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لوثب المستوي الرقمي لمسابقة ا" تأثير تمرينات المركز عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة و 
 لطلاب كمية التربية الرياضية جامعة المنيا " العالي

  / ناهد حداد عبد الجواد حسند 

 ممخص البحث 
بوظفيتين عضلات المركز تعتبر القاعدة الأساسية لاي حركة فى الجسم حيث تقوم تمك العضلات أثناء الاداء 

لي ا وتعتبر مرحمة المروق  لرجمين والذراعين خلال عضلات البطن الجانبية المستخدمةرئيسيتين هما خمق ونقل القوى من وا 
مرحمة هامة من مراحل الاداء الفني لموثب العالي بالطريقة الظهرية والتي يمعب فيها الجذع والعضلات  فوق العارضة

تدريبي باستخدام  برنامج تصميم إلى البحث يهدفالمحيطة به دوراً هاما خلال تقوس الجذع لمخمف لتعدية العارضة ، و 
والمستوي تمرينات المركز ومعرفة تأثير تمك التمرينات عمى كلا من القوة العضمية لمرجمين والجذع ، والقدرة العضمية لمرجمين 

تين أحداهما مجموعلالتجريبي باستخدام التصميم التجريبي الرقمي لمسابقة الوثب العالي، وقد أستخدمت الباحثة المنهج 
 عينة باختيار ةالباحث تقام، وقد  ا نظراً لملائمته لطبيعة البحثمالقياس القبمي والبعدي له جريبية والاخري ضابطة باسموبت

وقد تم تقسيمهم الى  طالب (6>) قوامها لغابطلاب الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية وال العمدية من بالطريقة البحث
( طالب ، وكانت من أهم الاستنتاجات ان البرنامج التدريبي 96خري ضابطة قوام كل منهما )مجموعتين احداهما تجريبية والا

المقترح باستخدام تمرينات المركز له تأثير إيجابي عمى القوة العضمية لمرجمين والجذع والقدرة العضمية لمرجمين وتحسن 
 ي ( .المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي بالطريقة الظهرية ) الفوسبر 

 الطريقة الظهرية . –مسابقة الوثب العالي   –تمرينات المركز  الكلمات المفتاحية :

"The effect of core exercises on some physical variables and the level record 

of high jump competition for students of the faculty of physical education 

Minia University" 

Dr. Nahed Hadad Abdel-gawad Hassan 

E-mail address:Nahedhadad77@yahoo.com 
Abstract: The aims of this research is to design a training  program using the core 

exercises and to identify the effect of these exercises on both the muscle  strength of the 

legs , the trunk , the power and the level record of high jump competition , The 

researcher used the experimental method by using the experimental design of tow 

groups ,one experimental and the other an controled  in the pre and post measurements 

due to its relevance to the nature of the study ,The researcher chose the sample of the 

research by the intentional manner from the students of the second year , The sample 

size was (60) students they were divided into two groups one experimental and the other 

an control of (30) students each, One of the most important conclusions was that the 

proposed training  program using the core exercises has a positive effect on the muscle  

strength of the legs , the trunk , the power for legs and  improves the level record of 

high jump competition.                         

Key words  : core exercises - high jump competition – fosbury flop 
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 مقدمة
( ان مصـطم  (Chabut ,2009, p. 29( وفقـا لمـا أرـار اليـه  (Nagi, 2013 , p.1 يـذكر

قة الجذع بالمحافظة عمى تدريبات المركز يستخدم لمتعبيرعن كيفية قيام العضلات الموجودة فى منط
 اتزان وثبات العمود الفقري والجسم بركل عام  . 

( ان عضـــلات الـــبطن مـــن العضـــلات التـــى 7?9، ص  =??7،  عبدددد المقصدددود) ويرـــير
تميـل بطبيعتهــا إلــى الضــعف والحركــات التــي يقــوم بهــا الفــرد الرياضــي فــي أ مــب المســارات الحركيــة 

لـذلك يجـب الاهتمـام بتقويـة هـذ  عضـلات الظهـر،  عاون مـ بالت عضلات البطنيستخدم فيها تقريبا 
إهمال هذة العضلات، لكن قبـل تقويـة عضـلات الـبطن  العضلات بركل جيد حيث انه  البا ما يتم

 هتمام بإطالة عضلات الظهر التى تكون  الباً قصيرة.لافيجب ا
( ان  (poollck , et,al ,2009وفقـا لمـا أرـار اليـه  (88، ص  8102)متدولي ، ويـذكر

عضــلات المركــز تعتبــر القاعــدة الأساســية لاي حركــة فــى الجســم حيــث تقــوم تمــك العضــلات أثنــاء 
لي الـرجمين والـذراعين خـلال عضـلات الـبطن الاداء  بوظفيتين رئيسيتين هما خمق ونقل القوى من وا 

ا منطقـة ، فـلا يمكـن القيـام بـاي حركـة دون ارـتراك مـن منطقـة الجـذع لاعتبارهـ الجانبية المسـتخدمة
التحكم فى الاداء المهاري وخاصة عندما يعتمد الاداء عمى قوة الاطـراف لـذلك يجـب عمـى القـائمين 

