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 ملخص البحث
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 نية والمهارات الهجومية فعالية تدريبات القوة المركزية في تحسين بعض القدرات البد
 لناشئي كرة اليد 

 م.د/ هبه محمد سُليمان خليل
 جامعة الإسكندرية –كلية التربية الرياضية للبنات  –مدرس دكتور بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بعض القدرات يهدف هذا البحث إلى التعرف على فعالية تأثير تدريبات القوة المركزية في تحسين 
 (.2004بنادي سموحة الرياضي مواليد ) البدنية والمهارات الهجومية لناشئي كرة اليد 

( بنادى سموحة 2004( ناشئ كرة يد من مواليد )20وقد اُجريت الدراسة على عينة قوامها )
والأخرى ضابطة  وتم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية، الرياضى بالاسكندرية،

تجريبية والضابطة ، وإجراء ، وإُستُخدم المنهج التجريبى بنظام المجموعتين ال( ناشئين10قوام كل منهما )
( فى الفترة 2021/  2020القياسين القبلى والبعدى، وطبقت الدراسة خلال فترة الإعداد للموسم التدريبى )

( وحدات تدريبية أسبوعياً تم خلالها تطبيق 4( أسابيع، وبواقع )9، لمدة )(29/8/2020إلى  24/6من )
 التدريبات في الزمن المخصص لها.

عددن تفددوم المجموعددة التجريبيددة التددى تددم تطبيددق تدددريبات القددوة المركزيددة نتددائج الدراسددة وقددد أسددفرت 
عليهددا عددن المجموعددة الضددابطة فددي تحسددن كددل مددن تحمددل القددوة، القددوة المميددزة بالسددرعة، والقدددرة العضددلية  

مدددن )التمريدددر متوسدددى المددددى، التصدددوي  ال ربددداجي  الهجوميدددة مهددداراتال تحسدددينعلدددى التدددوالي، بالإضدددافة ل
الإرت از، التمرير طويل المدى، التصوي  ال رباجي من الجري(، كما توصي الباحثة المدربين والمسدئولين 
بالإتحددادات الرياضددية بالإسترشدداد بمحتددوى تدددريبات القددوة المركزيددة قيددد البحددث لمسددتفادة منهددا فددى المجددال 

 رة اليد.التطبيقي، كتدريبات فعالة فى تحسين المتغيرات قيد البحث لناشئي ك
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 ملخص البحث باللغة الإنجليزية
__________________________________________________________________________ 

The effectiveness of core training in improving some physical abilities 
and offensive skills for male handball juniors 

 Dr. Heba Mohamed Soliman Khalil 
Lecturer, Department of Sports Training and Movement Sciences - Faculty of Physical 
Education for Girls - Alexandria University. 

__________________________________________________________________________ 
This research aims to identify the effectiveness of the effect of core 

training on improving some of the physical abilities and offensive skills for male 
handball juniors  

The study was conducted on a sample of (20) for male handball junior, 
born in (2004) at the Smouha Sports Club in Alexandria, and they were 
randomly divided into two equal groups, one experimental and the other 
control, each of them consisting of (10) male juniors, and the experimental 
method was used in the system of the two experimental and control groups. 
And conducting the pre and post measurements, and the study was applied 
during the preparation period for the training season (2020   / 2021) from (24/6 
to 29/8/2020), for a period of (9) weeks, and at the rate of (4) training units 
per week, during which the exercises were applied in allotted time. 

The results of the study resulted in the superiority of the experimental 
group to which core training was applied over the control group in improving 
each of strength endurance, strength characterized by speed, and muscular 
ability, respectively, in addition to increasing the effectiveness of skills 
(medium-range passing,  shooting from fulcrum , and long passing, shooting 
from running), and the researcher recommends the coaches and officials of the 
sports federations to be guided by the content of the central strength exercises 
under discussion to benefit from them in the applied field, as effective 
exercises in improving the variables under search for male handball juniors. 
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ات البدنية والمهارات بعض القدر  تدريبات القوة المركزية في تحسين" فعالية 
 لناشئي كرة اليد " الهجومية

 

 سُليمان خليل محمدهبة م.د/ *  
مدرس دكتور بقسم التدريب الرياضي وعلوم 

 –كلية التربية الرياضية للبنات  –الحركة 
 جامعة الإسكندرية.

 

 المقدمة ومشكلة البحث 
 

حيددث يتطلدد  الوصددول إلددى  يعددد قطدداب البطولددة مددن أهددم القطاعددات الرياضددية فددى العصددر الحددديث
المستويات العالية إهتمامات متعددة منها ما يتعلق بتخطيى التدري  عامة، وبرامج إعداد الناشئين خاصة، 

 بصفتهم نواة المستقبل. 
 

نجحددت كددرة اليددد المصددرية فددي تحقيددق العديددد مددن الإنجددازات التاريخيددة ىيددر المسددبوقة سددواء علددى و 
بفدوز منتخد  ال بدار ببطولدة إفريقيدا، ووصدلت مصدر إلدى  2016دأت عدام المستوى العالمى أو الأفريقدي بد

منصة التتويج العالمية بحصول منتخ  الناشئين على الإنجاز الأكبدر بحصدد لقد  موندديال مقددونيا تحدت 
، بالإضددافة لتحقيددق منتخدد  كددرة اليددد للرجددال إنجددازاً جديددداً بفددوزهم بكددأ  2019عددام فددى أىسددط   (19)

 ليخطفوا بطاقة التأهل لأوليمبياد طوكيو. 2020ى يناير سعلى المنتخ  التون الأمم الأفريقية
 

وتعد المهارات الهجومية أحد المهارات التى يستخدمها لاعبى الفريق لتحقيق الهدف من الهجوم 
وإن لاع  كرة اليد في حاجة دائمة ومُلحة لتحسين مهاراته الفنية من خلال المواقف الهجومية المختلفة، 

فإجادة التمرير تُمكن المهاجم من الوصول بال رة إلى أقرب مكان قوة التصوي  وقوة وثبات تمريراته،  من
من المرمى فيسهل إصابته، والفريق الذى يجيد أفراده التمرير السريع المتقن يعتبر من الفرم التى يصع  

تحقيق الهدف النهائي من خلال يُعد نجاح مهارة التصوي  أحد العوامل الأساسية في التغل  عليها، كما 
لذا يج  الإهتمام به بإعتباره الهدف الأساسى فى التأثير على نتيجة تسجيل الهدف ومن ثم الفوز، 

 (76 : 6)،(106 : 9.)المباراة 
 

عداد وللجذب تأثير هام في أداء مهارتي التمرير والتصوي  ال رباجي فعندما يبدأ اللاع  في الإ
حور لمن الجذب للخلف عك  اتجاه الرمي حتي يصبح محور ال تف مقاطع للمرجحة يتبع ذلك دورا

رت از على الرجل اليسرى للاع  الأيمن الحوض ويواجه ال تف الأيسر المرمي وذلك حتي يتحقق الإ
تجاه التمرير إوعندما يست مل الجذب مرجحته تعتبر هذه اللحظة هي لحظة البدء في الدوران لمواجهة 

ي من خلال نقل الحركة من الجذب إلى الذراب الرامية، حيث يدور محور ال تفين ليواجه والتصوي  ال رباج
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المرمي من خلال حركة الذراب للأمام ودوران الجذب للأمام في اتجاه الرمي التي يليها الحركة ال رباجية 
للجذب وحركة للساعد ورسغ اليد لتحقيق حدة التصوي  وقوة التصوي  تعتمد على الدوران السريع القوي 

 (123:  7)،(44:  21الإرت از على القدم اليسرى الأمامية والحركة ال رباجية للذراب.)
 

