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 :  البحث   ومشكلةالمقدمة 

خطت التربية الرياضية خطوات واسعة نحو التقدم في عصرنا هذا استنادا إلي استخدام           
صول إلى التفكير في الأبحاث العلمية وكيفية حل مشكلاتها للو  السليم فيأسلوب البحث العلمي 

 . أعلي مستوي رياضي عملي

المستويات الرياضية العالية من المؤشررات الدالرة علري تقردم الردول   إلىولقد أصبح الوصول  
 ورقيها في مختلف المجالات العلمية والتكنولوجية بما فيها المجال الرياضي.

بم  متعددة  مشكلات  لها  التي  المسابقات  من  والمضمار  الميدان  مسابقات  سابقاتها  وتعتبر 
المختلفة سواء في المضمار أو الميدان تحث الخبراء والمتخصصين والعاملين في هذا المجال إلى  
وضع  ذلك  ويتطلب  بدنية  أو  مهارية  أو  رقمية  كانت  سواء  لها  موضوعية  بصورة  الحلول  وضع 

تقنين الأحمال لرفع كفاة الأداء حتي تص التدريب مع  الحلول وتحديث أساليب عمليات  بح  أنسب 
في  ومستحدث  منظور  علمي  بأسلوب  يحل  الممارس  أو  اللاعب  لها  يتعرض  التي  المشكلات 

 مختلف المسابقات بصفة عامة وفي مجال مسابقات الميدان والمضمار بصفة خاصة.

: ان مسرررابقة الوارررب العرررالي تعتبرررر مرررن  إحرررد     م(ممم2003بسطويسىىىحمد بىىىيمبسطويسىىىحم م ميرررذكر        
القرو  التري تمتراي إيقاعهرا بالجمرال الحركري والرشراقة والمرونرة ذ ويحر  برذلك    مسابقات الميدان في ألعراب 

كرررل مرررن اللاعرررب والمشررراهد ذ وهرررى تضرررمن مسرررابقات الوارررب ذ ويظهرررر ذلرررك ا يقرررا  مرررن خرررلال التكنيرررك  
المميز للمسرابقة  ذ حيرث يمرر بمراحرل فنيرة حركيرة منرذ الأربعينرات وحترى يومنرا هرذا وصرولا إلرى  الطريقرة  

 (.   236:  3أو الشقلبة كما يسميها بعض )   Flop  أو طريقة  الظهرية  

: أن اللاعررب يقرروم بررا قتراب مررن مسررافة تتررراو     م(م2004فىىج عمد ىىيم د بوىىيم"وفوىى م م مويوضرح     
م ذ ويكررون الاقتررراب مررن الجهررة الترري يتوقررف عليهررا القرردم الترري يرتقررى بهررا وتبعررا لنررو     18  -15مررا بررين  

لا اللاعررب الرذ  قردم الارتقراء لديرة اليسررار يقتررب مرن الجهرة لرنف  اللاعررب  الوابرة   ) طريقرة الوارب ( فمر  

 والمستوى الرقمي المركزتأثير تدريبات القوة الوظيفية على قوة عضلات 

 الوثب العالي  لناشئي 

 أحمد فاروق   

  
مسابقات   وتطبيقات مدرس دكتور بقسم نظريات  

 كلية التربية الرياضية للبنين   والمضمارالميدان  
 جامعة بنها  
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  –الغربيرررة     –فررري طريقرررة الوارررب )فوسررربر  فلررروب( وعكررر  ا تجرررا  لجميرررع الوابرررات الأخرررر  ) السررررجية  
 ( 75: 11المقصية ( .) 

ء بأسررر   علررى أنرج يجررب أن يرتم ا رتقررا   م(م:ممم1998سىى يم دىىيلشم دبىىج وبدملمد ىىي دبى "م)جيىىي م م ميرذكر    
ما يمكن وبالزاوية المناسبة لتوليد عرزوم الردوران اللايمرة  جتيراي العارضرة ذ وتبردأ مرحلرة ا رتقراء با رتكراي  
الأمرررامى المتم رررل فررري وضرررع كعرررب قررردم ا رتقررراء علرررى الأرض وميرررل الجسرررم للخلرررف والجانرررب بعيررردا  عرررن  

قردم برالهبوا السرريع علرى مشرد القردم  العارضة ويكون مكان كعب القدم على قوس المنحنى وتشير مقدمج ال 
إلررى إتجررا  ممررارس القرروس ذ ويمكررن ا نحررراا عررن هررذ  القاعرردة للاعررب المسررتويات العاليررة ذ حيررث يمكررن  

 .   ]  235:6  [وضع القدم مواي  للعارضة ) دون اعتبار  خطأ (  

يحتاج بشدة إلى تغييرمستتوى السستو واترتتراب و لتا لةبي ت    اللاعب  ويرى الباحث أن  

الأداء ، وتنفيذهو بالشكل الف ال مما يتةلب ذلت  التكامتل بتين عنااتر اللتوة والتتواسن والسترع  

واللدرة ، ومن خلال اتةتلا  علتى المراستل ال لميت  المتخاات  لتحديتد المسموعتاي ال  تلي  

الأساسي  ال امل   ى أداء مهارة الوثب ال الى واترتراب استتخل  الباحتث المسموعتاي ال  تلي  

تيتت  جمسموعتت  ع تتلاي الستتذ  ،مسموعتت  ع تتلاي التترسلين ، مسموعتت  ع تتلاي الكتفتتين الأ

 والذراعين (.  

