , الدراسة الأولى خلال الفترة 1قام الباحثين بأجراء عدد)
ىذه الدراسة  ( من خارج العينة الأساسية واستيدفت2م العينة الاستطلاعية وعددىم )1226

التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وتدريب المساعدين والدراسة الثانية خلال الفترة 
 م واستيدفت تقنين الأحمال التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبي.1226/ 5/ 25,24

 التجربة الأساسية : 
نتائج قام بإجراء الدراسة بعد أن قام الباحثين بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إليو من 

 الأساسية وقد أجريت عمي النحو التالي: 
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 الخطوات التالية:
 أولا: القياسات القبمية:

تم إجراء القياسات القبمية لأفراد عينة البحث  ) المجموعة التى تم عمييا التطبيق ( فى 
شتممت عمى1226/  11:12/5الفترة   :م  بنادى بنيا الرياضى وا 

 انمياساث انبذَيت  انيىو الأول

 انمياساث انًهاريت  انيىو انخاًَ

 

 ثانيا : الدراسة الأساسية :
البرنامج )تدريبات القوة فيما عدا خضعت العينة قيد البحث لبرنامج موحد فى كل محتوياتو 

وذلك  فقطعمى لاعيبات المجموعة التجريبية  ينالوظيفية( المقترحة الذى طبق من قبل الباحث
 م1226/ 22/ 11م إلى 1226/ 5/  11سابيع فى الفترة من أ 5لمدة 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي :
بناء عمى تحميل البرامج التدريبية والتى أشارت إلييا المراجع العممية والدراسات السابقة 

"بلاموند وآخرون (, دراسة 22)مCress et al( "5990) "كريس وآخروندراسة والتى منيا 
plamondon et al("5999)ياسمور وآخرون (, دراسة 11)م"Yasumura et al" 

"دعاء (, دراسة 23)مCymara et al" (3002)"سيمار وآخرون (, دراسة 16)م(3003)
محمد محمد أحمد الضيراوي"  "محمود محمد أحمد،( 2)م(3002محمد عبد المنعم" )

اريمان محمود الحسيني" "ندا حامد رماح، ن(, 2)م(3001"أمال محمد محمد" )(22)م(3002)
 (. 5)م(3002)" "عزه خميل محمود(,21)م(3000"محمود محمد محمود" )(و, 21)م(3001)

 اتبع الباحثين الخطوات التالية عند تصميم البرنامج التدريبى :

  أسس ومعايير بناء البرنامج :

 . توافر عوامل الأمن والسلامة 

 ئص المرحمة السنية قيد البحث .أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصا 

 . أن يكون البرنامج متكاملا خلال مراحمو المختمفة 

 .مراعاة البرنامج الفروق الفردية 

 .مراعاة مبدأ التموج فى درجة الحمل 

 . مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي 
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 . مراعاة اختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج 
 مقترحة: تدريبات القوة الوظيفية ال

 Dave""ديف شميتز  (،.5م()3002" )Fabiocomanaفابيوكومانا إتفق كلامن 
Shmitz (3002()ميشيل بويل 52م"،)Micheal Bayle "(3002()30م،)  رون جونز"

Ron Jones( "3002()سكوت جينز 31م"،)Scott Gaines( "3002)فوم (، 30) م،
 لوظيفية يجب ان يتوافر فييا ما يمى :أن تدريبات القوة ا، (15)مVom Hofe (5991)" ىوف

 تحديد اليدف من التدريبات المقترحة: -أ

تيدف مجموعة تدريبات القوة الوظيفية إلى تقوية عضلات المركز )عضلات البطن  
والتى تم عرضيا عمى السادة والظيروالرجمين( لمعرفة تأثيرىا عمى مستوى الأداء الميارى 

 (1المساعدين . مرفق )
 س التي تم مراعاتيا عند وضع تدريبات القوة الوظيفية:الأس -ب

روعى عند وضع تدريبات لتقوية عضلات المركز )عضلات البطن والظير( المبادىء 
 التالية:

 ( Core abilityالثبات المركزى ) -

ىى حركات تؤدى بتكرارات قميمة, وشدة بسيطة أو متوسطة مع التقدم التدريجى فى  
 حقيق الثبات الذاتى والتحكم العصبى العضمى فى عضلات المركز.الأداء وييدف إلى ت

 (Core Strengthالقوة المركزية. ) -

ىى حركات ذات ديناميكية أكثر وتستخدم مقاومات خارجية فى جميع المستويات  
 وتيدف إلى تحقيق القوة العضمية والتكامل الحركى.

 (Core Powerالقدرة المركزية ) -
 (54:12.) ت تتميز بإنتاج القوة وتحويميا إلى سرعة فورية.ىى عبارة عن حركا

 الأسس التى قام الباحثين بمراعتيا عند تطبيق التجربة :

 خصائص الحمل الموجو الى تطوير قوة عضلات المركز بأستخدام تدريبات القوة الوظيفية  -
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الإعداد أسابيع خلال فترة  5ق لمدة  62مرات أسبوعيا وبزمن  1طبق البرنامج بواقع 
وحدة تدريبية ,وقد تم التدرج بشدة  31الخاص, وبناء عمى ذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية 

 ( 2% من الأقصى. مرفق ) 52% : 22التدريبات الوظيفية خلال الاسابيع من 

 -% 32الموحد فى الوحدات التدريبية عمى عينة البحث بحمل ىوائى شدتو  الأحماءتم تنفيذ  -
وى عمى تدريبات تسيم فى رفع درجة حرارة الجسم وتييئة العضلات لمعمل % والذى احت 22

 وتنشيط الدورة الدموية ) كالجرى المتنوع والقفز ( ثم تدريبات الاطالة المتنوعة 

والذى اشتمل عمى تدريبات الاعداد العام لمجموعة البحث والذى الجزء الرئيسى ثم تم تنفيذ  -
 . استيدف محتواه معظم اجزاء الجسم

( فى جزء الاعداد الخاص 3) تدريبات القوة الوظيفية ( مرفق ) المتغير التجريبىتم تطبيق   -
الموحد فى  الجزء الخاص بالتيدئة من الوحدة التدريبية لممجموعة قيد البحث وتم تنفيذ

الوحدات التدريبية والذى يحتوى عمى تمرينات تساىم فى إستعادة الشفاء مثل المرجحات و 
 .  الاطالات

 القياسات البعدية  :

تم إجراء القياسات البعدية لممجموعة قيد البحث فى المتغيرات المستخدمة قيد البحث وبنفس 
 م.1226/  5/  15 –14شروط القياسات السابقة خلال الفترة الزمنية 