الالتــزام بمبــادئ ثـلاث هــي تنميــة القــوة العضـمية لعضــلات الجــذع قبــل الاطــراف ، بالعمميـة التدريبيــة 
وهــذا يعــد أول اســباب وتنميــة قــوة الاربطــة والاوتــار قبــل تنميــة العضــلات الاماميــة والخمفيــة لمجــذع 

   تنمية القوة للأطراف .
عضـلات المركـز )عضـلات الـبطن ( وتعتبـر  9?9، ص  =??7،  عبد المقصدود) ويؤكـد

والظهر( هامة جداً لكثير من الأنرطة الرياضية لتحقيق مستوى إنجاز عالى فى الحفاظ عمى توازن 
عضـــلات الـــبطن  هـــيصـــوص الجـــذع وبالتـــالى الجســـم ككـــل وأهـــم العضـــلات العاممـــة فـــى هـــذا الخ
  العضلات المادة لمظهر.و العضلات الطولية والمائمة والمستعرضة لمبطن وعضلات الظهر 

 ,Akuthota & Nadler ( وفقا لما أرـار اليـه )354، ص  8108،  شعبانويرير )

( أن عضـلات المركـز تقـوم بعمميــة نقـل لمقـوة الناتجــة مـن الطـرف الســفمي مـن خـلال الجــذع  2004
طــراف العميــا وأحيانــا الأداة المحمولــة باليــد، وبالتــالي فــان ضــعف عضــلات المركــز لــن يقــوم إلــى الا

بنقــل الطاقــة الحركيــة برــكل كامــل مــن اســفل لأعمــي وســوف يصــب  الاداء الرياضــي  يــر جيــد مــ  
لي أن تحسين قوة المركز سيؤدي بالتأكيد إلي  إمكانية حدوث إصابات ، كما ان هناك دلالات تريرا 

ــذلك أصــبحت تــدريبات قــوة المركــز رــائعة الاســتخدام بــين المــدربين فــى تحســين  الاداء الرياضــي، ل
 جمي  الأنرطة الرياضية.
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وهنــاك العديــد مــن الدراســات التــي تناولــت تمرينــات المركــز  تحــت مســمي   تمرينــات الكــور  
؛ >867زيـد ، ونعـيم ،  ؛8679محمـد ، ؛ ;867سلامة ، ومتـولي ،  ؛<867مثل دراسة )متولي، 

ــــــات;867، عيســــــى؛;867رــــــعبان ،  ــــــت بعــــــض الدراســــــات تمرين تحــــــت المركــــــز  ( ، بينمــــــا تناول
 ؛ Sheri P,et al. 2015   ؛ Nour El-Din & Rezk, 2015  مثـل دراسـة ) Core stabilityمسمي 

Dilpreet Kaur,et al., 2015 ؛Kulandaivelan et al., 2014 ؛ Abd Allah & Nagi, 2014 

 & Thoms؛ Rafael,et,al,2010؛Tomoko, et ,al,2011؛ Nagi,2013؛et,al,2013 ؛

William,2009 ؛ Nesser, et, al,2008 ؛ John, et,al,2007؛Kim,et,al,2007 ؛  Jeffrey 
 Ben Kibler,et,al 2006) ؛ Robert Stanton, et,al 2004؛ Paul Gamble, 2007؛2007

 ى الاداء فى العديد من الرياضات المختمفة .والتي أهتمت بدراسة تمرينات المركز وتأثيرها عم

والوثب العالي بالطريقة الظهرية احدي مسابقات الميدان وهي من احدث الطرق وهي تؤدى 
كحركة وحيدة وتنقسم الى ثلاث مراحل مترابطة وكل مرحمة تعتمد عمى التى قبمها وهي الاقتـراب ثـم 

مرحمة هامة مـن  عتبر مرحمة المروق فوق العارضة.وت ية العارضة والهبوطالارتقاء ثم الطيران وتعد
مراحل الاداء الفني لموثب العالي بالطريقة الظهرية )الفوسبري( والتـي يمعـب فيهـا الجـذع والعضـلات 

 المحيطة به دوراً هاما خلال تقوس الجذع لمخمف لتعدية العارضة . 
ابي عمى تحسن مسـتوي لذلك فان تدريب العضلات المحيطة بالجذع قد يكون لها تاثير إيج

م =867/>867الاداء، ومــن خــلال تــدريس مقــرر مــادة العــاب القــوي لمفرقــة الثانيــة لمعــام الدراســـي 
لاحظت الباحثة انخفاض مستوي الطلاب فى مهارة الوثب العالي ، كما لاحظت الباحثة قصور فى 

ــة المــروق فــوق العارضــة بالطريقــة الظهريــة )الفوســبري( وذلــك نتيجــة لضــعف العضــلات  اداء مرحم
 . المحيطة بمنطقة المركز والمتمثمة فى )عضلات البطن والظهر والجانبين(