 مRon Jonesوم رونمجىىو  م م(1995 م  vom hofe مفىىومم)ىىو ممررن  كتتلاويتفرر  
إلى أن تدريباي اللتوة الوييفيت  ت تبتر م(مMichael    2004ممBoyle ميبولمبويىلممو  م(2003 

خدم  حديثا  ى المسال الريا ى وت د من التدريباي الهام  التي تناسب من الأشكال التدريبي  المست

تتنراول وارا ف حركرة الجسرم وتحسرين شركل سميل الأعمار على إختلاف مستوياتهو التدريبي ،حيث  
 (.249: 25()14: 30)(3: 33)  .الأداء الرياضى وتعزيز 

بق أن هنتا  راتور ورد لاحي الباحث من خلال خبراتت  الميدانيت  كمتدرب وكلاعتب ستا

وا ح لدى ناشئ الوثب ال الى  ى تنفيذ مهتارة الوثتب ال تالى والتتى  يهتا تغييتر مستتوى السستو 

واترتراب على الرغو من أهميتهمتا والتتى تت ثر بتدورها علتى نتتاعب اللاعبتين ختلال المستابلاي 

عةتاء الناشتعين وأي ا إعتماد تل  المهارة على ع لاي البةن واليهر بشكل كبير عند التنفيتذ وإ

 تدريباي تلليدي  لا تسهو باترتلاء بالمستوى ولا تحلق التكامل بين اللوة والتواسن  ى أن واحد .
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كران علرى  ومما سبق يت ح أهميت  تلت  المسموعتاي ال  تلي    تى تحستن المستتوى الررمتى لتذا
الوايفيررة لتحسررين الباحررث إختيررار ترردريبات تتسررم بتحقيرر  القرروة والتررواين فررى أن واحررد وتحقرر  القرروة 

 المستو  الرقمى لما لها من أهمية كبيرة في تقوية عضلات المركز.

  أن Marigg Roynalds مىى ريرمرو  دىىي منقررلا  عررن  م(2005دمىى ممم بىىيم م وهررذا مررا أكدتررج  
تدريبات القوة التقليدية خاصة التى تؤد  على أجهزة تركز على الأداء فى حالة ابات بينما تدريبات 

وايفية تزيل الدعم الخرارجى المسرتخدم مرن الأجهرزة وتجعرل العديرد مرن المجموعرات العضرلية القوة ال
  (2ذ1: 1. )تعمل فى وقت واحد ومتكامل

هرررذا البحرررث فرررى وضرررع تررردريبات مسرررتحداة تحررردث تطرررورا  ونمررروا فرررى  مبىىى   مرررن هنرررا تبلرررورت 
ترى االبرا مرا يكرون ا خرتلاا المستو  البدنى وتكسر حالة الملل والرتابة من تكرار برامج التردريب ال

 بينها فى شدتها وأحجامها و إستخدام نف  التدريبات بنف  الأداء الحركى . 

 أهداف البحث: 

 يهدا هذا البحث إلى إقترا  تدريبات للقوة الوايفية ومعرفة تأايرها على: 

قرررروة عضررررلات  -قرررروة عضررررلات المركررررز وبعررررض المتغيرررررات البدنيررررة )قرررروة عضررررلات الرررربطن -1
 التواين (. -قوة عضلات الرجلين -الظهر

 .الوثب ال الى المستو  الرقمي لمسابقة -2

 فروض البحث: 

البعديررة( فرري  -توجرد فررروح إحصررا ية ذات دلالرة معنويررة بررين متوسررطات اللياسرات )القبليررة  -1
 قياسات قوة عضلات المركز للعينة )قيد البحث( ولصالح متوسطات اللياسات البعدية .

البعررردي( فررري  -إحصرررا ية ذات دلالرررة معنويرررة برررين متوسرررد اللياسرررين )القبلررري توجرررد فرررروح  -2
 المستو  الرقمي للعينة )قيد البحث( ولصالح متوسد اللياس البعدي .
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 مصطلحات البحث:  

  Functional strength training :تدريبات القوة الوظيفية -1
التبرراطؤ بهرردا تحسررين القرردرة هرري مجموعررة مررن الترردريبات تشررتمل علررى التسررار  والت بيررت و  

 (87: 21الحركية ذ القوة المركزية )العمود الفقر  ومنتصف الجسم( والكفاءة العصبية والعضلية.)

  م" جيفم جج ئدم(: 1عضلات المركز -2
وهررى عبررارة عررن المجموعررات العضررلية المتواجرردة فررى منطقررة الرربطن والمجموعررات العضررلية  

 المقابلة لها فى منطقة الظهر.