 مندع تسدرب القدوة، حيدث بمصددر الطاقدة للأطدراف، وذلدك لددورها فدي تدريبات قوة المركدز وتسمى 
عليدا، وبالتدالي على النقل ال امدل للقدوة الناتجدة مدن الطدرف السدفلى مدن خدلال الجدذب إلدى الأطدراف ال تعمل

فدإن ضددعف عضددلات المركددز لددن يدلدى إلددى نقددل الطاقددة الحركيددة بشدكل كامددل مددن أسددفل لأعلددى، وبالتددالي 
  (68:  23.)أداء رياضي ىير جيد

( ناشئين، 2004ومن خلال متابعة الباحثة للعديد من مباريات كرة اليد ببطولة الجمهورية مواليد )
اللاعبددين علددى أداء مهددارتي التمريددر والتصددوي  ال ربدداجى  ةر عدددم قدددلاحظددت فددى بعددض أوقددات المباريددات 

تزايدد قدوة ل بالإضدافةتسمت به المنافسدات مدن قدوة و سدرعة فدي الأداء، إتتناس  مع ما التي سرعة القوة و الب
وقددد يرجددع  ،محاولددة إيقدداف الهجددوم مددن مرحلددة البندداء ، إلددى جاندد فعددالالنشددى الدفاب بالدد وتميددزهمالمدددافعين 
ف عضددلات المركددز المشدداركة فددى أداء هدداتين المهدداراتين والمسددئولة عددن النقددل ال امددل للقددوة ضددعذلددك إلددى 

الناتجة من الطرف السفلي إلى العلوي حيدث أن أى ضدعف فدى هدذه المنطقدة يدلدى إلدى تسدرب القدوة ومدن 
 ثم يلثر على الأداء الحركى السليم. 

 

 

ب آراء بعددض السدددادة المددددربين لفدددرم إجراء دراسددة إسدددتطلاعية بهددددف إسدددتطلالددذا قامدددت الباحثدددة بددد
، وبسدلالهم عدن إدرات تددريبات القدوة المركزيدة ضدمن بدرامجهم التدريبيدة، إتضدح أن ( أنديدة7الناشئين عدد )

%( لددم  66.7%( مددن المدددربين يدددرجوا هددذه التدددريبات ضددمن بددرامجهم التدريبيددة، ونسددبة ) 33.3نسددبة )
 ( يوضح ذلك.1يدرجوها، ومرفق )

 

إنخفداض مسدتوى  قدد يكدون ذلدك أحدد أسدبابلدى قلدة إسدتخدام تددريبات القدوة المركزيدة، و مما يددل ع
أداء مهارتي التمرير والتصوي  ال رباجي بالقوة والسرعة المطلوبة، فمن الملاحظ أن المدربين عادة يركزوا 

النظددر إلددى كددل إهتمددامهم علددى حركددة الأطددراف ذات المدددى الحركددي ال بيددر أو المكلفددة بددأداء الحركددة، دون 
 تأثير الجذب على مسار الحركة.

 
 
 
 

وبعد أن قامت الباحثة بحصر بعض الدراسات والبحوث المرجعية والمرتبطة بموضوب الدراسة 
المهارات  والتي تناولت( 11()2011هبه سُليمان ) الحالية التى اُجريت فى مجال التدري  كدراسة

والتي تناولت تدريبات القوة المركزية، إلا أن  (10()2012، ودراسة هبه رضوان )للناشئات الهجومية
Atle H Saeterbakken (2011)(22 ،) أتلي إتش سيترباكنالعينة كانت طالبات ال لية، ودراسة 

والتي تناولت تدريبات القوة المركزية وتأثيرها على سرعة التصوي  للاعبات كرة اليد بإستخدام الأحبال 
( والتي 19)Carmen Manchado et.al  (2017)وآخرون  مانشادو كارمنالمطاطة، ودراسة 
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، وفى تناولت تدريبات القوة المركزية وتأثيرها على سرعة التصوي  للاعبين كرة اليد الناشئين وال بار
حدود علمها لا توجد أى دراسة سابقة فى مجال كرة اليد تناولت متغيرات بحثها، على فرم الناشئين 

" فعالية تدريبات القوة المركزية في باحثة إلى إجراء هذه الدراسة وموضوعها ( مما دعا ال2004 (مواليد
 تحسين بعض القدرات البدنية والمهارات الهجومية لناشئي كرة اليد ".

 

 هدف البحث :
يهدددف هدددذا البحدددث إلدددى التعددرف علدددى فعاليدددة تدددأثير تددددريبات القددوة المركزيدددة فدددي تحسدددين بعدددض           

 (.2004لمهارات الهجومية لناشئي كرة اليد بنادي سموحة الرياضي مواليد )القدرات البدنية وا
 

 : فروض البحث
 
 

توجد فروم دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية )القوة  -1
التصوي   - تحمل القوة(، والمهارات الهجومية )التمرير -القدرة العضلية  -المميزة بالسرعة 

 ال رباجي( لصالح القيا  البعدي.
 
 
 
 

توجد فروم دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية )القوة  -2
التصوي   -تحمل القوة(، والمهارات الهجومية )التمرير  -القدرة العضلية  -المميزة بالسرعة 

 .ال رباجي( لصالح القيا  البعدي
توجد فروم دالة إحصائياً بين القيا  البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في القدرات البدنية  -3

التصوي   -تحمل القوة(، والمهارات الهجومية )التمرير  -القدرة العضلية  -)القوة المميزة بالسرعة 
 ال رباجي( لصالح المجموعة التجريبية.

 

القدرات البدنيدة  تحسينفى مجموعتين التجريبية والضابطة للمركزية تدريبات القوة الحجم تأثير إرتفاب  -4
التصددوي  - )التمريددر المهددارات الهجوميددةتحمددل القددوة( و  -القدددرة العضددلية  -)القددوة المميددزة بالسددرعة 

 ال رباجي( لصالح المجموعة التجريبية.
 

 : مصطلحات البحث
  يةمركز القوة التدريبات Core Training): ) 

العضلات  -الظهر - تقوية عضلات الجزء المركزى للجسم )البطن تهدف إلىبات هى تدري
المحيطة بالحوض(، لضمان ثبات القوة والنقل الحركى السليم من الجزء السفلي إلى العلوي، مما يسهل 

 كرة اليد. )تعريف إجرائى(ناشئ لالمهاري الهجومي  الأداء
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 : إجراءات البحث
 :البحث : منهج  أولا 

 

اُستخدم المنهج التجريبى بتصميم المجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبيدة وإجدراء القياسدين 
 القبلى والبعدى للمجموعتين وذلك لملائمته لطبيعة البحث. 

 

 ثانياا : عينة البحث :
 

 

د ( ومسجلين بالإتحا2004( ناشئ كرة يد مواليد )28قوامها )بلغ أُختيرت بالطريقة العشوائية و 
من بنادى سموحة الرياضي  ئ( ناش20)، منهم (2021 -2020المصرى ل رة اليد للموسم الرياضى )

 إلى مجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية بطريقة عشوائية ، وتم تقسيمهمعينة الدراسة الأساسية
راسة عينة الد الرياضي أصحاب الجيادنادى ( ناشئين من 8، و )( ناشئين10كل منهما )قوام 

 إجراء المعاملات العلمية للقياسات قيد البحث.إستطلاعية،  وذلك بهدف 
 

 :وقد راعت الباحثة فى إختيار عينة البحث 
 

 ( سنوات. 5العمر التدريبى لا يقل عن ) −
 الإنتظام العملية التدريبية داخل النادى. −

 

 ثة بإيجاد التجان  بين أفراد وللتأكد من خلو العينة من عيوب التوزيعات ىير الإعتدالية قامت الباح
 ( يوضح ذلك. 1العينة فى المتغيرات قيد البحث، وجدول )

 (1جدول )
 (28)ن =             الأولية      فى المتغيرات  البحثتجانس عينة                              

أقل  المتغيرات الأولية م
 قيمة

أعلى 
 قيمة

المتوسط 
 الحسابى

 النحراف
 المعيارى 

 عاملم
 اللتواء

 معامل
 التفلطح

 1.076- 1.003- 0.460 16.71 17 16 العمر الزمني )سنة( 1
 1.230- 0.125 0.766 5.93 7 5 العمر التدريبى )سنة( 2
 0.531 0.666 4.529 163.93 176 157 الطول )سم( 3
 0.533 0.643 5.308 65.40 79.8 58.2 الوزن )كجم( 4

 

وىيدر مشدتتة وتتسدم بدالتوزيع الطبيعدى  ،ت الخاصة بعينة البحث ال لية معتدلة( أن البيانا1يوضح جدول )
( ممدا 3 )±طح تنحصدر مدا بدين لومعاملات التف، جاءت معاملات الإلتواء تقترب من الصفرحيث للعينة، 

 عتدالية القيم وتجان  أفراد عينة البحث.إ يدل على 
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 ثالثاا : مجالت البحث :
 المجال المكانى :  •

 

إجراء جميع قياسات الدراسات الإستطلاعية على ملع  كرة اليد بنادى أصحاب الجياد الرياضى، تم 
 والأساسية على ملع  كرة اليد بنادى سموحة الرياضى بالاسكندرية.