بعـض المركـز عمـى  تمرينـات تـأثير عمـى التعـرف محاولـة فـي البحـث فكـرة جـاءت لـذا
والمسـتوى الرقمـي لموثـب العـالي لطـلاب كميـة التربيـة الرياضـية ، كمـا انـه المتغيرات البدنية الخاصـة 

ة افتقار البيئة العربية لمثـل هـذ  الدراسـات التـي اسـتخدمت تمرينـات المركـز فـي الباحث عممفي حدود 
 البحـث هـذامثـل  إجـراء إلـى ةالباحثـ دعا الذي الأمرالرياضة بركل عام والعاب القوى بركل خاص 

والمستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة كمحاولة عممية لمتعرف عمى تأثير تمرينات المركز عمى 
  قمي للاعبي الوثب العالي. الر 

تدريبي باستخدام تمرينات المركز ومعرفة تـأثير تمـك  برنامج تصميم إلى البحث هذا يهدفو 
والمستوي الرقمـي لمسـابقة التمرينات عمى )القوة العضمية لمرجمين والجذع ، القدرة العضمية لمرجمين( 

 الوثب العالي .
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 لتالية :وفي ضوء هدف البحث وضعت الباحثة الفروض ا
القبمـــي والبعـــدي ونســـبة التغيـــر لممجموعـــة  نتوجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين متوســـطي القياســـي .7

 لصال  القياس البعدي . والمستوى الرقمي في المتغيرات البدنيةالضابطة 

القبمـــي والبعـــدي ونســـبة التغيـــر لممجموعـــة  نتوجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين متوســـطي القياســـي .8
 لصال  القياس البعدي . والمستوى الرقمي يرات البدنيةفي المتغالتجريبية 

البعـدين ونسـبة التغيـر لممجمـوعتين التجريبيـة  نتوجد فروق دالـة إحصـائياً بـين متوسـطي القياسـي .9
 لصال  المجموعة التجريبية . والمستوى الرقمي في المتغيرات البدنيةوالضابطة 

 :واستخدمت الباحثة خلال البحث المصطمحات التالية 
 (  Core exercise)  المركز :  تمرينات -

تمرينات خاصة بالعضلات المحيطة بمنطقة الجذع بهدف تطويرعنصري القوة والتوازن معا 
 من خلال التركيز عمى تقوية عضلات المركز .

 ومن أهم الدراسات العممية التي ارتبطة ارتباطاً وثيق بالبحث هي :
فاعميـة تمرينـات   بعنـوان( <98، ص  8102يداب ، حمدود  ، ودبها كلا مدن ) دراسة قام 

، ثبــات الحــوض عمــي مســتوي انتــاج القــدرة لــدي لاعبــي الرمــي فــى العــاب القــوي والعــاب المضــرب  
الحــوض وبــين مســتوي انتــاج القــدرة لــدي وتهــدف هــذ  الدراســة الــي إيجــاد العلاقــة بــين ثبــات منطقــة 

 الباحثـان وقـد اسـتخدم وي والاسكواش والتـنس ،لاعبي مسابقة رمي الرم  ودف  الجمة فى العاب الق
،  باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة بطريقة القياس القبمـي والبعـدي لهمـا التجريبي المنهج
 -رمي الرم  ( من لاعبي أنرطة )>7) عددهم والبالغ العمديةتم اختيار عينة البحث بالطريقة  وقد

وكانـت مـن أهـم سنة بواق  أربعة لاعبين  لكل نراط ،  <7 ( تحتالتنس -الاسكواش  -دف  الجمة 
استخدام تمرينات ثبات الحوض تزيد من مستوي انتاج القدرة لدي لاعبي الرمي فى ان  الاستنتاجات

العاب القوي والعاب المضرب ، ووجود فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين لاعبـي المجموعـات الاربعـة 
 داء فى النراط التخصصي .فى متغيرات البحث وفقا لطبيعة الا
فاعميــة تــدريبات   بعنــوان( =:، ص =867، الدددالي ، ومحمددد  )ودراســة قــام بهــا كــلا مــن 

ثبـــات الجـــذع عمــــى بعـــض الخصـــائص البيوميكانيكيــــة ومســـتوي الانجـــاز الرقمــــي لمتســـابقي الوثــــب 
عمــى بعــض التعــرف عمــي فاعميــة اســتخدام تــدريبات ثبــات الجــذع ، وتهــدف هــذ  الدراســة الــي العــالي 

الخصائص البيوميكانيكية والتعرف عمى النراط الكهربـائي لمعضـلات الاساسـية العاممـة والمصـاحب 
وقـــد  لاداء مهـــارة الوثـــب العـــالي والتعـــرف عمـــى مـــدي التغيـــر فـــى الانجـــاز الرقمـــي لموثـــب العـــالي ،