مطجقموإجج ء تم دب ثم:

ممىهرم دب ثم:م

الليرراس القبلررى و  واحرردة باسررتخدامتررم إسررتخدام المررنهج التجريبررى بالتصررميم التجريبررى لمجموعررة 
 البعد  وذلك لمناسبتج وطبيعة البحث 

ممجتبعمودوى م دب ثم:م

سرررنة والمقيررردون  18 القررراهرة تحرررت الوارررب العرررالى بمنطقرررة  يشرررمل مجتمرررع البحرررث علرررى ناشررر ين
م  وقررد تررم إختيررار 2019 –م 2018لات ا تحرراد المصررري لألعرراب القررو   للموسررم الرياضررى بسررج

( لاعبرين 2(لاعبرين ذ ترم إختيرار)5عينة البحرث الأساسرية مرن لاعبري النراد  الأهلرى  وبلر) عرددهم)
 من نف  مجتمع البحث من ناد  طلا ع الجيش بهدا إجراء الدراسة ا ستطلاعية عليهم.

 (م1جيومم 
م مدوى م دب ثمفحممتغوج تم دىبوممإدتي دي

م7نم=م
مم

و يةممم دبتغوج تم
م دقي  م

متوسطمم
م س بدم

   ج  ممموسيطم
مم  ملم دتو ءمممعي ريم

 2.013 2.98 185 187مس"م دطوممم1
 1.596- 1.88 80 79مكج"م دوزنمم2
 0.674- 0.89 17.5 17.3مسىهم دسشمم3
 1.961 1.53 4 5مسىهم د بجم دتيري دمم4
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مما يدل علي تجان  عينرة  3( أن قيم معامل الالتواء انحصرت بين ± 1)  يتضح من الجدول
 البحث في متغيرات النمو

موس ئلموددو تمجبعم د ي   تم:

إستخدم الباحث الأدوات والأجهزة وا ختبرارات الترى تتناسرب مرع طبيعرة وأهرداا البحرث واليرات 
 العمل داخل التطبي  العملي لتجربة البحث .

ملمو لأدو ت:دولًام:م دوس ئ

 جهاي الديناموميترم-2 جهاي الرستاميتر م-1

كررررررات سويسررررررية )كررررررات التمرينرررررات م-3
 –أاقررررررال حرررررررة أويان مختلفررررررة ) بررررررارات م-4 المطاطة(

 طارات (. –دامبلز 
 لأقرب يمن Casioساعة إيقاا م-6 كجم(.   7-5-3كرة طبية ينة )م-5
مم الأستيك المطاا م-7

م(1د ي ي م دبستخيم م:ممجف م ث  يً م:مم لإختب ر تم 
 إختبار قوة عضلات الظهر ويقاس بالديناموميتر. •

 إختبار قوة عضلات الرجلين ويقاس بالديناموميتر. •

 إختبار قوة عضلات البطن )الجلوس من الرقود من وضع اني الركبتين(. •

 ث ام أداء الكوبر  . 15إختبار الدوران حول المحور الرأسى للجسم لمدة  •

 إختبار ال بات فى وضع الكوبر  با رتكاي على الجبهة ورجل واحدة . •

م م دبستو م دجقبحم(ختب رمث دثً :مإ
/ 13:12/3( دراسرررة اسرررتطلاعية ذ الدراسرررة الأولرررى خرررلال الفتررررة 2قرررام الباحرررث بررر)جراء عررردد)

اسرة التأكرد ( من خارج العينرة الأساسرية واسرتهدفت هرذ  الدر 2م العينة الاستطلاعية وعددهم )2019
 27:26من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة وتدريب المساعدين والدراسة ال انيرة خرلال الفتررة 

 م واستهدفت تقنين الأحمال التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبي.2019/ 3/
م دتججب م لأس سي م:مم

)جراء الدراسة الأساسية  بعد أن قام الباحث بالدراسة ا ستطلاعية وما ألت إليج من نتا ج قام ب 
 وقد أجريت علي النحو التالي: 

 الخطوات التالية:

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

131 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 049مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

مدولا:م دقي س تم دق  ي :
م بملعب المدرسة  2019/    4/  5:4تم إجراء اللياسات القبلية لأفراد عينة البحث فى الفترة من

 الرياضية بالعباسية وإشتملت على . 
م د بجم دتيري حم(مو دقي س تم د ي ي ممم–وزنم دم–قي س تمم يلاتم دىبوم م دطوممم دوومم لأومم
م م دبستو م دجقبحم(مممم دوومم دث  ح

م
مث  ي م:م دير س م لأس سي م:

القوة الوايفية(   البرنامج )تدريبات  خضعت عينة البحث  لبرنامج موحد فى كل محتوياتج 
/  11م إلى  2019/  4/    9أسابيع فى الفترة من    8المقترحة الذ  طب  من قبل الباحث وذلك لمدة  

 م 2019/ 6
مخطو تم"صبي"م د ج  مرم دتيري دم:م

بنرراء علررى تحليررل البرررامج التدريبيررة والتررى أشررارت إليهررا المراجررع العلميررة والدراسررات السررابقة 
 بلامو ىىيمورخىىجونم(ذ دراسررة 18)م(1996 م Cress et al  كىىجيومورخىىجونمدراسررة والتررى منهررا 

plamondon et al  1999)سىىىبورمورخىىىجونم ي(ذ دراسرررة 29)م Yasumura et al م
 ددىى ءم(ذ دراسررة 19)م(2004 م Cymara et al سىىيب رمورخىىجونم(ذ دراسررة 34)م(2002 