 

  المجال الزمنى : •
 

 الدراسة الإستطلاعية : (أ)
 

 (21/5/2020إلى   20/3تم إجراء الدراسات الإستطلاعية فى الفترة من )
 

 لدراسة الأساسية :ا  (ب)
 

(  فددددى الفتددددرة مددددن  2021/  2020تددددم تطبيددددق الدراسددددة الأساسددددية خددددلال فتددددرة الإعددددداد للموسددددم التدددددريبى )
 (، وهى مرحلة الإعداد البدنى الخاص، وما قبل المنافسة للعينة قيد البحث.29/8/2020إلى  24/6)
 
 

 رابعاا : وسائل وأدوات جمع البيانات :
 ى البحث :القياسات المستخدمة ف

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة -1

 صناديق كرات -كرات طبية  -جهاز ريستاميتر لقياس الطول / لأقرب سم         -

 كرات يد -ملعب كرة يد    - ميزان طبي لقياس الوزن / لأقرب كجم   -

 إستمارات تسجيل البيانات - شريط لصق -شريط قياس بالسنتيمتر  -

 صافرة -ساعة إيقاف    - تبة رياضيةمر  -كرسي  -حبل    -
 

 (2مرفق ) .قيد البحثالقدرات البدنية  إختبارات -2
 

 }ث( 30الظهر )ت رار/   -ث(  30البطن )ت رار/ {القوة المميزة بالسرعة  -
 }للرجلين: الوث  العريض )سم( -للذراعين: دفع كرة طبية )سم( {القدرة العضلية  -
 })ثانية( Side Elbow Plankالجانبي  -)ثانية(  Elbow Plankالأمامي {تحمل القوة  -
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 (3مرفق ) .قيد البحثالمهارات الهجومية  إختبارات -3
 

 }ث( 60طويل المدى )ت رار/  -ث(  60متوسى المدى )ت رار/ {التمرير من الإرت از  -
  }ث( 60من الجري )ت رار/  -ث(  60من الإرت از )ت رار/ {التصوي  ال رباجي  -
 

 لدراسات الستطلاعية اا : اخامس

 الدراسة الإستطلاعية الأولى : ❖
 : هدفب 3/4/2020إلى   20/3الفترة منفي  اُجريت

 

 .قيد البحثوالمهارية الهجومية  تحديد الإختبارات البدنية -1
 أدائها. وشروط، ختباراتالإ ةالتعرف على مدى مناسب -2
 .الأدوات المستخدمة في القيا الأجهزة و صلاحية مدى التأكد من  -3
 إيجاد المعاملات العلمية )معامل الصدم، والثبات( لمختبارات قيد البحث. -4

 
 
 

 نتائج الدراسة :
المرجعيددة كددد الدراسددات و مددن بعددض المراجددع العلميددة  الهجوميددة الإختبددارات البدنيددة والمهاريددةتددم تحديددد  -1

(4(،)5(،)11(،)10.) 
 .وشروط أدائها، تم التأكد من مناسبة الإختبارات -2
 من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القيا  لتحقيق الأمن والسلامة. تم التأكد -3
 .ختبارات قيد البحثتم إيجاد المعاملات العلمية )معامل الصدم، الثبات( لم -4

 ( 2جدول )
 (8معامل الصدق للمتغيرات قيد البحث               )ن =                                           

 تالمتغيرا
 الطرف الأعلى

 (4)ن = 
 الطرف الأدنى

 قيمة "ت" (4)ن = 
 المحسوبة

معامل 
 الصدق
 ع± -س ع± -س التمييزى 

 القوة المميزة بالسرعة
 0.832 3.67 0.96 25.25 1.15 28.00 ث( 30البطن )ت رار/ 
 0.858 4.09 1.50 34.25 1.26 38.25 ث( 30الظهر )ت رار/ 

 القدرة العضلية
 0.809 3.37 6.24 282.75 11.47 304.75 فع كرة طبية )سم(للذراعين د

 0.819 3.49 10.30 160.00 7.97 182.75 للرجلين الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 0.918 5.65 2.14 87.00 9.22 113.73 (ث) Elbow Plankالأمامي 
 0.824 3.57 2.21 55.97 8.24 71.18 (ث) Side Elbow Plankالجانبي 

 رير من الإرت ازالتم
 0.854 4.02 0.58 18.50 0.96 20.75 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 
 0.833 3.69 0.96 15.75 0.96 18.25 ث( 60طويل المدى )ت رار/ 

 التصوي  ال رباجي
 0.882 4.58 0.58 14.50 1.41 18.00 ث( 60من الإرت از )ت رار/ 

 0.895 4.92 0.58 14.50 0.96 17.25 ث( 60من الجري )ت رار/ 

 3.707=  0.01، **عند مستوى  2.447=  0.05*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 
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الأعلدى والأدندى  طدرفين( وجود فروم ذات دلالة إحصائية فى قيمة "ت" المحسوبة بدين ال2جدول ) يوضح
                  قيدددددددددد البحدددددددددث، حيدددددددددث تراوحدددددددددت قددددددددديم معامدددددددددل الصددددددددددم التمييدددددددددزى مدددددددددا بدددددددددين جميدددددددددع المتغيدددددددددرات فدددددددددى 

والقدددددرة علدددددى التمييددددز بدددددين  المختددددارة، ختبدددددارات( وهددددى قدددديم مرتفعدددددة تلكددددد صدددددم الإ0.918:  0.809)
 .، وتقي  ما وضعت من أجلهالمستويات المختلفة

 (3جدول )
 (8)ن =    معامل الثبات للمتغيرات قيد البحث

 0.834=  0.01، **عند مستوى  0.707=  0.05*معنوية "ر" الجدولية عند مستوى 
 
 

فدددى قيمدددة "ر" المحسدددوبة بدددين التطبيدددق الأول وإعدددادة التطبيدددق  إحصدددائية( وجدددود دلالدددة 3يوضدددح جددددول )
( وهددى قدديم مرتفعددة 0.999:  0.892، حيددث تراوحددت قدديم معامددل الثبددات مددا بددين )للمتغيددرات قيددد البحددث
 .متغيرات المختارةومعنوية تلكد ثبات ال

 الدراسة الإستطلاعية الثانية : ❖
 

 بهدف: 5/5/2020إلى   18/4الفترة من في  اُجريت
 . القوة المركزية تدريبات حديدت -1
 .المختارة التخطيى الزمني للتدريبات -2

 

 نتائج الدراسة :
 

 

، وبلدغ عددددها (13)(،18)(،14) لدراسدات المرجعيدة كدراسدة لتددريبات مدن خدلال الرجددوب التدم تحديدد  -1
 ذلك. وضحي (4مرفق )ي  و ( تدر 21)
 

 

 المتغيرات
 معامل إعادة التطبيق التطبيق الأول

 ع± -س ع± -س الثبات "ر"