 والبـالغ بقيـةالعمديـة الطتـم اختيـار عينـة البحـث بالطريقـة  وقـدالوصـفي ،  المـنهج البـاحثون اسـتخدم
تبــاين أزمنــة  وكانــت مــن أهــم الاســتنتاجات( لاعبــين وثــب عــالي مــن أبطــال الجمهوريــة ،9) عــددهم
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ث( ، كمـا أظهـرت نتـائج المتغيـرات  8.6ث : >=.7المراحل الفنية لموثب العالي للاعبين ما بين ) 
ة مركز ثقل الجسم  فـوق الميكانيكية ارتفاعا كبيراً فى مقادير الإزاحة الرأسية وتحسن في ارتفاع نقط

 . العارضة وتحسن فى مقادير الدف  وكمية الحركة
 ثباث  فاعمية بعنوان(  >9;، ص  8679، ، وبيومي لجيوشيا) ودراسة قام بها كلا من 

 ثباث فاعمية التعرفوتهدف هذ  الدراسة الي  الوثب  ، لاعبي القدرة لدى إنتاج مستوى عمي الحوض

التجريبـي  المـنهج البـاحثون الوثـب، وقـد اسـتخدم لاعبـي لقـدرة لـدىا إنتـاج مسـتوى عمـي الحـوض
لمجموعة واحدة بطريقـة القيـاس القبمـي والبعـدي لهـا ، وقـد تـم اختيـار عينـة البحـث بالطريقـة العمديـة 

( نارـئين :الزانـة ( بواقـ  ) –الثلاثـي  –الطويـل  -( نارئ أنرـطة الوثـب) العـالي76والبالغ قوامها )
 القـدرة لـدى إنتـاج مسـتوى عمـي الحـوض ثبـاث فاعميـة  انـت مـن أهـم الاسـتنتاجاتوكلكـل مسـابقة ، 

 الوثب . لاعبي
تـأثير قـوة المركـز عمـى الحـدود القصـوي لمقـوة   بعنـوان(  ( Shinkle, 2010ودراسة قام بها

تــأثير قــوة المركــز عمــى الحــدود القصــوي لمقــوة ، وتهــدف هــذ  الدراســة الــي التعــرف عمــى العضــمية  
 العمديـةتـم اختيـار عينـة البحـث بالطريقـة  وقـد،  الوصـفي المـنهج الباحـث ، وقـد اسـتخدم العضـمية
( لاعـب كـرة قـدم ، وكانـت مـن أهـم الاسـتنتاجات ان هنـاك علاقـة ارتباطيـة بـين ;8) عـددهم والبـالغ

 قوة المركز والقوة العضمية لباقي أجزاء الجسم .
( اجنبيــة اجريــت خــلال 7( عربيــة و)9)( دراســات منهــا :وقــد بمــغ عــدد الدراســات الســابقة )

، وتـراوح تمرينات ثبات الحوض م وهدفت الى التعرف عمي تأثير 8676الى عام  8679الفترة من 
( وتنوعــوا بــين لاعبــين ونارــئين، كمــا ارــتممت العينــات عمــى ;8( الــى )9حجــم العينــة فيهــا مــابين )

ام التصـميم التجريبـي لمجموعـة واحـدة بنين ، واستخدم فى بعض الدراسات المـنهج التجريبـي باسـتخد
، فـــى حـــين اســـتخدمت بعـــض الدراســـات المـــنهج الوصـــفي ، وتنوعـــت الأنرـــطة التـــى طبـــق عميهـــا 
التجريب فرممت  العاب القوي ، التنس ، الاسكواش  . وقـد سـاهمت الدراسـات المرتبطـة السـابقة فـى 

روض وتصــميم البرنــامج وايضــا اختيــار موضــوع البحــث وتحديــد المــنهج العممــي المســتخدم وبنــاء الفــ
 اختيار الاساليب الاحصائية المناسبة لطبيعة البحث.
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 البحث منهج
 مجتمع وعينة البحث :

يتمثــل مجتمــ  البحــث فــي طــلاب الفرقــة الثانيــة بكميــة التربيــة الرياضــية جامعــة المنيــا لمعــام 
 مـن طالب (6>) نةالعي حجم بمغوقد ،  طالب ( 9>:م والبالغ عددهم )  =867/ >867الجامعي 

% مـن مجتمـ  البحـث بواقـ  رـعبتين مـن اجمـالي الرـعب ، وقـد ;?.78طلاب الفرقة الثانيـة بنسـبة 
( طالــب ، وقــد 96تــم تقســيمهم الــى مجمــوعتين احــداهما تجريبيــة والاخــري ضــابطة قــوام كــل منهمــا )

 وذلك للاسباب الاتية : ، العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار ةالباحث تقام
 قيام الباحثة بالتدريس لتمك الرعب . -
 التزام هؤلاء الطلاب بالحضور .  -
 عدم تواجد لاعبين لموثب العالي بمحافظة المنيا . -

 (: 8(،)  7وقد قامت الباحثة بحساب التجانس والتكافئ لأفراد عينة البحث كما بجدول )     
 ( 7جدول ) 

 مل الالتواء لمعدلات النموالمتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعا
 لمجموعتي لمسابقة الوثب العاليوالقدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى 