م بىىىىيمم بىىىىيمد بىىىىيم د ىىىىهج وي م  م بىىىىودمم بىىىىيمد بىىىىيل( 4)م(2004م بىىىىيمد ىىىىيم دبىىىىى " م 
  ىي م  مىيمرمى نلم  ريبى نمم بىودم د سىوىد م(ذ 1)م(2005 دم ممم بىيمم بىي م (12)م(2004 
 (. 9)م(2007    د همخ ولمم بود(ذ13)م(2006 م بودمم بيمم بود م ( ذ 17)م(2005 

م:متصميم البرنامج التدريبىماتبع الباحث الخطوات التالية عند 
  دسوموم  لوجمبى ءم د ج  مرم:

 توافر عوامل الأمن والسلامة . •
 بحث .أن يكون محتو  البرنامج مناسبا لطبيعة وخصا ص المرحلة السنية قيد ال •
 أن يكون البرنامج متكاملا خلال مراحلج المختلفة .  •
 مراعاة البرنامج الفروح الفردية. •
 مراعاة مبدأ التموج فى درجة الحمل. •
 مرونة البرنامج وقبولج للتطبي  العملي . •
 مراعاة اختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج .  •

 (2مجف م  "يريب تم دقوةم دوظيفي م دبقتج  :
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 Dave" ديىىىفمتىىىبوت م ،(21م( 2004 م Fabiocomanaف بووكوم  ىىى مإتفرر  كلامرررن 

Shmitz   2003)ميبولمبويلم،(20 م Micheal Bayle   2003 )رونمجو  م ،(24م Ron 

Jones ل سىىىىى وتمجوىىىىىى م30م( 2003 م)Scott Gaines دسىىىىىويمد ىىىىىيم ،(31  م(2003 م 
أن تردريبات القروة الوايفيرة لم(33)م(Vom Hofe  1995" لفومم)و لم(2م( 1997 دبقصود م 

 يجب ان يتوافر فيها ما يلى :
م" يليم دهي ممشم دتيريب تم دبقتج  :م-د

البطن    )عضلات  المركز  عضلات  تقوية  إلى  الوايفية  القوة  تدريبات  مجموعة  تهدا 
 والظهر( لمعرفة تأايرها على المستو  الرقمي لمسابقة الواب العالي 

م لأسوم دتدم""ممج د "ه مدىيموضعم"يريب تم دقوةم دوظيفي :م-ب
 روعى عند وضع تدريبات لتقوية عضلات المركز )عضلات البطن والظهر( المباد ء التالية:

 (مCore ability دثب تم دبجك  م م-

هى حركات تؤد  بتكرارات قليلةذ وشدة بسيطة أو متوسرطة مرع التقردم التردريجى فرى الأداء  
 إلى تحقي  ال بات الذاتى والتحكم العصبى العضلى فى عضلات المركز. ويهدا
 (Core Strength دقوةم دبجك ي .م م-

هى حركات ذات ديناميكيرة أك رر وتسرتخدم مقاومرات خارجيرة فرى جميرع المسرتويات وتهردا  
 إلى تحقي  القوة العضلية والتكامل الحركى.

 (Core Power دقيرةم دبجك ي م م-

 عن حركات تتميز ب)نتاج القوة وتحويلها إلى سرعة فورية.هى عبارة 
م لأسوم دتحمق مم دب  ثمببج دته مدىيم"ط و م دتججب م:م

"يريب تم دقوةم - بإستخي مم د لاتم دبجك م قوةم "طويجم خص ئصم د بلم دبوجهم دحم
  دوظيفي م:م

بواقع   البرنامج  لمدة    90مرات أسبوعيا وبزمن    4طب   ا  8ح  الخاصذ أسابيع خلال فترة   عداد 
التدريبية   الوحدات  عدد  يصبح  ذلك  على  التدريبات   32وبناء  بشدة  التدرج  تم  ذوقد  تدريبية  وحدة 

 % من الأقصى للناش ين .   80:  %55الوايفية خلال الاسابيع من 
 % 30الموحد فى الوحدات التدريبية على عينة البحث بحمل هوا ى شدتج    لأ ب ءتم تنفيذ  -
ا  50  - والذ   العضلات %  وتهي ة  الجسم  حرارة  درجة  رفع  فى  تسهم  تدريبات  على  حتو  

 للعمل وتنشيد الدورة الدموية ) كالجر  المتنو  والقفز ( ام تدريبات الاطالة المتنوعة 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

133 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 049مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

تنفيذ   - تم  والذ   دج ءم دجئيسحممام  البحث  لعينة  العام  ا عداد  تدريبات  اشتمل على  والذ  
 سم .استهدا محتوا  معظم اجزاء الج

تطبي     - من     دبتغوجم دتججي حتم  الخاص  ا عداد  جزء  فى   ) الوايفية  القوة  تدريبات   (
 الوحدة التدريبية لعينة البحث . 