 المعالجة الإحصائية:
 ة التالية :استخدم الباحثين فى معالجتو الإحصائية لبيانات العينة الطرق الإحصائي

 المتوسط الحسابي.
 الوسيط

 الانحراف المعياري.
 الالتواء

 نسب التحسن 
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 عرض النتائج ومناقشتيا:

 عرض النتائج:
ستناداً إلي نتائج التحميل الإحصائي تم عرض نتائج  من خلال عنوان البحث وىدفو وا 

 البحث من خلال الجداول التالية:
 (2جدول )

قياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في الاختبارات            دلالة الفروق بين متوسطي ال
                          البدنية لمعينة قيد البحث

 30ن=        

 الاختباراث انبذَُت
 وحذة 

 انمُاش

انفرق  انمُاش انبؼذٌ انمُاش انمبهٍ

بٍُ 

 يتىضطٍُ

 لًُت ث
َطبت 

 ع ش ع ش انتحطٍ

 58.10% 588555- 58.88- .88.1 5818888 58515 88...0 كجى لىة ػضلاث انظهر

 8050.% 518055- ..81.- 88.11 118888 58588 8.55.. ػذد لىة ػضلاث انبطٍ

لىة ػضلاث 

 انرجهٍُ
 181.5% 81.8.- ..588- .8815 55.8155 58111 ...5518 كجى

 5.8505% 1581.5- 08.88- .5885 8.88.. .5818 118188 ث انتىازٌ انًتحرن

 21..1=  .1ودرجت حرَت   2.20لًُت ث انجذونُت ػُذ يطتىي يؼُىَت 

( وجود فروق دالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة 1يوضح جدول )
 :  1.112-)التجريبية في الاختبارات البدنية قيد البحث حيث انحصرت قيمة ت المحسوبة بين 

عمى  مما يدل 2.22لجدولية عند مستوى معنوية وكانت قيمتيا اكبر من قيمة ت ا (15.110-
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة 

 التجريبية قيد البحث .
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 ( 5شكل )

 يوضح نسبة التحسن بين قياسات البحث ) القبمية والبعدية ( لمعينة قيد البحث في الإختبارات البدنية

 (1) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في الاختبارات الميارية    

 30ن= 

 الاختبار انًهارَت
 وحذة

 انمُاش

انفرق  انمُاش انبؼذٌ انمُاش انمبهٍ

بٍُ 

 يتىضطٍُ

 َطبت انتحطٍ لًُت ث
 ع ش ع ش

 هجىيُت

 5.8.15-% 185.1 1.015 ..580 .558.5 88.15 5.81.8 زيٍ انًحاورة

 .58.805% ...5.8- 18555- .88.8 08055 1..88 8.88. ػذد انتًرَر

انريُت 

 انحرة
 ...5518% 5888.1- 58888- ..880 ...18 .88.5 ...18 ػذد

ُت
ػ

فا
د

 

انخطىاث 

 انذفاػُت
 5.8155-% 8018. 58.08 58511 8155. 88118 08815 حاَُت

انخطىاث 

 انجاَبُت
 5858505% .8.1.- 18555- 1..88 8188. .88.8 ..188 ػذد

انًتابؼت 

 انًطتًرة
 8.55..% 08.85- 8555.- .58.8 518.88 .88.5 ...8. ػذد

 21..1=  .1ودرجت حرَت   2.20لًُت ث انجذونُت ػُذ يطتىي يؼُىَت 

( وجود فروق دالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة  التجريبيو 2يوضح جدول )
:  20..30-)الاختبارات الميارية فيد البحث  حيث انحصرت قيمة ت المحسوبة بين  قي

مما يدل عمى  2.22(  وكانت قيمتيا اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 992..
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة 
   .التجريبية قيد البحث 

 
 ( 3شكل )

يوضح نسبة التحسن بين قياسات البحث ) القبمية والبعدية ( لمعينة قيد البحث في 
 الإختبارات الميارية

 مناقشة النتائج وتفسيرىا :

جراءاتو وحدود العينة المختارة وصفاتيا وما توصل إليو  فى ضوء أىداف البحث وفروضو وا 
نتائج التحميل الإحصائي لبيانات البحث مع  الباحثين من نتائج تم عرضيا واعتماداً عمى

الاسترشاد بالمراجع العممية والدراسات المرجعية قامت الباحثو بمناقشة وتفسير النتائج التي تم 
 :الحصول عمييا لمتحقق من صحة فروض البحث

لمتحقق من صحة الفرض الأول الذي ينص: عمى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
قياس القبمى ومتوسط درجات القياس البعدى فى القياسات البدنية قيد البحث متوسط درجات ال

 ولصالح القياس البعدى 

 مراجعو نتائج البحث المرتبطو بالفرض الاول واظيرت مايمى:
(  انو توجد فروق  ذات دلالة إحصائية بين 2( والشكل رقم ) 1يتضح من الجدول)  

و التجربيو )قيد البحث( فى الاختبارات البدنيو حيث تراوح القياس القبمى والقياس البعدى لممجموع
اما القياس البعدى فى نفس    65.122متوسط القياس القبمى فى اختبار قوه عضلات الظير 

,وفى اختبار قوة عضلات البطن يتراوح متوسط    3.326ونسبو التحسن %  221.222المتغير 
 5.636ونسبو التحسن% 21.222س المتغيروالقياس البعدى فى نف 14.433القياس القبمى 
والقياس البعدى فى  232.134قوة عضلات الرجمين يتراوح متوسط  القياس القبمى  ,وفى اختبار
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التوازن المتحرك يتراوح متوسط   ,وفى اختبار1.133ونسبو التحسن%  235.233نفس المتغير
 .24.362نسبو التحسن%و  31.522والقياس البعدى فى نفس المتغير22.122القياس القبمى 

 

وترجع الباحثو نسب التحسن الى تأثير مجموعة التمرينات المقترحة لمقوة الوظيفية لرفع 
مستوى القدرات البدنيو للاعبات كره السمو والخاص بمتوسط القياس القبمى والبعدى فى 

عضلات قوه   –قوه عضلات الرجمين   -االاختبارات البدنية قيد البحث )قوة عضلات االظير
التوازن المتحرك( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي -البطن

لصالح القياس البعدى لجميع الاختبارات البدنية)قيد  والبعدى فى الاختبارات البدنية )قيد البحث(
 ( حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت 2.22البحث( وذلك عند مستوى معنوية) 

 .الجدولية 
المقترحة باستخدام تدريبات القوة التحسن في النتائج إلى تأثير التدريبات  الباحثينويعزو 