 القوة المميزة بالسرعة
 **0.904 1.41 26.38 1.49 26.25 ث( 30البطن )ت رار/ 

 **0.978 2.07 36.38 2.49 36.25 ث( 30الظهر )ت رار/ 

 القدرة العضلية
 **0.999 14.46 293.88 14.54 293.75 للذراعين دفع كرة طبية )سم(
 **0.999 13.97 171.50 14.85 171.38 للرجلين الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 **0.999 14.10 96.90 13.93 96.80 )ث( Elbow Plankالأمامي 
 **0.996 9.59 63.97 9.86 63.58 )ث( Side Elbow Plankالجانبي 

 التمرير من الإرت از
 **0.927 1.67 19.75 1.41 19.63 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 
 **0.936 1.81 17.13 1.60 17.00 ث( 60طويل المدى )ت رار/ 

 التصوي  ال رباجي
 **0.953 2.00 16.38 2.12 16.25 ث( 60من الإرت از )ت رار/ 
 **0.892 1.30 15.63 1.41 15.50 ث( 60من الجري )ت رار/ 
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 قوة المميزة بالسرعة، القدرة العضلية،  تحمل هدفت التدريبات إلى تحسين القوة العضلية متمثلة في )ال
 القوة( بإستخدام تدريبات القوة المركزية التى تركز على عضلات المركز.

 

  مسترشدة بما أشار إليه عند تطبيق تدريبات القوة المركزية العلمية راعت  الباحثة  بعض الأس ، 
 : الآتي ثل فىوالتي تتم Christine Cunningham  (2000) كريستين كوننجهام

 

 السيطرة والتحكم في الحركات التي يقوم بها الجسم : •
، بحيث تسمح للاع  بالتحكم فى الحركة والسيطرة خفيفةجميع التدريبات يج  أن تلدى بمقاومات 

 عليها، ثم التقدم فى زيادة المقاومات بشكل تدريجى، وذلك فى ضوء قدرات وإستطاعة اللاع .
 

 ء :وضع الجسم أثناء الأدا •
 يالتأكيد على وضع الجسم الصحيح أثناء أداء التدريبات، فالرياضى يج  أن يتمتع بح  حركى عال

 ويتخذ الوضع الصحيح لأداء التدري .
 

 الزيادة التدريجية فى السرعة : •
 البدء فى أداء التدري  ببىء مع التحكم والسيطرة أثناء الأداء ثم الزيادة التدريجية فى السرعة.

 

 :التوافق  •
لإحداث التحسن فى القوة المركزية يج  أن تشترك جميع أجزاء الجسم فى التدري ، وذلك لتحقيق التوافق 

 فى الأداء.
 

 مدى الحركة :  •
 

يج  أن تشتمل  تدريبات القوة المركزية على مدى حركى يعادل أو يزيد عن مدى الحركة الطبيعى أثناء 
الحركي له بشكل جيد من خلال مدى الحركة المشابهة التدري ، ف ل مفصل يج  أن يتم زيادة المدى 

القوة العضلة تزداد عندما تلدي فى مدي حركي واسع خلال أداء التدري ، أي أن كلما ، فلطبيعة الأداء
 (110:  15زادت قوة العضلات العاملة على المفصل زادت مرونتها.)

 

  .(8(،)3)الرجوب للمراجع العلمية  لها من خلاللتطبيق التدريبات المختارة التخطيى الزمني تم  -2
 

o  ( في 2021/  2020لتدريبات في زمن فترة الإعداد للموسم الرياضي )اقامت الباحثة بتطبيق
 مرحلتي )الإعداد البدني الخاص، وما قبل المنافسات(.

o ( : أسابيع تدري  متصلة.9مدة تطبيق التدريبات ) 
o ( : وحددددا4عددددد الوحددددات التدريبيدددة فدددي الاسدددبوب )الأحدددد  -فدددي الإسدددبوب أيدددام )السدددبت  ت تدريبيدددة- 

حتددددددى يددددددوم السددددددبت الموافددددددق  24/6/2020الخمددددددي ( تبدددددددأ مددددددن يددددددوم السددددددبت الموافددددددق  -الأربعدددددداء 
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( وقفدة عرفدات ويدومين مدن عيدد الأضدحي، فدتم 8/ 2 -1، 7/ 30مع العلدم أن )أيدام  .29/8/2020
 مراعاة ذلك وزيادة أيام التطبيق للتعويض.

o دقيقة 120دريبية: زمن الوحدة الت. 
o  م. 90الخططي( للوحدة التدريبية =  –المهاري  –زمن الجزء الرئيسي )الإعداد البدني 
o  = م 360=  4× 90الزمن ال لي لتنفيذ الجزء الرئيسي في الإسبوب 
o  = م. 3240=  9× 360الزمن ال لي لتنفيذ الجزء الرئيسي في فترتي الإعداد 
o ( علددددى أنددددواب الإعددددداد المختلفددددة )بدددددني، ومهدددداري، م3240) رئيسددددىتددددم تقسدددديم الددددزمن ال لددددى للجددددزء ال

م( تدددريبات 340%(، تددم تقسدديمهم إلددى ) 30م( بنسددبة )972بلددغ زمددن الإعددداد البدددني )وخططددي( و 
 %(. 65م( للعناصر البدنية الأخرى بنسبة )632%(، و ) 35القوة المركزية بنسبة )

 

o  وحدة تدريبية 36( أسابيع = 9× )( وحدات 4يذ: )تنفالعدد الوحدات التي تم تطبيقها خلال مدة 
o .تم تقسيم تدريبات التدريبات على ثلاث مراحل للسماح للعينة بالت يف تدريجياً مع التدريبات 
o ( م15:  10زمن تدريبات القوة المركزية في المرحلة الأولى من الأسبوب الرابع للساد  من ،)

(، والمرحلة الثالثة الأسبوب العاشر للثاني م25:  20سع من )والمرحلة الثانية من الأسبوب السابع للتا
 ( ل ل وحدة تدريبية. م30:  25عشرمن )

 

 ة الإستطلاعية الثالثة :الدراس ❖
 بهدف: 21/5/2020إلى  8/5في الفترة من  اُجريت

 .سبوبلأداخل ا القوة المركزية تدريباتتحديد عدد  -1
 .التدريبية  اتداخل الوحد تدريباتال توزيع -2
 .تقنين أحمال التدريبات داخل الوحدة التدريبية -3

 

 : خطوات الدراسة
( وحدة تدريبية على عينة الدراسة الإستطلاعية للتأكد من إمكانية 2تم تطبيق التدريبات خلال عدد ) •

 تطبيقها ومناسبتها للعينة قيد البحث.
 

 نتائج الدراسة :
 .( تدريبات7) سبوبلأداخل ا القوة المركزية تدريباتتم تحديد عدد  -1
 .التدريبية  اتداخل الوحد تدريباتال تم توزيع -2
 : تبعًا لما يلي التدريبية اتتقنين أحمال التدريبات داخل الوحدتم  -3
o  عدد الت رارات داخل المجموعة 

 ث. 20-15وبالنسبة لمنقباض الثابت من       ت رار                     25-20من -
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 ث. 30-20وبالنسبة لمنقباض الثابت من          ت رار                  35-25من -
 ث. 40-30وبالنسبة لمنقباض الثابت من        ت رار                    45-35من -

o  ( مجموعات.5:  3عدد المجموعات من ) 
o ( م2:  1زمن الراحة بين المجموعات من ) . 
o ،و تراوحددت شدددة التدددريبات مددن  طريقددة التدددري  المسددتخدمة : الفتددري بنوعيدده مددنخفض ومرتفددع الشدددة

 .يوضح ذلك (5مرفق)و %( من أقصى ما يستطيع الناشئ تحمله.  85:   50)
 

 :سادساا : الدراسة الأساسية 
  : القياسات القبلية

 

، علددى عينددة البحددث الأساسددية 2020/ 6 /22إلددى  20/6القياسددات القبليددة فددي الفتددرة مددن  يددتجر اُ 
 التجربة. بداية قبل)قيد البحث( ارية الهجومية والمه ختبارات البدنيةالإتطبيق بو 