 (96البحث التجريبية والضابطة               )ن= 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 وسيط متوسط

 انحراف

 معيارى
 معامل الالتواء

 معدلات النمو

 1000 3011 021011 021084 سم الطول
 1045 - 5040 05051 03021 كجم وزنال

 0013 1002 02011 02081 سنه السن

 اختبارات المتغيرات البدنية
 القوة العضمية

 1082 84014 085011 082028 كجم  قوة عضلات لمرجمين
 1032 - 5022 55011 58002 كجم قوة عضلات لمظهر 

 1043 - 02035 21011 24022 سم الوثب العمودي القدرة العضمية لمرجمين
 1000 - 1002 0041 0082 سم المستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي  بالطريقة الظهرية)الفوسبري (

 ( ما يمى :7يتض  من الجدول )
أن قــــيم معــــاملات الالتــــواء لمعــــدلات النمــــو المتغيــــرات البدنيــــة الخاصــــة والمســــتوي الرقمــــي 

( ممـا يرـير إلـى اعتداليـة 9±حـث تنحصـر مـا بـين )لمسابقة الوثب العالي قيد البحث لمجمـوعتي الب
 توزي  عينة البحث فى تمك المتغيرات .
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 ( 8جدول )  
 والمتغيراتو النم معدلات من كل فى والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الإحصائية الفروق دلالة

 ( 96) ن =  الخاصة والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي البدنية
 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجربية
 قيمة )ت(

الدلالة 

 ع±  م ع±  م الإحصائية

معدلات 
 النمو

 غٌر دال .05. 6044 34.0.5 50.5 34.065 سم الطول

 غٌر دال 3033 7076 87074 7038 860.5 كجم الوزن

 غٌر دال 3036 0.6. .3105 .06. .3103 سنه السن

اختبارات 
متغٌرات ال

 البدنٌة

 القوة العضلٌة
 غٌر دال 065. 45035 348065 45047 ..3410 كجم قوة عضلات للرجلٌن 

 غٌر دال 3038 4.085 0.4.. 3.0.4 8084. كجم قوة عضلات للظهر 

 غٌر دال 068. 80.6 74055 70.4 750.5 سم الوثب العمودي القدرة العضلٌة للرجلٌن

بالطرٌقة الظهرٌة وثب العالً  المستوى الرقمً لمسابقة ال
 )الفوسبري (

 غٌر دال .06. .03. 3048 .03. .304 متر

 ??>.7 ( = ;6.6) مستوي دلالة  عند الجدولية(  ت)  قيمة* 
 البحـث مجمـوعتى بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق توجـد لا أنـه (8 (جـدول مـن يتضـ 

والمستوي الرقمي لمسابقة  الخاصة البدنية والمتغيرات النمو معدلات من كل فى والتجريبية الضابطة
 .المتغيرات تمك فى تكافؤهما إلى يرير مما البحث قيد الوثب العالي

 أدوات القياس :
 استخدمت الباحثة ما يمي :

 : والأدوات الأجهزة : أولا
 جهاز رستاميتر لقياس الطول والوزن . -
 جهاز وثب عالي .  -
 رريط قياس .  -

 : البحث قيد اتالاختبار  : ثانيًا
 (0 مرفق ) البحث قيد البدنية الاختبارات0 0
  لمظهر باستخدام جهاز الديناموميتر . ةالقوة العضمي اختبار -
  باستخدام جهاز الديناموميتر . ية لمرجمينعضمال قوةال اختبار -
 درة العضمية لمرجمين .القسيرجنت لموثب العمودي لقياس  اختبار -
 لمسابقة الوثب العالي وفقا لمقانون الدولي لألعاب القوى 0رقمي المستوى ال 0 قياس8

 ( 4مرفق ) ثالثاً : البرناج التدريبي 
 الاجراءات : 
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 اولًا : الدراسة الاستطلاعية :
م عمــى =8/867/>8قامــت الباحثــة بــإجراء الدراســة الاســتطلاعية وذلــك يــوم الاحــد الموافــق 

( طالـب مـن طـلاب الفرقـة 6:بحـث الأساسـية وقوامهـا )عينه من مجتم  البحث ومـن خـارج عينـة ال
 واستهدفت تمك الدراسة : الثانية

 التأكد من صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة فى البحث . -
 التأكد من فهم واستيعاب الايدى المساعدة لمهامهم وواجباتهم . -
 الثبات ( . –ايجاد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث ) الصدق  -
اكترـــاف الصـــعوبات التـــى قـــد تتعـــرض لهـــا الباحثـــة اثنـــاء التطبيـــق والعمـــل عمـــى ايجـــاد  -

 الحمول لها .
 المعاملات العممية :