الموحد فى الوحدات التدريبية والذ  إشتمل على جزء التدريب  دج ءم لأس سحممام تم تنفيذ  
ت حركات  أداء  تكرار  على  احتو   والذ   العالى  الواب  مهارة  الجسم على  مستو   غير 

 المتنوعة والأقتراب من الأمام بمعدلات مختلفة من السرعة محددة بواجب .  
الموحد فى الوحدات التدريبية لعينة البحث والذ  يحتو      دج ءم دخ صمب دتهيئ مموتم تنفيذ 

 على تمرينات تساهم فى إستعادة الشفاء م ل المرجحات و ا طالات . 
  دقي س تم دب يي مم:

وبنف  شروا  تم   البحث  قيد  المستخدمة  المتغيرات  فى  البحث  لعينة  البعدية  اللياسات  إجراء 
 م. 2019/   6/  14 –13اللياسات السابقة خلال الفترة الزمنية 

  دب  دج م لإ ص ئي :
 استخدم الباحث فى معالجتج ا حصا ية لبيانات العينة الطرح ا حصا ية التالية : 

 سيدالو  • المتوسد الحسابي.  •
 الالتواء • الانحراا المعياري. •
 نسب التحسن   •

 
 اختبار ولككسون  •

م
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مدجضم دىت ئرمومى قبته :م
مدجضمومى قب م ت ئرم دفجضم لأوم:م

البعديررة( فرري قياسررات  -توجررد فررروح إحصررا ية ذات دلالررة معنويررة بررين متوسررطات اللياسررات )القبليررة 
 متوسطات اللياسات البعدية . قوة عضلات المركز للعينة )قيد البحث( ولصالح

م(م2جيومم 
د  وى مقويممم ختب رمودك سونمد س بمدلاد م دفجوقمبوشممتوسطدم دقي سوشم دق  دمو دب ييمفدمقوةمد لاتم دبجك 

م دب ثم
م5ن=مممممممممممممممممممممممممممممم

مم
م دبتغوج تم

و يةمم
م دقي  م

م دبجبود تم
 دبتوسطمم
م د س بدم

متوسطم
م دج"بم

مجبوعم
م دج"بم

م سبم دت سشمم"Z"مقيب 

م1
 ختبىىى رمقىىىىوةمد ىىىىلاتم
مكج"م دظهجمب ديلى موموتج

 0.00 0.00 103.60م دق  دم
م%5.98م2.032

 15.00 3.00 109.80م دب ييم

 ختب رمقوةمد لاتممم2
مكج"م دجج وشمب ديلى موموتج

 0.00 0.00 140.80م دق  دم
م%5.53م2.070

 15.00 3.00 148.60م دب ييم

م3
جقودم دج و ممشم د

مشموضعمثىدمم
م دجك توش

مديدم
م%19.40م2.032 0.00 0.00 26.80م دق  دم
 15.00 3.00 32.00م دب ييم

م4

 ديور نم ومم دب ورم
 دج سحمد جس"مدبيةم

ثمث"م د ءممم15
م دكوبج م

مديدم
 15.00 3.00 22.20م دق  دم

م%11.71م2.060
 0.00 0.00 19.60م دب ييم

م5
 دثب تمفحموضعم

ر"ك زمد حمم دكوبج مب لام
م دج ه مورجلمو  يةم

مث  ي 
م%52.90 2.032 0.00 0.00 2.498م دق  دم
 15.00 3.00 3.820م دب ييم

م1.96=مم0.05(م دجيودي مدىيممستويمZقيب مذم م
(م0.05 دب سوب مدك جممشمقيبته م دجيودي موذدكمدىيممستويمم ىوي م مم(ممZ (مدنمقيب مم2ل وشمجيومم 

ودص دحمقوةمد لاتم دبجك ممبوشممتوسطم دقي سوشم دق  دمو دب ييمفدمم د مإ ص ئيً مممب مليممد حموجودمفجوقمد
ممتوسطم دقي  م دب ييم
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المقترحرررة ب)سرررتخدام تررردريبات القررروة التحسرررن فررري النترررا ج إلرررى ترررأاير التررردريبات   دب  ىىىثويعرررزو 
الوايفيررة والتررى كانررت متنوعررة وموجهررة فررى تطرروير عضررلات الرربطن والظهررر بصررفة خاصررة وجميررع 

ضلات الجسم بصفة عامة ذ كمرا تضرمنت تردريبات القروة الوايفيرة علرى عردد مرن التمرينرات التري ع
القوة العضلية( والتي تساعد على تقويرة  -تسهم في تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية م ل )التواين 

عضرررلات الررربطن والظهرررر بصرررفة خاصرررة ب)سرررتخدام أدوات ووسرررا ل تدريبيرررة متنوعرررة منهرررا )الكررررات 
وأيضررا البرنررامج الترردريبى الررذ  قررام  يسرررية( ممررا أدت إلررى تحسررين العناصررر البدنيررة قيررد البحررث السو 

 بتطبيقج على المجموعة التجريبية.
وأيضا  على تمرينات المرونة وا طالة التى تم إستخدامها فى فترة الاحماءوالتى تساعد على   

لداخلية في العضلة وينبرج المغرايل العضرلية ييادة إنتاج القوة حيث إن إستخدامها يقلل من المقاومة ا
 الحسية فتزيد قوة وسرعة الانلباض العضلي .