 ( 4جدول )
  تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث

 
 

 

 2.878=  0.01عند مستوى **،  2.101=  0.05عند مستوى الجدولية *معنوية "ت" 
 

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

 (10)ن = 
 المجموعة الضابطة

 (10)ن = 
 قيمة
 "ت"

 المحسوبة

 معامل
 لتواءالإ 

 معامل
 التفلطح

 ع± -س ع± -س

 1.242- 0.945- 0.00 0.48 16.70 0.48 16.70 )سنة( لزمنيالعمر ا
 1.154- 0.086 0.29 0.74 5.90 0.82 6.00 العمر التدريبى )سنة(

 2.104 1.093 1.20 3.19 162.80 5.15 165.10 الطول )سم(
 0.928 0.805 1.40 3.96 64.34 6.32 67.64 الوزن )كجم(

 القوة المميزة بالسرعة
 1.003- 0.100- 0.17 2.71 26.70 2.60 26.90 ث( 30البطن )ت رار/ 
 0.847- 0.239- 0.12 3.60 36.10 3.65 36.30 ث( 30الظهر )ت رار/ 

 القدرة العضلية
 0.368- 0.390 0.40 15.08 290.80 19.07 293.90 للذراعين دفع كرة طبية )سم(
 0.908- 0.386 0.05- 12.36 171.80 15.03 171.50 للرجلين الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 1.356- 0.295 0.08 14.39 96.95 13.46 97.45 )ث( Elbow Plankالأمامي 
 1.404- 0.306 0.17 11.01 63.84 9.96 64.64 )ث( Side Elbow Plankالجانبي 

 التمرير من الإرت از
 1.186- 0.165- 0.16- 1.32 20.20 1.52 20.10 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 

 1.073- 0.271 0.13 1.66 17.10 1.75 17.20 ث( 60يل المدى )ت رار/ طو 

 التصوي  ال رباجي
 0.985- 0.197 0.14 1.49 16.00 1.66 16.10 ث( 60من الإرت از )ت رار/ 
 1.309- 0.254 0.15- 1.62 15.80 1.34 15.70 ث( 60من الجري )ت رار/ 
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فددددى قيمددددة "ت" المحسددددوبة بددددين المجموعددددة  معنويددددةوجددددود فددددروم ذات دلالددددة عدددددم ( 4جدددددول ) يوضددددح
المتغيدددرات البدنيدددة والمهاريدددة الهجوميددددة(،  –التجريبيدددة والضدددابطة للقيدددا  القبلدددى فدددى )المتغيددددرات الأوليدددة 

ممدا يلكدد ، (3 )±ت التفدرطح تنحصدر مدا بدين معداملاو تقترب من الصفر، بقيم معاملات الإلتواء وجاءت 
 الت افل بين المجموعتين في هذه المتغيرات.

 

 : تطبيق التدريبات
 

( وحدات تدريبية 4، من خلال )29/8/2020إلى    24/6تم تطبيق التدريبات في الفترة من  •
 المنافسة.( وحدة تدريبية خلال فترتي الإعداد البدني الخاص، وما قبل 36أسبوعية بإجمالي )

التدريبات، حيث تلدي المجموعة الضابطة  التجريبية الضابطة تم حضور الفريق بمجموعتيه •
التدريبات التي تم وضعها من قِبل المدرب، في حين تم تطبيق تدريبات القوة المركزية المختارة 

( تدري  21)، ولقد إشتملت على عدد للمجوعة التجريبية في الزمن المخصص لتحسين القوة العضلية
 (.5مرفق )الوحدات التدريبية (، تم توزيعها على 4مرفق )بعد الإحماء العام في كل وحدة  ميتم أداؤه

 القياسات البعدية :
 

 وذلددك 2020/ 9 /2إلددى   31/8البحددث فددي الفتددرة مددن قيددد عينددة الالقياسددات البعديددة علددى  يددتجر اُ 
 )قيد البحث( بعد إنتهاء التجربة.والمهارية الهجومية  ختبارات البدنيةالإتطبيق ب

 
 

 

 -المعالجات الإحصائية :سابعاا : 
للحصدول علددى   IBM SPSS Statistics 20تمدت معالجدة البياندات باسدتخدام البرندامج الاحصدائى 

 المعالجات الإحصائية التالية :
 
النسبة  -

 المئوية.
 الوسيى. -

 معامل الارتباط "ر" لبيرسون. - اختبار "ت" الفروم. -

 ختبار "ت" للعينات المستقلة.إ - المتوسى الحسابى - معامل الإلتواء. - حجم التأثير. -
  الانحراف المعيارى. - معامل التفلطح. - مربع ايتا. -
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-عرض ومناقشة النتائج:  

 النتائج :أولا : عرض 
 
 

 قيد البحث                     تالمتغيرا( دللة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى 5جدول )
 (10)ن =                       

 3.499=  0.01، **عند مستوى  2.365=  0.05*معنوية " ت " الجدولية عند مستوى 
 

( وجددود فددروم ذات دلالددة إحصددائية فددى قيمددة " ت " المحسددوبة بددين 1( وشددكل )5يوضددح جدددول )
 14.15)بنسبة تراوحت ما بين  قيد البحث القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية

 26.37% :  19.11)ما بين قيد البحث ات الهجومية المهار في نس  التراوحت  كما%(،  %41.17 : 
 لصالح القيا  البعدى.%( 

 القدرات البدنية
 قيمة "ت" الفرق  القياس البعدى القياس القبلى

 المحسوبة
 نسبة

 ع± -س ع± -س ع± -س الفرق%

القوة المميزة 
 بالسرعة

 25.65 **19.83 1.10 6.90 2.20 33.80 2.60 26.90 ث( 30البطن )ت رار/ 
 24.24 **22.64 1.23 8.80 2.60 45.10 3.65 36.30 ث( 30الظهر )ت رار/ 

القدرة 
 العضلية

 14.15 **4.51 29.16 41.60 28.55 335.50 19.07 293.90 للذراعين دفع كرة طبية )سم(
 16.85 **34.57 2.64 28.90 14.49 200.40 15.03 171.50 للرجلين الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 34.61 **10.07 10.59 33.73 11.93 131.18 13.46 97.45 )ث( Elbow Plankمي الأما

 41.17 **17.62 4.78 26.62 11.27 91.26 9.96 64.64 )ث( Side Elbow Plankالجانبي 
التمرير من 
 الإرت از

 26.37 **20.36 0.82 5.30 2.17 25.40 1.52 20.10 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 
 21.51 **17.34 0.67 3.70 2.13 20.90 1.75 17.20 ث( 60ت رار/ طويل المدى )

التصوي  
 ال رباجي

 22.98 **14.21 0.82 3.70 2.44 19.80 1.66 16.10 ث( 60من الإرت از )ت رار/ 
 19.11 **11.62 0.82 3.00 2.06 18.70 1.34 15.70 ث( 60من الجري )ت رار/ 
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والمهارات ( المتوسط الحسابى بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى القدرات البدنية 1شكل )
 قيد البحثالهجومية 
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 قيد البحث المتغيراتللمجموعة الضابطة فى ( دللة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 6جدول )
 

 (10)ن = 

 3.499=  0.01ى ، **عند مستو  2.365=  0.05*معنوية " ت " الجدولية عند مستوى 

( وجددددود فددددروم ذات دلالددددة إحصددددائية فددددى قيمددددة " ت " المحسددددوبة بددددين 2( وشددددكل )6ضددددح جدددددول )و ي
 6.23)بنسدبة تراوحدت مدا بدين  قيد البحدث القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية

 8.77% :  6.88ن )مددا بدديقيددد البحددث المهددارات الهجوميددة فددي نسدد  التراوحددت  ، كمددا%( %17.10 : 
 لصالح القيا  البعدى. %(
 