الوظيفية والتى كانت متنوعة وموجية فى تطوير عضلات البطن والظير بصفة خاصة وجميع 
ي عضلات الجسم بصفة عامة , كما تضمنت تدريبات القوة الوظيفية عمى عدد من التمرينات الت

القوة العضمية( والتي تساعد عمى  -تسيم في تنمية بعض عناصر المياقة البدنية مثل )التوازن
تقوية عضلات البطن والظير بصفة خاصة بإستخدام أدوات ووسائل تدريبية متنوعة منيا 

وأيضا البرنامج التدريبى  )الكرات السويسرية( مما أدت إلى تحسين العناصر البدنية قيد البحث
 قامت بتطبيقو عمى المجموعة التجريبية.الذى 

وأيضاً عمى تمرينات المرونة والإطالة التى تم إستخداميا فى فترة الاحماءوالتى تساعد   
عمى زيادة إنتاج القوة حيث إن استخداميا يقمل من المقاومة الداخمية في العضمة وينبو المغازل 

 .العضمية الحسية فتزيد قوة وسرعة الانقباض العضمي 

 Stricevic etسترسيفس وآخرون " وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من 
al( "5995م)(14") نوريسNorris "(5992م)(11" ,) أوسولفين وآخرونO-Sullivan 

et al "(599.م)(13 ,) بلاموندون وآخرون"Plamondon et al( "5999م)(حيث 11 )
الي عضلات الظير)قوة عضلات المركز( بطريقة توصموا إلى أن تقوية عضلات البطن وبالت

فعالة يعتمد إلى حد كبير عمى اختيار مجموعة من التدريبات تتناسب مع النشاط التخصصى, 
 .وما يتضمنو من ميارات وحركات مختمفة وأيضاً مع المرحمة السنية التي ستؤدي ىذه التدريبات 

لى أن من أىم سمات ( إ24)مDave Schmitz( "3002)"ديف شميتز كما يشير 
تدريبات القوة الوظيفية ىو التركيز عمى مجموعة عضلات المركز )عضلات البطن والظير( 
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حيث تقوم عضلات المركز القوية بربط الطرف السفمي بالطرف العموي, مما يجعميا من أفضل 
 التدريبات المستخدمة في تحسين قوة عضلات المركز )منتصف الجسم( والتوازن.

" Cress et al "كريس وآخرونائج ىذه الدراسة مع دراسة كل من وتتفق نت
(, في أن تدريبات 16)مYasumura, et al "(3003)"ياسمور وآخرون (, 22)م(5990)

 القوة الوظيفية تسيم في تحسين القوة العضمية والتوازن. 

ط توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوس لمتحقق من صحة الفرض الثانى الذي ينص:
 درجات القياس القبمى القياس البعدى فى الأداء الميارى قيد البحث ولصالح القياس البعدى .

( انو توجد فروق ذات دلالو احصائيو بين القياس 1( والشكل )2) يتضح من الجدول رقم
القبمى والقياس البعدى لممجموعو التجربيو  قي الاختبارات الميارية  اليجوميو والدفاعيو فيد 

 23.232ث جيث تراوح متوسط القياس القبمى فى الميارات اليجوميو لاختبار المحاورهالبح
,وفى اختبار التمرير 24.322-ونسبو التحسن% 23.334والقياس البعدى فى نفس المتغير
ونسبو 6.633والقياس البعدى فى نفس المتغير 1.522يتراوح متوسط القياس القبمى 

والقياس   1.334ة الحرة يتراوح متوسط القياس القبمىالرمي ,وفى اختبار223.635التحسن%
   221.153ونسبو التحسن% 2.334البعدى فى نفس المتغير

( انو توجد فروق ذات دلالو احصائيو بين القياس 1( والشكل )2يتضح من الجدول رقم)
حث جيث القبمى والقياس البعدى لممجموعو التجربيو  قي الاختبارات الميارية  الدفاعيو فيد الب

والقياس البعدى فى نفس  6.213تراوح متوسط القياس القبمى فى اختبار الخطوات الدفاعية
تراوح متوسط  ,وفى اختبار الخطوات الجانبية23.223-ونسبو التحسن  %4.233المتغير 

ونسبو التحسن    1.122والقياس البعدى فى نفس المتغير1.234القياس القبمى 
والقياس البعدى  5.134تراوح متوسط القياس القبمى ابعة المستمرةالمت ,وفى اختبار%223.263

 15.523ونسبو التحسن  % 21.322فى نفس المتغير
التحسن في مستوى الاداء الميارى لمميارات اليجوميو والدفاعيو  إلى تأثير  الباحثينويعزو 
تدريبى الذى قامت بتطبيقو وأيضا البرنامج الالمقترحة باستخدام تدريبات القوة الوظيفية التدريبات 

والذى يشمل عمى حركات متكاممة ومتعددة المستويات  عمى أفراد عينو البحث التجريبية,
سيمى( تشتمل عمى التسارع والتثبيت والتباطؤ بيدف تحسين القدرة  -مستعرض –)أمامى

. حيث أن الحركية , القوة المركزية )منتصف الجسم( والكفاءة العصبية والعضمية , والتوازن 
 التدريبات تحاكى طبيعة الأداء وتأخذ نفس المسارالحركى والزمنى لمميارة 
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( نقلا عن 3)م(3003"صفية أحمد محى الدين، وسامية ربيع محمد" ) وتؤكد كلًا من
إلى أن انبعاث الطاقة يكون من مركز الجسم, وأن ىذه  "Ezador Dankan"ايذادور دنكان 

 ية, وتمك الطاقة المنبعثة ىى التى تبعث النشاط فى الجسم. الطاقة تتدفق إلى ما لا نيا
 Yasumura"ياسمور وآخرون وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من دراسة 

et al" (3003)سيمار وآخرون (, و دراسة 16)م"Cymara et al" (3002)(، "علاء 23)م
سوف يصل الاعب إلى يبات الوظيفية التدر أنو كمما أتقنت ىذه (50م () 3002محمود قناوى" )

ىو تحسين مستوى الأداء  بدورىا الأداء و التى تسيمدرجة عالية من الثبات والتوازن والقوة في 
 بالأضافة إلى أن التدريب القوة الوظيفية متعددة الاتجاىات و المستويات . المياري

"ندا حامد رماح، (, 2)(م3001"أمال محمد محمد" )وتتفق ىذه النتائج مع  نتائج كلا من 
(أن اليدف من استخدام التدريبات الوظيفية ىو تحسين 21)م(3001ناريمان محمود الحسيني" )

 مستوى الأداء المياري.
محمد محمد أحمد الضيراوي"  "محمود محمد أحمد،كما أكدت دراسة أيضاً كلٌّ من  

( 5)م(3002)" "عزه خميل محمود(, 21)م(3000"محمود محمد محمود" )(, 6)م(3002)
 عمى العلاقة بين التدريبات الوظيفية و تحسين مستوى الأداء المياري وفقا لمجال التخصص.