 مStricevic et alستجسيفومورخجونم  وتتف  نتا ج هذ  الدراسة مع نتا ج دراسة كل من   
  O-Sullivan et alدوسىىودفوشمورخىىجونم(ذ  26)(مNorris   1993 ىىوريوم( 32)(م1991 
( حيرث توصرلوا إلرى 29)(م1999 م Plamondon et alيونمورخجونم بلامو (ذ 27)(م1998 

أن تقوية عضلات البطن وبالترالي عضرلات الظهر)قروة عضرلات المركرز( بطريقرة فعالرة يعتمرد إلرى 
حررد كبيررر علررى اختيررار مجموعررة مررن الترردريبات تتناسررب مررع النشرراا التخصصررىذ ومررا يتضررمنج مررن 

 .السنية التي ستؤدي هذ  التدريبات مهارات وحركات مختلفة وأيضا  مع المرحلة 
( إلرررى أن مرررن أهرررم سرررمات 20)م(2003 م Dave Schmitz ديىىىفمتىىىبوت مكمرررا يشرررير  

تدريبات القوة الوايفية هو التركيز على مجموعة عضلات المركز )عضلات البطن والظهرر( حيرث 
فضل التدريبات تقوم عضلات المركز القوية بربد الطرا السفلي بالطرا العلويذ مما يجعلها من أ

 المستخدمة في تحسين قوة عضلات المركز )منتصف الجسم( والتواين.
  Cress et al  كىىىىجيومورخىىىىجونموتتفرررر  نتررررا ج هررررذ  الدراسررررة مررررع دراسررررة كررررل مررررن  

(ذ فري أن تردريبات القروة 34)م(Yasumura, et al   2002 ي سبورمورخجونم(ذ 18)م(1996 
 والتواين. الوايفية تسهم في تحسين القوة العضلية 
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مدجضمومى قب م ت ئرم دفجضم دث  د:
البعدي( في المستو   -توجد فروح إحصا ية ذات دلالة معنوية بين متوسد اللياسين )القبلي 

 الرقمي للعينة )قيد البحث( ولصالح متوسد اللياس البعدي .

م(م3جيومم 
 و دب ييمفدمم ختب رمودك سونمد س بمدلاد م دفجوقمبوشممتوسطدم دقي سوشم دق  د

م دبستويم دجقبدمد  وى مقويم دب ث
م5ن=مممممممممممممممممممممممممممممم

مم
م دبتغوج تم

و يةمم
م دقي  م

م دبجبود تم
 دبتوسطمم
م د س بدم

متوسطم
م دج"بم

مجبوعم
م دج"بم

م سبم دت سشمم"Z"قيب م

ممتجم دبستو م دجقبحم1
م%2.79 2.060 0.00 0.00 186.20م دق  دم
 15.00 3.00 191.40م دب ييم

م1.96=مم0.05(م دجيودي مدىيممستويمZقيب مذم م
( مما  0.05( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية وذلك عند مستوي معنوية )  Z( أن قيمة )3يبين جدول )

متوسد  ولصالح  الرقمي  المستوي  في  والبعدي  القبلي  اللياسين  متوسد  بين  إحصا يا   دالة  فروح  وجود  على  يدل 
 بعدياللياس ال

المقترحة باستخدام تدريبات التحسن في المستو  الرقمي  إلى تأاير التدريبات     دب  ثويعزو  
الوايفية   أن  القوة  حيث  ذ  البحث  عينج  أفراد  على  بتطبيقج  قام  الذ   التدريبى  البرنامج  وأيضا 

 التدريبات تحاكى طبيعة الأداء وتأخذ نف  المسارالحركى للمهارة .
من  كلا   م بي م  صفيم  وتؤكد  ربيعم وس مي م م حم ديلشلم د بيم عن  8) م(2002 م نقلا   )
د ك نمم هذ      Ezador Dankan  لذ دورم وأن  الجسمذ  مركز  من  يكون  الطاقة  انبعاث  أن  إلى 

 الطاقة تتدف  إلى ما لا نهايةذ وتلك الطاقة المنبع ة هى التى تبعث النشاا فى الجسم. 
 

 Yasumura et ي سبورمورخجونمكل من دراسة  وتتف  نتا ج هذ  الدراسة مع نتا ج دراسة

al دراسة  34)م(2002 مم و  ورخجونمم(ذ  (لم دلاءمم19)م(2004 مم Cymara et al سيب رم
سوا يصل اللاعب إلى  التدريبات الوايفية  أنج كلما أتقنت هذ   (10مم( مم2007م بودمقى و  م 

مهو تحسين المستو  الرقمى ممدورهابممالأداء و التى تسهم  والتواين والقوة في  عالية من ال بات   درجة
 . با ضافة إلى أن تدريب القوة الوايفية متعدد الاتجاهات و المستويات 

 Yasumura et ي سبورمورخجونموتتف  نتا ج هذ  الدراسة مع نتا ج دراسة كل من دراسة 

al دراسة  34)م(2002 مم و  ورخجونمم(ذ  (لم دلاءمم19)م(2004 مم Cymara et al سيب رم

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

137 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 049مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