 أولا : الصدق :
 طريـق عـن ثالبحـ قيـدوالمسـتوى الرقمـي  الخاصـة البدنيـة للاختبـارات الصـدق حسـاب تـم
 البحـث مجتمـ  مـن لاعـب( 6:) وعـددها الاسـتطلاعية البحـث عينـة عمـى وذلـك الطرفيـة المقارنـة
 لتمثـل الأعمـى الأربـاعى لتحديـد تصـاعديًا اللاعبـين درجـات ترتيـب وتـم ، الأصـمية العينـة وخـارج

 والأربـاعى لاعبـين( 76) وعـددهم الاختبـارات تمـك فـى المرتفـ  المسـتوى ذوى اللاعبـين مجموعـة
 76)        وعـددهم الاختبـارات تمـك فـى المـنخفض المسـتوى ذوى اللاعبـين مجموعـة لتمثل الأدنى

الخاصـة والمسـتوى  البدنيـة الاختبـارات فـى المجمـوعتين بـين الفـروق دلالـة حسـاب وتـم ، لاعبـين(
 (  . 9جدول )  فى موض  هو كما البحث قيدالرقمي 

 ( 4جدول ) 
 والمستوى المرتفع المستوى ذات المجموعتين متوسطات بين الفروق دلالة
 (  31 الخاصة والمستوى الرقمي قيد البحث ) ن = البدنية الاختبارات فى المنخفض

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

قيمة  الربيع الأعلى الربيع الأدنى

 )ت(

الدلالة 

 ع±  م ع±  م الإحصائية

اختبارات 
المتغيرات 

 البدنية

 القوة العضلية

قوة عضلات 
 للرجلين

 دال *06211 0.2.5 05.261 ..22 01.211 كجم

قوة عضلات 
 ر للظه

 دال *0.245 253. 0.1261 0.2.1 52241 كجم

القدرة العضلية 
 للرجلين

الوثب 
 العمودي

 دال *0.201 1236 5.241 .24. 25241 سم

المستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي  
 )الفوسبري (بالطريقة الظهرية 

 دال *.0525 1216 0261 1214 0214 متر
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 00023 ( = ;6.6) ة مستوي دلال عند الجدولية(  ت)  قيمة* 
 الأرباعى ذات المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود(  9) جدول من يتض 

والمستوي الرقمي لمسابقة  البدنية الاختبارات فى المرتف  المستوى ذوى الطلاب تمثل والتى الأعمى
 المستوى ذوى بالطلا تمثل والتى الأدنى الأرباعى ذات المجموعة وبين ، البحث قيدالوثب العالي 

 إلى يرير مما الأعمى الأرباعى ذات المجموعة ولصال  البحث قيد الاختبارات فى المنخفض
 .المجموعات بين التمييز عمى وقدرتها الاختبارات تمك صدق

 ثانيا : الثبات :
 وبفاصل البحث قيدالخاصة والمستوى الرقمي  البدنية الاختبارات بتطبيق ةالباحث تقام

 عينة خارج ومن البحث مجتم  منطالب (  6:)  قوامها استطلاعية عينة عمى مأيا 9 زمنى
 التطبيق نتائج بين الارتباط معاملات إيجادوتم  والظروف الرروط نفس وتحت الأساسية البحث
 (  3)  جدول فى موض  هو كما ، الاختبارات هذ  ثبات لإيجاد الثانى والتطبيق الأول

 (3جدول )
 للاختبارات والثانى الأول التطبيقين ينب الارتباط معامل

 ( 31) ن =  ث        البح قيدالخاصة والمستوى الرقمي  البدنية
 وحدة المتغيرات

 القياس
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

الدلالة  (رقيمة )
 ع±  م ع±  م الإحصائية

اختبارات 
المتغٌرات 

 البدنٌة

 القوة العضلٌة
 دال 0767. 5.0.3 .35406 47054 .35407 مكج قوة عضلات للرجلٌن 

 دال 0861. .4406 .1605 43071 17035 كجم قوة عضلات للظهر 

القدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

 دال .086. 4064 ..770 8064 .7704 سم الوثب العمودي

بالطرٌقة المستوى الرقمً لمسابقة الوثب العالً  
 )الفوسبري (الظهرٌة 

 دال ..07. .04. 3053 .03. 3055 متر

 للاختبارات البدنية والثانى الأول التطبيقين بين الارتباط معاملات أن (:)جدول من يتض 
 وهى  (66,6;،  6,?:>)  بين ما انحصرت قد البحث قيد المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي

 .الاختبارات هذ  ثبات إلى يرير مما إحصائيًا دالة  ارتباط معاملات
 الدراسة الاساسية : ثانياً :

 القبمية  :  اتالقياس -
قامت الباحثة باجراء القياسات القبمية لمعينة قيد البحث وذلك يوم الاثنين الموافق      

م وارتممت تمك القياسات عمى )قياس المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي ، القدرة =8/867/=8
القوة العضمية لمرجمين( ، وقد راعت الباحثة  العضمية لمرجمين ، اختبار قوة عضلات الجذع ،

 تطبيق الاختبارات لجمي  أفراد عينة البحث بطريقة موحد  .
 ( 4تنفيذ البرنامج التدريبي : ) مرفق  -
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وبعد المس   ودراسات سابقة من مراج  عممية إليه التوصل استطاعت بما الباحثة استعانت
 (            8100عبد الحفيظ ،ثمت فى دراسة )المرجعي لتمك الدراسات والمراج  والتى تم

 المساعدة ( بهدف =??7،  أحمد(، )  >867،  تمام(،)  <866،  عيسي(،)>867،  منيسي)،
 في تحديد المتغيرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب العالي .