 

 القدرات البدنية
 قيمة "ت" الفرق  القياس البعدى القياس القبلى

 المحسوبة

 نسبة

 ع± -س ع± -س ع± -س الفرق%

القوة المميزة 
 بالسرعة

 9.74 **11.76 0.70 2.60 3.23 29.30 2.71 26.70 ث( 30البطن )ت رار/ 

 8.03 **29.00 0.32 2.90 3.59 39.00 3.60 36.10 ث( 30الظهر )ت رار/ 

القدرة 
 العضلية

 7.87 *2.372 31.01 22.90 29.20 313.70 15.08 290.80 للذراعين: دفع كرة طبية )سم(

 6.23 **13.32 2.54 10.70 12.51 182.50 12.36 171.80 للرجلين: الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 11.37 **13.10 2.66 11.02 12.82 107.98 14.39 96.95 )ث( Elbow Plankالأمامي 

 17.10 **4.98 6.92 10.92 12.23 74.76 11.01 63.84 )ث( Side Elbow Plankالجانبي 

التمرير من 
 الإرت از

 7.43 **9.00 0.53 1.50 1.77 21.70 1.32 20.20 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 

 8.77 **9.00 0.53 1.50 2.01 18.60 1.66 17.10 ث( 60طويل المدى )ت رار/ 

التصوي  
 ال رباجي

 6.88 **11.00 0.32 1.10 1.66 17.10 1.49 16.00 ث( 60من الإرت از )ت رار/ 

 7.59 **9.00 0.42 1.20 1.94 17.00 1.62 15.80 ث( 60من الجري )ت رار/ 
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والمهارات  المتوسط الحسابى بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى القدرات البدنية (2شكل )
 قيد البحث الهجومية
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 قيد البحث تغيراتالم( دللة الفروق للقياس البعدى بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى 7جدول )
 

 القدرات البدنية
 المجموعة التجريبية

 (10)ن = 
 المجموعة الضابطة

 الفرق بين (10)ن = 
 المتوسطين

 نسبة
 الفرق%

 قيمة"ت"
 المحسوبة

 ع± -س ع± -س

القوة المميزة 
 بالسرعة

 **3.64 15.36 4.50 3.23 29.30 2.20 33.80 ث( 30البطن )ت رار/ 

 **4.35 15.64 6.10 3.59 39.00 2.60 45.10 ث( 30الظهر )ت رار/ 

القدرة 
 العضلية

 1.69 6.95 21.80 29.20 313.70 28.55 335.50 للذراعين دفع كرة طبية )سم(

 **2.96 9.81 17.90 12.51 182.50 14.49 200.40 للرجلين الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 **4.19 21.49 23.20 12.82 107.98 11.93 131.18 )ث( Elbow Plankالأمامي 

 **3.14 22.07 16.50 12.23 74.76 11.27 91.26 )ث( Side Elbow Plankالجانبي 

التمرير من 
 الإرت از

 **4.18 17.05 3.70 1.77 21.70 2.17 25.40 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 

 *2.48 12.37 2.30 2.01 18.60 2.13 20.90 ث( 60طويل المدى )ت رار/ 

صوي  الت
 ال رباجي

 **2.89 15.79 2.70 1.66 17.10 2.44 19.80 ث( 60من الإرت از )ت رار/ 

 1.90 10.00 1.70 1.94 17.00 2.06 18.70 ث( 60من الجري )ت رار/ 

 2.878=  0.01، **عند مستوى  2.101=  0.05*معنوية " ت " الجدولية عند مستوى 

لدددة إحصدددائية فدددى قيمدددة " ت " المحسدددوبة للقيدددا  ( وجدددود فدددروم ذات دلا3( وشدددكل )7يوضدددح جددددول )
 6.95)بنسدبة تراوحدت مدا بدين  قيد البحدث البعدى بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية

%(  17.05% :  10) مدا بدينقيد البحدث المهارات الهجومية في نس  التراوحت  كما %( %22.07 : 
 لصالح المجموعة التجريبية.
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 ( المتوسط الحسابى للقياس البعدى بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية3شكل )
 قيد البحث المهارات الهجوميةو 
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( دللة مربع إيتا وحجم التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى تدريبات القوة المركزية على 8جدول )
ثقيد البحمتغيرات ال  

 

 القدرات البدنية
 (10المجموعة الضابطة )ن =  (10المجموعة التجريبية )ن =

 مربع إيتا
 "2"إيتا

 قيمة
 حجم التأثير

 مقدار
 حجم التأثير

 مربع إيتا
 "2"إيتا

 قيمة
 حجم التأثير

 مقدار
 حجم التأثير

القوة المميزة 
 بالسرعة

 متوسى 0.58 0.939 مرتفع 2.69 0.978 ث( 30البطن )ت رار/ 

 مرتفع 0.81 0.989 مرتفع 1.48 0.983 ث( 30الظهر )ت رار/ 

 القدرة العضلية
 مرتفع 0.97 0.377 مرتفع 1.69 0.693 للذراعين: دفع كرة طبية )سم(
 مرتفع 0.86 0.952 مرتفع 1.92 0.993 للرجلين: الوث  العريض )سم(

 تحمل القوة
 متوسى 0.65 0.950 مرتفع 2.63 0.918 )ث( Elbow Plankالأمامي 

 مرتفع 0.93 0.734 مرتفع 2.41 0.972 )ث( Side Elbow Plankالجانبي 

التمرير من 
 الإرت از

 متوسى 0.51 0.900 مرتفع 1.80 0.979 ث( 60متوسى المدى )ت رار/ 
 متوسى 0.62 0.900 مرتفع 1.58 0.971 ث( 60طويل المدى )ت رار/ 

التصوي  
 ال رباجي

 متوسى 0.59 0.931 متوسى 0.61 0.957 ث( 60 من الإرت از )ت رار/
 ضعيف 0.43 0.900 مرتفع 0.85 0.938 ث( 60من الجري )ت رار/ 

 مرتفع  0.14ضعيف ، أكبر من  0.09* مربع إيتا = أقل من 
 مرتفع  0.8متوسط ،  0.5ضعيف ،  0.2*حجم التأثير = 

تحسددين القددددرات البدنيددة قيددد البحدددث  ( تدددأثير تدددريبات القددوة المركزيدددة فددي4( وشددكل )8يوضددح جدددول )
(، وقديم مربدع إيتدا 2.69:  1.48للمجموعة التجريبية جاء مرتفع، حيث تراوحت قيم حجم التأثير ما بدين )

جداء ، حيدث للمجموعة التجريبيدة، وفي تحسين المهارات الهجومية قيد البحث (0.993،  0.693ما بين )
(، وقديم مربدع إيتدا مدا بدين 1.80:  0.61التدأثير مدا بدين ) ما بين متوسى ومرتفع، حيث تراوحت قيم حجدم

(، بينما جاءت المجموعة الضابطة بقديم أقدل مدن 0.14وهى قيم عالية أكبر من )، (0.979،  0.93.8)
  .المجموعة التجريبية
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لمركزية على القدرات البدنية ( حجم التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى تدريبات القوة ا4شكل )
 المهارات الهجومية قيد البحثو 

 ثانياا : مناقشة النتائج :
 

بدين القياسدين القبلدى والبعددى للمجموعدة  اً حصدائيإ( وجود فروم دالة 1( وشكل )5يوضح جدول )
 14.15ما بين ) التحسنتراوحت نس  في جميع المتغيرات قيد البحث لصالح القيا  البعدي، و  التجريبية

 ا بددينمددو  ،(تحمددل القددوة ،والقدددرة العضددلية ،القددوة المميددزة بالسددرعة) البدنيددة المتغيددراتفددي  %( %41.17 : 
 .)التمرير، والتصوي  ال رباجي( المهارات الهجومية في %( %26.37 :  19.11)
 