توجد علاقة إرتباطية إيجابية بين قوة  ومما سبق يتضح تحقق صدق الفرق القائل "
 الميارى لمميارات اليجوميو والدفاعيوعضلات المركز, ومستوى الأداء 

 اجات :الاستنت
ستنادا الى ما أظيرتو نتائج البحث توصل  فى ضوء أىداف البحث وفروض البحث ، وا 

 الباحثين الى الاستنتاجات التالية:
تدريبات القوة الوظيفية ليا تأثير إيجابيى عمى جميع المتغيرات البدنية قيد البحث والمتمثمة  -2

التوازن المتحرك  –مين قوة عضلات الرج –قوة عضلات البطن  –فى )قوة عضلات الظير 
 التوازن الثابت (. –

تدريبات القوة الوظيفية ليا تأثير إيجابيى عمى جميع المتغيرات الميارية قيد البحث   -1
 الدفاعية(. –والمتمثمة فى ) الميارات اليجومية  

3-  
 

 التوصيات :
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 إستنادا الى ما توصل اليو من نتائج ، يوصى الباحثين بما يمى :
 ين :بالنسبة لممدرب

  تطبيق التدريبات الوظيفية فى مراحل الناشئين ضمن برامج التدريب للاعبات كرة السمة 
  تطبيق و وضع وتقسيم التدريبات الوظيفية بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية التى تم

 إستخداميا فى البرنامج المقترح .
 والزمنى لمميارة مع مراعاة  أستخدام تدريبات القوة الوظيفية بشكل يحاكى المسار الحركى

 تقسيماتيا .
 بالنسبة لمباحثين :

  أجراء المزيد من الدراسات المماثمة لطبيعة البحث عمى المستوى الأداء الميارى وبصفة
 خاصة الناشئين.

 . إجراء دراسات عمى فئات ومراحل سنية مختمفة 
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 ممخص البحث :
عضلات المركز وعلاقتيا بمستوى الاداء تاثير تدريبات القوه الوظيفيو عمى 

 الميارى لدى لاعبات كره السمو
 : تدريب رياضي التخصص الدقيق

 : التربية الرياضية  اسم الجامعة

 : بنيا  اسم الجامعة

 : مصر اسم الدولة

  gamil.com54ethranabil@:  البريد الالكتروني

 البحث :ىدف 

ييدف البحث إلى معرفو تأثير البرنامج عمى قوه عضلات المركز وبعض المتغيرات البدنيو 
 )قوه عضلات الرجمين _قوه عضلات الظير _قوه عضلات البطن_ التوازن المتحرك(

 تأثير البرنامج عمى مستوى الاداء الميارى

 : التجريبي المنيج المستخدم

 (سنو25_23منطقو القميوبيو الاتى يتراوح اعمارىم من ):لاعبات كره السمو ب عينو البحث

 أىم الاستنتجات :

تدريبات القوه الوظيفيو ليا تأثير إيجابي عمى جميع المتغيرات البدنيو قيد البحث والمتمثمو  -2
 التوازن المتحرك(–فى )قوه عضلات رجمين _قوه عضلات الظير _قوه عضلا البطن 

يا تأثير إيجابى عمى جميع المتغيرات المياريو قيد البحث والممثمو تدريبات القوه الوظيفيو ل-1 
 فى )الميارات اليجوميو_ الميارات الدفاعيو (
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Research name: 

The effect of functional strength training on the center's 
muscles and its relationship to the level of skillful 

performance of basketball players 
Detailed specialty: Athletic training 

University Name: Sports Education 

University name: Benha 

Country name: Egypt 

Email: ethranabil54@gamil.com 

Research target: 

The research aims to know the effect of the program on the strength of 
the core muscles and some physical variables (leg muscles strength - 
back muscle strength - abdominal muscle strength - moving balance) 

The effect of the program on the level of skill performance 
The method used: experimental 

The research sample: basketball players in the Qalubiya area, whose 
ages range from (23_25) years 

The most important conclusions: 

2-Functional strength training has a positive effect on all the physical 
variables under discussion, namely (leg muscles strength - back muscle 
strength - abdominal muscle strength 

1- moving balance )Functional wealth training has a positive effect on 
all the skill variables under search, represented in (offensive skills - 
defensive skills( 
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 قائمة المراجع

 -ع العربيةأولًا : المراج

: فاعمية التدريبات الوظيفية التكاممية عمى بعض المتغيرات البدنية آمال محمد محمد مرسي .2
الخاصة ومستوى الأداء المياري لبعض التوازنات والدورانات في التمرينات الأيقاعية, مجمة 

لعدد بحوث التربية الرياضية الشاممة, كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة الزقازيق, ا
 . م1222الخامس

: سمسمة المراجع فى التربية البدنية  أميــن أنور الخـــولى ، جمــال الدين الشافعــى .1
المفاىيمى والتعميمى للالعاب ( ذخيرة من الألعاب التمييدية والترويحية , دار  -والرياضية

 .م "1226العربى , القاىرة ,  الفكر

الدفاعية لكرة السمة,رسالة ماجستير غير منشورة  : دراسة تحميمية لمطرقانجى عادل متولى .3
 م.1222كمية التربية الرياضية , جامعة اسيوط ,  ,

:نسب التوازان العضمى وعلاقتيا بمستوى الاداء الميارى لدى تامر عماد درويش .1
  م.1221المصارعين 

ات : تأثير برنامج مقترح لعضلات البطن والظير عمى بعض متغير دعاء محمد عبد المنعم .2
تركيب الجسم ومستوى أداء الحركات الفجائية القوية واليابطو في الرقص الحديث, رسالة 

 .م1221ماجستير, كمية التربية الرياضية بنات, جامعة الزقازيق
: الباليو والرقص الحديث, القاىرة, دار الفكر  صفيو أحمد محي الدين، ساميو ربيع محمد .3

 .م1221العربي
: كرة السمة , الاساتذة لمنشر والتوزيع , القاىرة ,  حت صالحعبد العزيز النمر ، مد .4

 م2665

: فاعمية تدريبات القوة الوظيفية عمى التعبير الجيني لإنزيم السوبرأكسيد  عزة خميل محمود .5
م حره, انتاج عممي منشور بالمؤتمر 522ديسموتيز وبعض المتغيرات البدنية وزمن سباحة 

ضة العربية, مركز القاىرة الدولي لممؤتمرات, الدورة الرياضية العممي العربي, النيوض بالريا
 م.1224العربية, مصر