قى  ( مم2007و  م م بودم إبج هي"م م مودراسة  (مم10مم م بيم ( م2009 رض م الهدا (مم5مم أن 
العصبى   والتحكم  الذاتى  ال بات  و  العضلية  القوة  تحقي   هو  الوايفية  القوة  برامج  من  الأساسى 
المطلوب  ا تجا   فورية فى  إلى سرعة  القوة وتحويلها  إنتاج  وأيضا  المركز  العضلى فى عضلات 

 المستو  المهار  والذ  يسهم فى تحقي  
حركرررات المتكاملرررة والمتعرررددة بهررردا تحسرررين القررردرة الحركيرررة ذلرررك إلرررى الويعززززى الباحزززث 

والرررذ  الخاصررة بالمسرررابقة والقررروة المركزيرررة )منتصرررف الجسررم( والكفررراءة العصررربية والعضرررلية والترررواين 
 وبين المستو  الرقمي للاعب . قوة عضلات المركز يؤار إيجابيا  على العلاقة بين

  ي م  ميمرم نلم(ذ 1)م(2005 دم ممم بيمم بي م وتتف  هذ  النتا ج مع  نتا ج كلا من 
(أن الهردا مرن اسرتخدام التردريبات الوايفيرة هرو تحسرين 17)م(2005  ريب نمم بودم د سىوىد م 

 مستو  الأداء المهاري.
مم بىىىيمم بىىىيمد بىىىيم د ىىىهج وي   م بىىىودمم بىىىيمد بىىىيلكمرررا أكررردت دراسرررة أيضرررا  كرررل  مرررن  

( علررى 9)م(2007    دىى همخ وىىلمم بىىود(ذ 13)م(2006 م بىىودمم بىىيمم بىىود م (ذ 11)م(2004 
 العلاقة بين التدريبات الوايفية و تحسين مستو  الأداء المهاري وفقا لمجال التخصص.

م لاستىت ج تم:
توصل   البحث  نتا ج  أاهرتج  ما  الى  وإستنادا  ذ  البحث  وفروض  البحث  أهداا  ضوء  فى 

 لاستنتاجات التالية:الباحث الى ا
تدريبات القوة الوظيفية لها تأثير إيجابيى على جميع المتغيرات البدنية قيد البحث والمتمثلةة  •

التةةوا    –قةةوة عاةةهت الةةرجلي   –قةةوة عاةةهت الةةب    –فةةى وقةةوة عاةةهت ال هةةر 

 التوا   الثابت (. –المتحرك 

ارة الوثب العالى قيد البحث والمتمثلة فةى تدريبات القوة الوظيفية لها تأثير إيجابيى على مه •

 و المستوى الرقمى ( .

م دتوصي تم:
مإستى د م دحمم م"وصلم ديهممشم ت ئرململوصحم دب  ثمبب مل حم:

 ب دىسب مد بيربوشم:م
 تطبي  التدريبات الوايفية فى مراحل الناش ين ضمن برامج التدريب للاعبى الواب العالى  -
ا - وتقسيم  وضع  و  تم  تطبي   التى  البينية  والراحة  والتكرارات  الشدة  بنف   الوايفية  لتدريبات 

 إستخدامها فى البرنامج المقتر  .
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مراعاة   - مع  للمهارة  والزمنى  الحركى  المسار  يحاكى  بشكل  الوايفية  القوة  تدريبات  أستخدام 
 تقسيماتها . 

مب دىسب مد ب  ثوشم:
ال - المماالة لطبيعة  الدراسات  المزيد من  بحث على مسابقات مختلفة وبصفة  أجراء 

 خاصة الناش ينذ ومراحل سنية مختلفة 
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مق ئب م دبج جع

م دبج جعم د جبي مدولًام:
مجسدم  .1 م بيم م بيم بعض  م(2005رم مم على  التكاملية  الوايفية  التدريبات  فاعلية   :

التواينات والدورانات  المهاري لبعض  الخاصة ومستو  الأداء  البدنية  المتغيرات 
التربية  في   كلية  الشاملةذ  الرياضية  التربية  بحوث  مجلة  الأيقاعيةذ  التمرينات 

 الرياضية للبناتذ جامعة الزقايي ذ العدد الخام . 
الرياضي  ::م(1997 د يم دبقصودمم دسوي .2 التدريب  القوةذ    –نظريات  وفسيولوجيا  تدريب 

 الطبعة الأولىذ مركز الكتاب للنشرذ القاهرة. 

بممبسطويسح .3 )تعليم   سطويسح:د بيم والمضمار  الميدان  تدريب(ذ    -تكنيك  -مسابقات 
 م. 2003الطباعة ال انيةذ دار الفكرذ القاهرةذ  

د يم دبى "م  .4 م بيم على    م(:2004دد ءم والظهر  البطن  لعضلات  مقتر   برنامج  تأاير 
والهابطج   القوية  الفجا ية  الحركات  أداء  ومستو   الجسم  تركيب  متغيرات  بعض 

ال الرقص  جامعة  في  بناتذ  الرياضية  التربية  كلية  ماجستيرذ  رسالة  حديثذ 
 الزقايي . 