السنية للمرحلة القوة المركزية المختارة  تدريباتوتعزى الباحثة مقدار نسبة التحسن إلى ملائمة  
مراعاة مبدأ التدرت بحيث البدء من السهل إلى الصع ، ومن البسيى إلى ل بالإضافةللعينة قيد البحث، 

( أن المرحلة السنية المختارة تتميز بزيادة القدرة 2003شار إليه أحمد أمين فوزى )أالمرك ، مسترشدة بما 
 (.66: 1على التحمل )

 

 كوننجهام كريستين وفقاً لما ذكره القوة المركزية اتتدريب بالإضافة إلى مراعاة أس  تطبيق 
Christine Cunningham  (2000)، بها يقوم التي الحركات في والتحكم السيطرة فى تمثلت والتي 

  (110:  15.)الحركة السرعة، التوافق، مدى فى التدريجية الأداء، الزيادة أثناء الجسم الجسم، وضع
 

 والقدددرة العضددلية( ،القددوة المميددزة بالسددرعة ،)تحمددل القددوةت البدنيددة هددذا مددا إتضددح فددي تحسددن القدددراو 
(، والتصددددددوي  ال ربدددددداجي مددددددن 26.37التمريددددددر متوسددددددى المدددددددى ){علددددددى التددددددوالي، والمهددددددارات الهجوميددددددة 

 (.19.11(، والتصوي  ال رباجي من الجري )21.51(، التمرير طويل المدى)22.98الإرت از)
 
 La تو ريددن شداب(، لا2009()20)  CollinsPaulولينز كددل مددن بدول كددأكدد فددي هددذا الصددد و 

Reine Chabut (2010()17 أن التددددري  الجيدددد للمنطقدددة المركزيدددة )Core  يدددلدى إلدددى قيدددام جميدددع
 ةالعضلات الموجودة بها بالعمل معاً وتنفيذ حركات أكثر قوة وفعالية مع جسم أكثر اتزان وعضلات داخليد

داء المركزيددة تسدداعد فددى تحسددين الأ ى الأطددراف، وأن تدددريبات القددوةمددع الددتحكم الجيددد فدد ةوخارجيددة متناىمدد
 .الرياضى خاصة فى الأنشطة الرياضية التى تتطل  نقل الحركة

 
( أن تدريبات القوة المركزية تلدي 2012نتائج دراسة هبه رضوان )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع  

، والقدرة العضلية، كما أنها تلثر إيجابياً على إلى تحسين القدرات البدنية المتمثلة في القوة العضلية
 مستوى المهارات الهجومية ل رة اليد متمثلة في التصوي .
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 ومن خلال عرض ومناقشة النتائج السابقة تتحقق صحة الفرض الأول الذى ينص على :
ت البدنية " توجد فروق دالة إحصائياا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرا

 التصويب -تحمل القوة(، والمهارات الهجومية )التمرير  -القدرة العضلية  -)القوة المميزة بالسرعة 
 ( لصالح القياس البعدي ".الكرباجي

 

بدين القياسدين القبلدى والبعددى للمجموعدة  اً حصدائيإلة ا( وجود فروم د2( وشكل )6ضح جدول )و ي
فدددي  %( 17.10% :  6.23مدددا بدددين ) التحسدددن اوحدددت نسددد حيدددث تر  ،الضدددابطة لصدددالح القيدددا  البعددددى

 في %( 8.77% :  6.88من )و  ،تحمل القوة(، )القوة المميزة بالسرعة، والقدرة العضلية البدنية المتغيرات
 .)التمرير، والتصوي  ال رباجي( المهارات الهجومية

 

فدي التمريدر متوسدى المددى وتُرجع الباحثة عدم وجود فروم كبيدرة فدي المهدارات الهجوميدة المتمثلدة 
%( والتصدوي  6.88%(، والتصوي  ال ربداجي مدن الإرت داز )8.77%(، والتمرير طويل المدى )7.43)

%( إلددى البرنددامج الددذي خضددعت لدده المجموعددة الضددابطة، والددذي لا يحتددوي 7.59ال ربدداجي مددن الجددري )
اعد على النقل الحركي من الطرف على تدريبات للقوة المركزية، والتي تهدف لتقوية عضلات المركز، وتس

السفلي إلى الطرف العلوي، ومدن ثدم مندع تسدرب القدوة، فعلدى الدرىم مدن تحسدن  المتغيدرات البدنيدة المتمثلدة 
، إلا أن درجددة التحسددن ليسددت بالدرجددة ال افيددة تحمددل القددوة(، و )القددوة المميددزة بالسددرعة، القدددرة العضددليةفددي 

 الهجومية قيد البحث.  لإحداث تحسن فى مستوى أداء المهارات
 

مدددن  تحمدددل قدددوة(، و بمدددا يتضدددمنه مدددن قدددوة مميدددزة بالسدددرعة، قددددرة عضدددلية ةن عنصدددر القدددو ونظدددرا لأ
اليددد لا  ةعددداد بدددني للاعدد  كددر إ ي أن إفدد ،المثلددى ةبالطريقدد ةداء المهددارات الهجوميددأتسددهم فددي سدد  التددي ُ الأ

شدار أوهدذا يتفدق مدع مدا  الهجوميدة، راتداء المهداأنده يدلثر علدى إفضدل الطدرم فأب ةلدى تحسدين القدو إيهدف 
( أن لاعدد  كددرة اليددد لا يددتمكن مددن إتقددان مهددارة التصددوي  فددى 2002ليدده كمددال الدددين درويدد  وآخددرون )إ

 (79:  4).حالة إفتقاره لعنصر القوة المميزة بالسرعة
 

 الذى ينص على : الثانيومن خلال عرض ومناقشة النتائج السابقة تتحقق صحة الفرض 
 

فروق دالة إحصائياا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية )القوة  توجد" 
( الكرباجي التصويب –تحمل القوة(، والمهارات الهجومية )التمرير  -القدرة العضلية  -المميزة بالسرعة 

 ." لصالح القياس البعدي
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لمجمددوعتين التجريبيددة للقيددا  البعدددى بددين ا اً حصددائيإ( وجددود فددروم دالددة 3( وشددكل )7يوضددح جدددول )
، ومددا بددين البدنيددة المتغيددراتفددى  %( 22.07% :  6.95والضددابطة حيددث تراوحددت نسددبة الفددرم مددا بددين )

 لصالح المجموعة التجريبية. في المهارات الهجومية%(  %17.05 :  10)
والتى  المختارة، ة المركزيةالقو محتوى تدريبات إلى التحسن في القدرات البدنية وتُعزي الباحثة 

تركز على حركات القوة متعددة الأبعاد، حيث تستدعى العديد من العضلات كى تعمل معاً للحصول على 
، التى مازالت تعتمد على الأداء العضلى التدريبيةأقصى عائد تدريبى، على عك  الشائع من البرامج 

 .المنفصل
 

يدف شدميتز (، ود2010)  La Reine Chabutوتبريدن شدالافي هذا الصدد كل من شار لقد أو 
Dave Schmitz  (2003)  جميع الحركات الرياضية تفتقر لل فاءة بدون ت املهدا مدع عضدلات قويدة أن

للمركددز، فعضددلات المركددز القويددة تسدداعد علددى ربددى الطددرف السددفلى بددالطرف العلددوى، بالإضددافة إلددى منددع 
نطقتدددين، ف لمدددا زادت قدددوة ومتاندددة الجسدددر زادت قدددوة تسدددرب القدددوة، فهدددى بمثابدددة الجسدددر الدددذى يصدددل بدددين م

الإتصال بين المنطقتين والعك  صحيح، فجميع الحركات الرياضدية تتطلد  تددخل عضدلات تلدك المنطقدة 
 ( 3: 16()6: 17وبالتالى يج  أن ت ون قوية لدعم جميع أجزاء الجسم.)