, 21وتطبيقات( , ط –لتدريب الرياضي )نظريات : عصام الدين عبد الخالق مصطفى .6
 م1222منشأة المعارف , الإسكندرية , 
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البدنية : فاعمية تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات  علاء محمد محمود قناوى .22
 .م1224ومستوى أداء ميارة مسكة الوسط العكسية لممصارعين

: فاعمية التدريبات الوظيفية التكاممية عمى بعض  محمود محمد أحمد ، محمد محمد أحمد .22
المتغيرات البدنية ومستوى العناصر الكبرى في الدم ومستوى الإنجاز الرقمي في عدو 

مجمة الطبية, كمية الطب, جامعة المسافات القصيرة, إنتاج عممي, منشور بال
 . م1221الزقازيق

: فاعمية تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية محمود محمد محمود .21
والميارية ومستوى العناصر الكبرى في الدم لبراعم كرة القدم, إنتاج عممي منشور, بالمجمة 

 .م1223مس, العدد الثانيالمصرية لمفسيولوجيا الأساسية والتطبيقية, المجمد الخا
: فاعمية تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية محمود محمد متولي .23

ومستوى العناصر الكبرى في الدم لبراعم كرة القدم, إنتاج عممي منشور, بالمجمة المصرية 
  .م1223لمفسيولوجيا الأساسية والتطبيقية, المجمد الخامس, العدد الثاني

: فاعمية التدريبات الوظيفية التكاممية عمى بعض ندا حامد رماح، ناريمان محمود الحسيني .21
المتغيرات البدنية ومستوى الأداء عمى حركات الجمباز, إنتاج عممي, منشور مجمة التربية 

 .م1222الشاممة, كمية التربية الرياضية بنات, جامعة الزقازيق, العدد الرابع
 مغة الانجميزيوثانيا : المراجع بال
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 (5مرفق )

 استمارة تسجيل البيانات

 أولًا : البيانات العامة 
  الكـود:  الاســــم :

    
  العنـــوان:

    
    التميــفـون:

    
    تاريخ الميلاد:

    
  المحافظة:                  الـمـديـنـة:

 

 ثانياً : البيانات الشخصية:
 

  الســن:      الـطـــول :
    

  وزن اللاعبة :  الوزن الحالـي:
    

    النـــــادي :
    

غير   محمي  دولي الــدرجـــة:
  مصنف

    
    العمر التدريبي :
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 (3مـرفق )
 بدنيو المستخدمةالاختبارات ال

 اختبار قوة عضلات الرجمين
 غرض الاختبار:

لمـرجمين, حيـث تـدل نتائجـو  Extensorقياس القوة الأيزومترية لمعضلات المادة )الباسطة( 
 عمى القوة الكمية ليما.

 الأدوات اللازمة:
مثبــت عمــي قاعــدة مناســبة لموقــوف وبــو مقيــاس مــدرج,  Dynamometerجيــاز دينــاموميتر 

إلـــي  22ســـم تنتيـــي ببـــار حديـــدي طولـــو يتـــراوح مـــن 32سمســـمة حديديـــة طوليـــا حـــوالي  مثبـــت بـــو
 سم.22

 وصف الأداء:
يثبـــت الـــديناموميتر بالقاعـــدة, ويثبـــت بـــو مـــن أعمـــي السمســـمة الحديديـــة التـــي تنتيـــي بالبـــار  -

 الحديدي.
يمف حزام عريض من الجمد حول وسط المختبر بطريقة تمكنو من ربط طرفيو في نيـايتي  -

 البار الحديدي.
يتخــذ المختبــر وضــع الوقــوف عمــي القاعــدة, ثــم يقــبض عمــي البــار الحديــدي بكمتــا اليــدين  -

 بحيث يكون ظيرا اليدين لمخارج.
يقــوم المختبــر بثنــي الــرجمين قمــيلًا حتــي يصــل بالبــار الحديــدي فــوق الفخــذين بحيــث يثبــت  -

 حزام الوسط بالبار الحديدي والمختبر في ىذا الوضع.
 د إعطاء إشارة لمبدء يقوم المختبر بمد الرجمين لأعمى لإخراج أقصى قوة ممكنة.عن -

 

 تعميمات الاختبار:
يجــب عمــى المختبــر أن يحــافظ عمــى وضــع الظيــر والــذراعين باســتقامة واحــدة فــي وضــع  -

 متعامد عمي الأرض.
 عدم الميل بالرأس للامام أو لمخمف. -
 ء وبدون الدفع فجأة أو مرة واحدة.يتم الشد عمي جياز الديناموميتر ببط -

 

 إدارة الاختبار:
عطاء إشارة البدء. -  محكم: يقوم بملاحظة الأداء وا 
 مسجل: يقوم بالنداء عمى المختبرين وقراءة الدرجات وتسجيميا. -

 حساب الدرجات:
يعطي لكل مختبر محاولتان متتاليتان, تحتسب لو نتائج أفضميما مقربة إلي أقـرب نصـف  -

 و نصف كيمو جرام.رطل أ
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 3تابع مرفق ) 

 اختبار قوة عضلات الظير

 غرض الاختبار:

 قياس قوة العضلات المادة )الباسطة( لمجذع )عضلات الظير(. 
 الأدوات اللازمة:

 جياز ديناموميتر كما في الاختبار السابق. 
 وصف الأداء: 

ي الجـذع لممـام ولأســفل يتخـذ المختبـر وضـع الوقــوف عمـى قاعـدة الــديناموميتر, ثـم يقـوم بثنــ -
 ليقبض عمى البار الحديدي باليدين.

يعــدل طــول السمســمة الحديديــة التــي تصــل البــار الحديــدي بالــديناموميتر بالصــورة التــي تمكــن  -
 المختبر من الشد لأعمى من وضع ثني الجذع وفرد الركبتين.

شــد مــن الجــذع عنــد إعطــاء إشــارة البــدء يقــوم المختبــر باليــدين لأعمــى بحيــث تكــون حركــة ال -
 وليس من الرجمين, ويكون الشد ببط لإخراج أقصى قوة ممكنة.

 تعميمات الاختبار:

 يجب الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين والقدمين عمى قاعدة الديناموميتر.  -

 القبض عمى البار الحديدي بالطريقة العكسية, أي يكون ظير إحدى اليدين لمخارج.  -

 ى استقامة واحدة.يجب أن يكون الرأس مع الجذع عم  -

 إدارة الاختبار:

 كما في الاختبار السابق. 
 حساب الدرجات:

 كما في الاختبار السابق  
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 1تابع مرفق )
 إختبار قوة عضلات البطن

 إختبار الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين 
 ـ

 : قياس قوة عضلات البطن. غرض الاختبار
 خضراء. بساط أو أرض  -2:    الأدوات الازمةـ 

 سم.2مسطرة مدرجة من الخشب بطول متر وبعرض  -1                       
 ـ وصف الأداء : 

  يتخذ المختبر وضع الرقود عمي الظير, ثم يقوم بثني الركبتين عمي المسطرة, بينمـا يقـوم
 بسحب العقبين ناحية المقعدة بحيث تكون المسافة بينيما اقل ما يمكن.