  ا0 هدف البرنامج :
المركــز والتعــرف عمــى  يهــدف هــذا البرنــامج إلــي تصــميم برنــامج تــدريبي باســتخدام تمرينــات

 . موثب العاليتأثير  عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي ل
 : التدريبي  البرنامج وضع 0 أسس8
مراعاة  ترتيب التمرينات بطريقة تساعد عمى تتاب  العمل العضمي بين المجموعات المستخدمة  -

 لعالي.وفقا لهدف البحث والاداء المهاري لمسابقة الوثب ا
 مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث . -
 مراعاة اختيار التمرينات التي تترابة م  نفس المسار الحركي للاداء الفني لمرحمة الطيران  -
 وتعدية العارضة بالطريقة الظهرية )الفوسبري( .   
 .التدريب أثناء والسلامة الأمن عوامل مراعاة -
 خطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي .المرونة عند ت - 
 الراحة( .-الحجم-حيث )الردة من التدريب حمل بمكونات الخاصة العممية الأسس مراعاة -
 مراعاة التدرج من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب . -
 ق( . 6::  76تراوح زمن تمرينات المركز داخل البرنامج )  -

 0 خطة تنفيذ البرنامج :4
( أسبوع خلال فترة الاعداد وذلك 78بيق البرنامج التدريبي لتمرينات المركز لمدة )تم تط
م بواق  أرب  وحدات تدريبية)الأحد ، الاثنين ، =867/;/;8م إلى=867/ 9/;فى الفترة من

وحدة تدريبية وقد تم تطبيق تمرينات المركز عمي  <:الاربعاء ،الخميس( من كل أسبوع بإجمالي 
نفس البرنامج  بأداء التوقيت نفس فى الضابطة المجموعة تقوم بينماة التجريبية أفراد المجموع

ق(  86بمغ الزمن المخصص لهذا الجزء في بداية البرنامج ) التدريبي بدون تمرينات المركز ، حيث
( ق 76من الزمن المخصص لمقوة العضمية ويزداد هذا الزمن تدريجياً كل أربعة أسابي  بمعدل )

( ق في نهاية البرنامج وهو الزمن الذي اتفقت عمية أ مب المراج  لتمرينات 6:لي)حتى تصل إ
 ق(  .6::  86المركز داخل الوحدة التدريبية ) 
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 : ةالبعدي اتالقياس -
م ، وقد =867/ ;/<8قامت الباحثة باجراء القياسات البعدية وذلك يوم الثلاثاء الموافق 

 س ظروف واجراءات القياسات القبمية .راعت الباحثة ان تتم القياسات فى نف
 الأسموب الإحصائى المستخدم : -

  استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية لملائمتها لطبيعة البحث وهى :
المتوسط الحسابي ، الوسيط ، الانحراف المعياري ، معامل الالتواء ، معامل الارتباط ، اختبار  ت  

( كما استخدمت ;6.6قد ارتضت الباحثة مستوى دلالة عند مستوى )و ، نسبة التحسن ) التغير ( 
 .لحساب المعاملات الإحصائية  Spasبرنامج 
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 الاطار العام للبرنامج التدريبي المقترح

 رقم الأسبوع
 زمن الأسبوع

 الأسبوع الأول
 دقٌقة .64 

 الأسبوع الثانً
 دقٌقة .64 

 الأسبوع الثالث
 دقٌقة ..5  

 الأسبوع الرابع
 دقٌقة .64

 الأسبوع الخامس
 دقٌقة .64 

 الأسبوع السادس
 دقٌقة ..5 

 الأسبوع السابع
 دقٌقة .64 

 الأسبوع الثامن
 دقٌقة .68 

 الأسبوع التاسع
 دقٌقة ..5  

 الأسبوع العاشر
 دقٌقة .68 

 الأسبوع الحادي عشر
 دقٌقة .68  

 الأسبوع الثانً عشر
 دقٌقة ..5 

 درجة الحمل
 دورة الحمل

 عالً () حمل 
 (4  :3 ) 

 ) حمل عالً (
 (4  :3 ) 

 ) حمل متوسط (
 (4  :3 ) 

 ) حمل عالً (
 (4  :3 ) 

 ) حمل عالى (
  (4  :3 ) 

 ) حمل متوسط  
 (4  :3 ) 

 ) حمل عالً ( 
 (4  :3 ) 

 ) حمل أقصً (
  (4  :3 ) 

 ) حمل متوسط (
  (4  :3 ) 

 ) حمل أقصً (
  (4  :3 ) 

 ) حمل أقصى ( 
 (4  :3 ) 