فاعلية تدريبات القوة الوايفية على قوة عضلات المركررز    (:ممم2009رض مم بيمإبج هي"م  .5
الزحف على   سباحة  المهار  فى  الأداء  بمستو   و علاقتهما  المحركررة  والقررررو  

ذ  دكتورا   رسالة  ذ  الظهر منشورة  ذاير  للبنات  الرياضية  التربية  جامعة    كلية 
 الزقايي 

)جيي م .6 د ي دبى "م لم ومطبعة    س يم ديلشم دبج وبدم مكتبة  ذ  والمضمار  الميدان  مسابقات   :
 م .   1998ا شعا  الفنية ذ ا سكندرية ذ  

قطىىب  .7 د ىدم بعض  ::م(1997صىى جيم فعالية  على  بالأاقال  للتدريب  مقتر   برنامج  اار 
مجموع ماجستيرذ  حركات  رسالة  الكبارذ  للمصارعين  الرجلين  على  السقوا  ة 

 اير منشورةذ كلية التربية الرياضية للبنينذ جامعة ا سكندرية.
الباليج والرقص الحديثذ القاهرةذ    م(:2002صفيهمد بيمم دم ديلشلمس ميهمربيعمم بيم  .8

 دار الفكر العربي. 
م بودم  .9 خ ولم ا  م(:2007د ةم تدريبات  الجيني  نزيم  فاعلية  التعبير  على  الوايفية  لقوة 

م حر ذ انتاج  800السوبرأكسيد ديسموتيز وبعض المتغيرات البدنية ويمن سباحة  
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علمي منشور بالمؤتمر العلمي العربيذ النهوض بالرياضة العربيةذ مركز القاهرة 
 الدولي للمؤتمراتذ الدورة الرياضية العربيةذ مصر. 

قى ومممدلاء .10 م بودم (:2007 م م بيم بعض    مم على  الوايفية  القوة  تدريبات  فاعلية 
للمصارعين   العكسية  الوسد  مسكة  مهارة  أداء  ومستو   البدنية  المتغيرات 

مجلة بحوث التربية الرياضية الشاملةذ كلية التربية الرياضية للبنينذ    المبتد ين ذ 
 ذابريل. 74ذ العدد رقم 40جامعة الزقايي ذ المجلد 

: موسوعة ألعاب القو  ذ النواحى الفنية لمسابقات الواب والقفز ) التكنيك   بويم"وفو مفج عمد ي د م .11
ذ دار الوفاء لدنيا   1القانون الدولى ( ذ ا    –ا صابات الشا عة    –العمل العضلى    –

 م .   2004الطباعة والنشر ذ  
التكاملية  فاعلية التدريبات الوايفية    م(:2004م بودمم بيمد بيملمم بيمم بيمد بيم  .12

ومستو    الدم  في  الكبر   العناصر  ومستو   البدنية  المتغيرات  بعض  على 
بالمجلة   منشور  علميذ  إنتاج  القصيرةذ  المسافات  عدو  في  الرقمي  ا نجاي 

 الطبيةذ كلية الطبذ جامعة الزقايي . 
متوددم  .13 م بيم المتغيرات   م(:2006م بودم بعض  على  الوايفية  القوة  تدريبات  فاعلية 

نية والمهارية ومستو  العناصر الكبر  في الدم لبراعم كرة القدمذ إنتاج علمي  البد 
الخام ذ  المجلد  والتطبيليةذ  الأساسية  للفسيولوجيا  المصرية  بالمجلة  منشورذ 

 العدد ال اني.
)يي م  .14 :2004مس يم سشم مستوي    م(م تغير  مهارتي  لتنمية  مقتر   تدريبي  برنامج  تأاير 

بعض المتغيرات البدنية الخاصة وفعالية الأداء المهاري   الجسم والاختراح على
لناشئ المصارعة الحرة للهواةذ رسالة دكتورا  اير منشورةذ كلية التربية الرياضية  

 للبنينذ جامعة المنصورة. 
: دراسة تحليلية لبرامج التدريب بالااقال  م(1993مس ىيمد حمم بودلمم بيمرض م دجوبد  .15

رعون الكبار بجمهورية مصر العربيةذ بحث منشورذ مجلة  التى يستخدمها المصا
العدد  ا سكندريةذ  جامعة  للبنينذ  الرياضية  التربية  كلية  وتطبيقاتذ  نظريات 

 السادس.
تدريب   –موسوعة المصارعة الرومانية والحرة للهواة )تعليم  م(:2003مس ىيمد ىدمم بود م .16

 . تحكيم(ذ دار الكتب القوميةذ المنصورة  –إدارة –
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فاعلية التدريبات الوايفية التكاملية    م(:2005 ي م  ميمرم نلم  ريب نمم بودم د سوىدم  .17
إنتاج   الجمبايذ  حركات  على  الأداء  ومستو   البدنية  المتغيرات  بعض  على 
جامعة   بناتذ  الرياضية  التربية  كلية  الشاملةذ  التربية  مجلة  منشور  علميذ 

 الزقايي ذ العدد الرابع.
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