 المسطرة أسفل الركبتين طوال فترة أداء الاختبار.يظل المختبر محتفظ ب 
 .يقوم المختبر بتشبيك أصابع اليدين خمف الرقبة 
 .يقوم أحد المختبراين بتثبيت عقبي المختبر أثناء أداء الاختبار 
  عنــد إعطـــاء المختبـــر إشـــارة البـــدء يقـــوم المختبــر بـــالجموس بحيـــث يممـــس بالتبـــادل الركبـــة

 بة اليسري بالكوع الأيمن.اليمني بالكوع الأيسر والرك
 .يستمر المختبر في تكرار الأداء السابق أكبر عدد من المرات حتي التعب 

 ـ تعميمات الاختبار :
 .يجب أن تظل القدمان عمي البساط طوال فترة أداء الاختبار, ومتباعدين قميلا 
 يـدين في كل مرة تقوم فييا المختبـر بـالرقود عمـي الظيـر يجـب أن تممـس الأرض بظيـر ال

 قبل ان يقوم بالجموس مرة أخري.
  يجـــب أن تظـــل المســـطرة أســـفل الـــركبتين طـــوال فتـــرة أداء الاختبـــار, وعنـــدما تســـقط أثنـــاء

 الأداء يعيدىا الزميل الذى يقوم بتثبيت العقبين.
 .يعطي المختبر محاولة واحدة فقط 

 ـ حساب الدرجات: 
 التي يسحبيا. درجة المختبرة ىي عدد مرات الجموس من الرقود الصحيحة 
  :لا تحتسب مرات الجموس من الرقود صحيحة في الحالات التالية 

فك أصـابع اليـدين خمـف الرقبـة, عـدم لمـس الـركبتين بالتبـادل فـي وضـع الجمـوس, عنـد دفـع 
 الأرض بالكوع أثناء الجموس سقوط المسطرة من أسفل الركبتين.
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 2مرفق ) 
 الاختبارات الميارية قيد البحث

 

 ر الاول الاختبا -5
 ) اختبار المحاورة (

 * ) الغرض من الاختيار ( :
 قياس سرعة المحاورة حول مجموعة من العوائق .

 * ) الأدوات اللازمة ( :
يبعــد  -مــع ملاحظــة رســم خطــين لمبدايــة والنيايــة  -ســتة كراســى  -كــرة سمة,ســاعة إيقــاف 

 م. 1.12ىام فى حين إن المسافة بين الكراسى قدر 2.2الكرسى الأول بمسافة 
 * ) وصف الأداء ( :

ـــين  ـــالجرى الزجزاجـــى ب ـــدء يقـــوم ب ـــد ســـماع إشـــارة الب ـــة وعن ـــف خـــط البداي ـــر خم يقـــف المختب
يابا الى أن يتجاوز خط البدايـة حيـث  الكراسى مع المحاورة المستمرة بالكرة عمى أن يؤدى ذىابا وا 

 يحسب الزمن الذى قطع فية المسافة.
 * ) القواعد ( : 

 ريقة القانونية فى المحاورة.تستخدم الط -2
 لكل لاعب محاولتان تحسب لو أفضميما. -1
 يسمح بالتدريب قيل بدء الاختبار. -3

 * ) التسجيل ( :
يحسب الزمن الذى يؤدى فية المختبر العمل المطموب من لحظة إشارة البدء وحتـى تجـاوزة 

المحــاولتين المخصصــتين لــو خــط البدايــة بعــد اداء الاختبار.ويســجل لــة الــزمن الــذى اســتغرقة فــى 
 ( 66:  5عمى ان تحسب لو اقميا فى الزمن . ) 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 3تابع مرفق ) 
  الثانيالاختبار  -3

 ) اختبار التمرير والاستلام ( 
 * ) الغرض من الاختيار ( :

 قياس سرعة التمرير
 * ) الأدوات اللازمة ( :

ارتفـاع حافتـو السـفمية سـم ( 32× سـم 212قـدم )  1×1حائط أممس مرسوم عمية مسـتطيل 
 أقدام  3سم ( , ويرسم خط عمى الأرض يبعد عن الحائط بمقدار  62أقدام )  3عن الأرض 

ســم ( باســتخدام كــرة الســمة يقــدم المختبــر بــالتمرير عمــى المســتطيل المرســوم عمــى الحــائط 252) 
 الأداء .ثانية (عمى ألا تممس الأرض خلال  12الأكبر عدد من التمريرات المتتالية فى ) 

 * ) التسجيل ( :
يســـجل عـــدد مـــرات ملامســـة اللاعـــب لمكـــرة ) تمريـــر ( بعـــد ارتـــدادىا مـــن عمـــى الحـــائط فـــى 

 ثوان المقررة للاختبار مع ملاحظة ضرورة ان توجة الكرة نحو المستطيل فى كرة مرة.22ال
  (5  :222 ) 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 2تابع مرفق ) 
 

 الثالثالاختبار  -2 
 حرة () اختيار الرمية ال

 * ) الغرض من الاختيار ( :
 قياس ميارة التصويب من خمف خط الرمية الحرة.

 * ) الأدوات اللازمة ( :
 كرة سمة , ىدف كرة سمة .