 

 ةتددددريبات القدددوة المركزيدددإلدددى ، مهدددارتي التمريدددر والتصدددوي  ال ربددداجيتُعددزي الباحثدددة التحسدددن فدددي و 
لا يدتم ف التي أصبحت المفتاح الرئيسي للتدري ، بالتركيز على مجموعة عضلات المركز، هاتميز المختارة ل

و أجزاء الجسدم لا تتحدرك فدي وقدت واحدد أفد ،جزاء الجسم تعمل في تناسق وتوافدقأذا كانت جميع إلا إذلك 
 .لى العلوي إطرف السفلي ول ن تتحرك بتسلسل حركي من ال ة،واحد ةبسرع

 

عداد للمرجحة يتبع ذلك فعندما يبدأ اللاع  في الإهاتين المهارتين، وللجذب تأثير هام في أداء 
حور الحوض ويواجه ال تف لمحتي يصبح محور ال تف مقاطع  ،تجاه الرميإدوران الجذب للخلف عك  

لاع  الأيمن وعندما يست مل الجذب رت از على الرجل اليسرى لوذلك حتي يتحقق الإ ،الأيسر المرمي
تجاه التمرير والتصوي  ال رباجي من إمرجحته تعتبر هذه اللحظة هي لحظة البدء في الدوران لمواجهة 

خلال نقل الحركة من الجذب إلى الذراب الرامية، حيث يدور محور ال تفين ليواجه المرمي من خلال حركة 
تجاه الرمي التي يليها الحركة ال رباجية للساعد ورسغ اليد لتحقيق إالذراب للأمام ودوران الجذب للأمام في 

وقوة التصوي  تعتمد على الدوران السريع القوي للجذب وحركة الإرت از على القدم اليسرى  ،حدة التصوي 
 (123:  7)،(44:  21الأمامية والحركة ال رباجية للذراب.)

 

( أن 2016()24)Wener Hoeger.et.al ويتفدق ذلدك مدع مدا أشدار إليده ويندر هدوجر وآخدرون 
تدريبات القوة المركزية تهدف إلدى تحسدين قدوة وثبدات عضدلات المركدز مدن خدلال تددري  عضدلات الدبطن 
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حسدددن مسدددتوى الأداء الرياضدددى مدددن خدددلال زيدددادة الطاقدددة فعضدددلات المركدددز القويدددة تُ  ،نسدددجامإوالظهدددر فدددى 
ء الصدغيرة فدى الجسدم، فتدربى عضدلات المركدز بدين المنتجة من العضلات ومن الأجزاء ال بيرة إلدى الأجدزا

 لوقاية من الإصابات.ل ، بالإضافةعضلات الرجلين، وال تف والذراعين

 الذى ينص على : الثالثومن خلال عرض ومناقشة النتائج السابقة تتحقق صحة الفرض 
 

في القدرات البدنية توجد فروق دالة إحصائياا بين القياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة " 
 التصويب –تحمل القوة(، والمهارات الهجومية )التمرير  -القدرة العضلية  -)القوة المميزة بالسرعة 

 ."( لصالح المجموعة التجريبية الكرباجي
 

تددأثير تدددريبات القددوة المركزيددة للمجموعددة إرتفدداب مقدددار حجددم ( 4( وشددكل )8يوضددح جدددول )كمددا 
(، وقيم مربع إيتا ما 2.69:  1.48تراوحت ما بين ) بقيمرات البدنية قيد البحث، التجريبية في تحسين القد

مدا بدين متوسدى ومرتفدع،  مقدار حجم التأثير جاء، بينما في المهارات الهجومية، (0.993،  0.693بين )
وهددى قدديم عاليددة ، (0.979،  0.93.8(، وقدديم مربددع إيتددا مددا بددين )1.80:  0.61قدديم تراوحددت مددا بددين )ب
(، بينمددا جدداءت المجموعددة الضددابطة بقدديم أقددل مددن المجموعددة التجريبيددة، ممددا يدددل علددى 0.14كبددر مددن )أ

  المهارات الهجومية قيد البحث.و فعالية تدريبات القوة المركزية في تحسين القدرات البدنية 
التجريبية قيد لمجموعة على االتي تم تطبيقها  يةمركز القوة الالباحثة هذه النتائج إلى تدريبات عزي وتُ 
et al   Carmen Manchado (2017 )أشار إليه  كارمن مانشادو و آخرون مسترشدة بما البحث 

خاصة الأداء و  برامج تدري  القوة في تدري  كرة اليد ، نظرًا لتأثيرها على فضل تطبيقمن الأ نه( أ19)
، حيث يمكن الحصول على فوائد محتملة كبيرة مثل (core training)بشكل أكثر تحديدًا تقديم برنامج 

و هو ما تم مراعاته أثناء تنفيذ دقيقة(  15- 10باستثمار صغير نسبيًا للوقت ) ،تنمية القوة بأنواعها
 .محتوى تدريبات القوة المركزية في هذه الدراسة

 

( أن المجموعات العضلية 2()2005عبد العزيز النمر وناريمان الخطي  ) الصدد في هذ وأكد
للجذب هى حلقة الوصل بين الرجلين والمقعدة )الطرف السفلى( والصدر وحزام ال تفين والذراعين )الطرف 

ات العلوى( فمجموعة عضلات الجذب ذات أهمية فائقة للآداء الفعال ذو القدرة العالية للعديد من الحرك
 الرياضية.
أن أهم الفوائد الناتجة عن Allen, Skip  (۲۰۰۲ )سك   ألينمع ما أشار إليه يتفق هذا و 
ات تقوية عضلات الجزء المركزي للجسم هي زيادة ال فاءة الحركية أثناء ممارسة الرياضة، دريبممارسة ت

وكذلك العضلات  ،للجسمهائلة من عضلات الجزء المركزي ستقرار الجسم، وإنتات قوة إوزيادة ثبات و 
 ( :1241)ال تف والذراعين والساقين( )مثل المجاورة 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Manchado%20C%5BAuthor%5D
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 الذى ينص على : الرابعومن خلال عرض ومناقشة النتائج السابقة تتحقق صحة الفرض 

 

القدرات  تحسينفى مجموعتين التجريبية والضابطة للتدريبات القوة المركزية حجم تأثير إرتفاع "
-)التمرير  المهارات الهجوميةتحمل القوة( و  -القدرة العضلية  -ة بالسرعة البدنية )القوة المميز 

 ."التصويب الكرباجي( لصالح المجموعة التجريبية

 : الإستنتاجات

 من خلال نتائج الدراسة أمكن التوصل إلى الإستنتاجات التالية :
 

تحمددل القددوة، القددوة المميددزة ا )تدددريبات القددوة المركزيددة أثددرت إيجابيدداً فددى تحسددن القددوة العضددلية بأشددكاله -1
 .على التوالي( بالسرعة، والقدرة العضلية

 

مستوى  نيتفوم المجموعة التجريبية )تطبيق تدريبات القوة المركزية( عن المجموعة الضابطة في تحس -2
)التمرير متوسى المدى، التصوي  ال رباجي من الإرت از، التمرير طويل المدى،  ت الهجوميةمهاراال

 ال رباجي من الجري( على التوالي. التصوي 
 :  التوصيات

 

 توصى الباحثة بما يلى :الإستنتاجات التي تم التوصل إليها في هذا البحث، فى ضوء 
 
 

القوة المميزة ) كل منفى تحسين  يتهافعالل ية قيد البحثمركز القوة التدريبات بالمدربين  رشادإست -1
 كرة اليد. ناشئيلومهارتي )التمرير، والتصوي ( ، (بالسرعة، القدرة العضلية، و تحمل القوة

 

 بأنواعها، ومهارتي التمرير والتصوي  إستخدام الإختبارات المختارة لقيا  وتقييم القوة العضلية -2
 .ال رباجي

 

 مهارات وعينات مختلفة.إجراء المزيد من الدراسات للتعرف على تأثير تدريبات القوة المركزية على  -3
 

 الإتحادات الرياضية لمستفادة منها فى المجال التطبيقى.بللمدربين والمسئولين  توجيه نتائج البحث -4
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