 * ) وصف الأداء ( :
يتم أداء الرميات من خمف خط الرمية الحرة , ولكل مختبر عشر محـاولات عمـى ان تـؤدى 

 ويب . الرميات باستخدام اى طريقة من طرق التص
 * ) التسجيل ( :

تحســب نقطــة واحــدة لمتصــويبة التــى تلامــس الحمقــة ونقطتــان لمتصــويبة الناجحــة وتحســب " 
صفر " إذا لم يتحقق ذلك وحيث إن لكـل مختبـر الحـق فـى عشـر رميـات فـان الحـد الأقصـى لعـدد 

 ( 222:  5الدرجات أو النقاط عشرون درجة أو نقطة . ) 
 

 
 

 



www.manaraa.com

 

 
    انتربُت انبذَُت وػهىو انرَاضت يجهت -  نهبٍُُ انرَاضُت انتربُت كهُت  - بُها جايؼت      

 

 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 3تابع مرفق ) 
 

 الرابعلاختبار ا -2
 الاختبارات الميارية 

 اختبار الخطوات الدفاعية  -5
 قياس سرعة أداء التحركات الدفاعية الاساسية .غرض الاختبار  : 
 ساعة إيقاف . –علامات أرضية  –شريط قياس  –ممعب كرة سمة  الادوات اللازمة  :
رة البــدء يقــوم بــالجري الســريع ( وعنــد ســماع إشــا2يقــف اللاعــب عنــد العلامــة )وصــــــــــف الاداء : 

( , 3( , ثـم يقـوم بعمـل تحـرك جـانبي فـي إتجـاه العلامـة )1في إتجـاه العلامـة )
( , ثـــم يقــوم بــالتحرك القطـــري 1ثــم يقــوم بــالتحرك القطـــري فــي إتجــاه العلامــة )

( , ثــم يقــوم بــالتحرك الســريع فــي إتجــاه العلامــة 2العكســي فــي إتجــاه العلامــة )
( , ثــم يقــوم بــالتحرك 1تحــرك جــانبي فــي إتجــاه العلامــة )( , ثــم يقــوم بعمــل 3)

( , ثــم يقــوم بــالتحرك القطــري العكســي فــي إتجــاه 3القطــري فــي إتجــاه العلامــة )
 ( .2العلامة )

 تعميمات الاختبار:
 (.3( إلي )2( وكذلك من )1( إلي )2الجري السريع من العلامة ) -
 لعلامات .عدم تقاطع قدمي اللاعب أثناء أداء الاختبار بين ا -
 لمس العلامات الارضية في كل مرة بالقدم القريبة من العلامة . -
 الدوران عن طريق الارتكاز بعد لمس القدم لمعلامات الارضية . -

 
 
 
 
 

 التســـــــــجـيـــل   :
يسجل الزمن الذي يسـتغرقو اللاعـب مـن لحظـة إشـارة البـدء وحتـي الانتيـاء مـن  -               

 ثانية . 2/22ب الإختبار لأقر 
 
 

(5) 

(3) (2) 

(2) 

(1) 

(0) 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 (2تابع مرفق )
 الاختبارات الميارية 

 اختبار الخطوات الجانبية :  -3
 قياس قدرة اللاعب عمى التحركات بالخطوات الجانبية .غرض الاختبار  : 
 ساعة إيقاف . –علامات أرضية  –شريط قياس  –ممعب كرة سمة  الادوات اللازمة  :
 وصــــــــف الاداء :
متوازيتــــان مــــع وضــــع الاســــتعداد الــــدفاعى عمــــى الخــــط  يقــــف المعــــب وقــــدماه -

 الاوسط .
مــع اشــارة البــدء يتحــرك بخطــوات جانبيــة الــى الناحيــة اليمنــى حتــى تمــر كمتــا  -

قدماه الخط الايمن ثم يتحرك بالخطوات الجانبية عمى الناحية اليسـرى مـرورا 
 بالخط الاوسط حتى تعبر كمتا قدماة الخط الايسر و ىكذا. 

 ختبار:تعميمات الا
 يجب ان تعبر كمتا القدمين الخطوط كما موضح بطريقة الاداء . -
 يعطى لاعب محاولتان تحتسب لة افضميا . -

 
 التســـــــــجـيـــل   :
يحتســب للاعــب نقطــة واحــدة عــن كــل مــرة يعبــر فييــا احــد الخطــوط الثلاثــة فــى  -               

 ث  . 22فترة 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 2تابع مرفق ) 
 الاختبارات الميارية 

 اختبار المتابعة المستمرة  -2
 

 قياس قدرة اللاعب عمي تغيير أوضاع الجسم في اليواء .  غرض الاختبار :
 ساعة إيقاف . –كرات سمة  –ممعب كرة سمة  الأدوات اللازمة :
 وصف الأداء    : 

 موحة الخمفية ليدف كرة السمة .اللاعب ممسكاً بالكرة في مواجية ال      
مع إشارة البدء يمرر الكـرة فـي نفـس اتجـاه الموحـة الخمفيـة ليـدف كـرة السـمة و يتبعيـا بالوثـب      

 لتمريرىا إلي الموحة مرة أخري قبل أن تممس قدماه الأرض وىكذا .
  تعميمات الاختبار :
 يجب أن تتم المتابعة والقدمين غير متصمة بالأرض .  -
 فع الكرة أو تمريرىا أو مسكيا .يمكن د -
عــادة المتابعــة مــرة أخــري حتـــي   - إذا وقعــت الكــرة يمكــن للاعــب اســتعادتيا وا 

 يكتمل الزمن المحدد .
 ثانية . 22يحتسب للاعب عدد مرات المتابعة الصحيحة خلال  التسجيل       :
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    انتربُت انبذَُت وػهىو انرَاضت يجهت -  نهبٍُُ انرَاضُت انتربُت كهُت  - بُها جايؼت      

 

 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 
 ( 2تابع مرفق ) 

 الاختبارات الميارية 
   اختبار التحركات الدفاعية : -2

 قياس قدرة اللاعب عمي الاداء الدفاعى .  غرض الاختبار :
 ساعة إيقاف . –ممعب كرة سمة  الأدوات اللازمة :
 وصف الأداء    : 

يقـــوم اللاعـــب بالبـــدء مـــن منتصـــف المنطقـــة المحرمـــة ومـــع ســـماع اشـــارة البـــدء يقـــوم بعمـــل      
رك الـــدفاعى الـــى نقطـــة تحركـــات دفاعيـــة جانبيـــة باتجـــاه النقطـــة " أ " ثـــم العـــودة بـــالتح

البداية ثم عمل تحرك دفاعى جانبى باتجاه النقطة " ب " ثـم العـودة بـالتحرك الـدفاعى 
م الـى النقطـة  3الى نقطة البداية مرة اخرى , ثم الجرى باقصـى سـرعة للامـام مسـافة 

" ج " لعمــل دفــاع ضــد المصــوب والرجــوع الــى نقطــة البدايــة مــرة اخــرى بــالجرى الــى 
 ل دوران والجرى نحو لوحة التصويب لعمل متابعة دفاعية .الخمف ثم عم

  تعميمات الاختبار :
 يجب ان تكون البداية من منطقة البدء فى منتصف المنطقة المحرمة . -
 يجب ان يكون اداء الاختبار داخل منطقة الاداء المحدد أ , ب , ج , د . -
  يعطى لاعب محاولتان تحتسب لة افضميا . -
يسجل الزمن الذي يستغرقو اللاعب من لحظة إشارة البدء وحتي الانتياء من  :التسجيل       
 ثانية . 2/22الإختبار لأقرب 
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    انتربُت انبذَُت وػهىو انرَاضت يجهت -  نهبٍُُ انرَاضُت انتربُت كهُت  - بُها جايؼت      

 

 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 ( 2تابع مرفق ) 
 الاختبارات الميارية 

 اختبار الاداء الدفاعى :   -1
 عمي الاداء الدفاعى الفردى .  قياس قدرة اللاعب غرض الاختبار :
 ساعة إيقاف . –ممعب كرة سمة  الأدوات اللازمة :
 وصف الأداء    : 

يقـــوم اللاعـــب بالبـــدء مـــن الحافـــة الخارجيـــة لـــدائرة الرميـــة الحـــرة عنـــد نقطـــة البدايـــة للاختبـــار       
لنقطـة " النقطة " أ " عند اعطاء اشارة البدء يقوم اللاعب بعمل انزلاق دفاعى باتجاه ا

ب " ثم يقوم بعمـل ارتكـاز دوران وعمـل تحـرك دفـاعى جـانبى باتجـاة النقطـة " ج " ثـم 
عمل تحرك دفاعى لمدفاع ضـد القـاطع باتجـاة النقطـة " د " والعـودة الـى النقطـة " ج "  
ثــم الجــرى باقصــى ســرعة الــى نقطــة البدايــة " أ " لعمــل دفــاع ضــد التصــويب ويكــرر 

 ر .نفس الاداء فى الجانب الاخ
 

 تعميمات الاختبار :
يجــب ان تكــون البدايــة مــن منطقــة البــدء مــن الحافــة الخارجيــة لــدائرة الرميــة  -

 الحرة .
 يجب ان يكون اداء الاختبار داخل منطقة الاداء المحدد أ , ب , ج , د . -
  يعطى لاعب محاولتان تحتسب لة افضميا . -
حظة إشارة البدء وحتي الانتياء من يسجل الزمن الذي يستغرقو اللاعب من ل التسجيل       :
  ثانية . 2/22الإختبار لأقرب 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 (.) يـزفك

 أسًاء انسادة انًساػذي8ٍ

 .*ينالذين استعان بيم الباحث

 الـوظيفـــــة الإســــــم م

 مدرب مدرب سمة معتمد من الأتحاد حسين يحيى حسين  5

 التدريب الرياضى مدرس مساعد بقسم  محمد زيتون حسن  3

 مدرب مدرب سمة معتمد من الأتحاد مصطفى محمد عمى   2

 تـم ترتيـب أسماء السادة المساعدين ىجائيــا.) * ( 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 (0يرفك ) 

 يحتىي انبرَايج انتجرَبٍ 

أضابُغ 
 انبرَايج

 انخايٍ انطابغ انطادش انخايص انرابغ انخانج انخاًَ الاول

انىحذاث 
 نتذرَبُتا

1 6 3 . 0 2 . 0 0 12 11 16 13 1. 10 12 1. 10 10 62 61 66 63 6. 60 62 6. 60 60 32 31 36 
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حجى  
 انتًرَُاث

انتكراريٍ 
 يرة 16:12

انتكراريٍ 
 يرة 16:12

  12:0انتكراريٍ 
 يرة

  12:0انتكراريٍ 
 يرة

  12:0انتكراريٍ 
 يرة

 16:12انتكراريٍ 
 يرة

  12:0انتكراريٍ 
 يرة

  12:0انتكراريٍ 
 يرة

 ث 12:  0انخباث يٍ  ث 12:  0انخباث يٍ  ث 10:  12انخباث يٍ 
 الأدواث

 
 وزٌ انجطى + انكرة انطىضرَت 

وزٌ انجطى + انكرة انطىضرَت+ انكرة 
 انطبُت

 جًُغ الأدواث انطابمت  جًُغ الأدواث انطابمت + أحمال حرة 

                                 انشذة

02                                 

.0                                 

.2                                 
20                                 
22                                 

00                                 

02                                 

.0                                 

.2                                 
30                                 

32                                 

 ( core power(                               د = انمذرة انًزكشيت )  core strength(                  ق = انمىة انًزكشيت  )  core abilityث = انخباث انًزكشي ) 
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 انطابغ ء((   ) انجس6262(  نؼاو )دَطًبر( شهر )  62رلى انًجهذ ) 
 

 (0مرفق )  
 التدريبيمن البرنامج  قيد البحثتدريبية لممجموعة  جرعة

 انشهز : الأول (               55نتذريبيت رلى : )انجزػت 

 انهذف انبذَي يٍ انجزػت انتذريبيت : تطىيز لىة ػضلاث انًزكش انفتزة انتذريبيت : فتزة الإػذاد انخاص                    

 انهذف انًهاري يٍ انجزػت انتذريبيت : تحسيٍ انتحزكاث الأسبىع : انخانج 

 يتغيزاث انجزػت 

 

 

 أجشاء انجزػت

 انًحتىياث

 ٍ
شي

ان
ت  

ػ
ز
س

اء
لأد

ا
 

 انزاحت يكىَاث انحًم

 تُظيى انىحذة
 انشذة

ػذد 

 انًجًىػاث
 انتكزاراث

بيٍ 

 انًجًىػاث

بيٍ 

 انتذريباث

انتسخيٍ 

 والأطالاث

ت + جزي يتُىع + تذريباث اكزوباتي

تذريباث نلأطانت انؼضهيت انؼايت 

 وانخاصت

 يتىسطت ق 18

58  :18% 

حتً ظهىر 

 انؼزق

5 5 - -  

ً
ذَ

انب
د 

ذا
ػ

لأ
ا

 

او
ػ

 

 تذريباث ػايت

 

 ق8.

  ث51 ق5858 5 1 %18 يتىسطت

ص
خا

 

 ا نخباث انًزكشي   تذريباث

 انمىة انًزكشيت   تذريباث

 انمذرة انًزكشيت   تذريباث

 5 %1. ػانيت

.  :58 

نخباث يٍ ا

 ث 51:58

 ث51 ق1858: 1

.1  .1  .1 

. 

 
 

. 

 
 

58 

 

  5 - 5  1:5  %08:  8. ػانيت الأداء انفًُ نهًهاراث ليذ انبحج الأػذاد انًهاري

 الإػذاد انتُافسً
 جىلاث تُافسيت يحذدة بىاجب 

 ) سزػت الأداء( 
 %08:  8. ػانيت

 ق1+      5+5

 ق1+   1+1

 ق5+    5+5

 تهذئتان
اهتشاساث نهزجهيٍ وانذراػيٍ وتذريباث 

 استزخاء يغ انجزي انخفيف حىل انبساط
     - يُخفضت ق58

 