 ) حمل متوسط (
 (4  :3 ) 
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الأقصى الحمل   *   *   *   *   *   *      *   *   *   *   *  * *   *   *   *  

العالً الحمل  *   *   *   *   *   *   * *  *   *   *   *   *      *   *   *   

المتوسط الحمل    *   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *   *   * 

الٌومً الزمن  715 725 15  715 715 15  715 725 11  711  721 11  715  725 15  715  725    15  715 715  11  711  721  11  715  725  15  715  731  11  771  731  11  711 721 11  731  731  11  771  731  11  771  731  11  711  721  11 
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 -  31 - -  21 - -  1 - - -  31 -  31  -  21 -  -  21 - -  31 - -  35 - - - - -  31 - - -  31 -  41 - - - - -  61  31 - -  31 القدرة العضلٌة للذراعٌن

 - - 31 - -  31 - -   35 - - - - -  41 - -  41 - -  21 - -  21 - -  41 -  21  21 - -  25 - -  25 - -  61  - - - -  25 - -  21 القدرة العضلٌة للرجلٌن 

 القوة العضلٌة
 )تمرٌنات المركز (
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 عرض النتائج ومناقشتها :
 ( ;جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في المتغيرات
 (96) ن =                 البدنية والمستوى الرقمي لعينة البحث 

 المتغٌرات
 وحدة
 القٌاس

متوسط  القٌاس البعدي بلًالقٌاس الق
 الفروق

الإنحراف 
المعٌاري 
 للفروق

 قٌمة )ت(
نسبة 
 ع±  م ع±  م التغٌر

 القوة العضلٌة

قوة عضلات 
 لرجلٌن ا

 33085 * 4043 7075 ..370 31067 ..3660 45047 ..3410 كجم

 قوة عضلات للظهر 
 
 كجم
 

.8084 3.0.4 1.04. 44083 340.5 7041 404. * 350.. 

القدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

 033. * 5033 .305 .605 60.6 74055 70.4 750.5 سم الوثب العمودي

المستوى الرقمً لمسابقة الوثب العالً  
 )الفوسبري (بالطرٌقة الظهرٌة 

 8047 * 4034 0.6. ..0. 035. 3058 .03. .304 سم

 ??>.7 ( = ;6.6) مستوي دلالة  عند الجدولية(  ت)  قيمة* 
 والبعدى القبمى القياسين متوسطات بين إحصائية دالة فروق وجود (;) جدول من ض يت
 قيد قيد البحث والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العاليالبدنية  المتغيرات فى الضابطة لممجموعة
 الجدولية( ت) قيمة من أكبر المحسوبة (ت) قيم جمي  أن حيث البعدى القياس ولصال  البحث
 ( ;6.6) لدلالةا مستوى عند

والمستوي الرقمي لمسابقة قيد البحث  البدنية المتغيرات فى التقدم هذا ةالباحث رج تو 
 البرنامج تنفيذ وكذلك التدريب فى الضابطة المجموعة أفراد انتظام إلى البحث قيدالوثب العالي 

 التقميدي . التدريبى
وق دالة إحصائياً توجد فر وبذلك يتحقق صحة الفرض الاول والذي ينص عمى "  

 في المتغيرات البدنيةالقبمي والبعدي ونسبة التغير لممجموعة الضابطة  نبين متوسطي القياسي
 لصالح القياس البعدي " 0 والمستوى الرقمي

 ( 0جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في

 (41رقمي لعينة البحث                ) ن = المتغيرات البدنية والمستوى ال 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبلي
 الفروق

الإنحراف 
المعياري 

 للفروق
 قيمة )ت(

نسبة 
 ع±  م ع±  م التغير

 القوة العضلية

قوة عضلات 
 لرجلينا

 220.. * 5203 2241 3251. 0.2.1 .06521 .20.. .0.522 كجم

 قوة عضلات للظهر 
 
 كجم
 

6.2.. 5212 5326. 52.. .32.1 2214 4204 * ..214 

القدرة العضلية 
 للرجلين

 5200. * 01214 0261 042.1 1221 001214 .125. 11214 سم الوثب العمودي

المستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي  
 )الفوسبري (بالطريقة الظهرية 

 04225 * 52.0 1212 ..12 1211 0221 1201 02.5 سم
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 ??>.7 ( = ;6.6) مستوي دلالة  عند الجدولية(  ت)  قيمة* 
 القبمـى القياسـين متوسـطات بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجـود (>) جـدول مـن يتض 

 قيـدالمسـتوي الرقمـي لمسـابقة الوثـب العـالي و قيـد البحـث  البدنيـة المتغيـرات جميـ  فـى والبعـدى
 أكبر المحسوبة (ت) قيم جمي  أن حيث ، البعدى القياس متوسطات  لصال التغير ونسبة البحث
 ( ;6.6) الدلالة مستوى عند الجدولية(  ت) قيمة من

وتعزو الباحثة هذا التحسن فى المتغيرات البدنية والمستوي الرقمـي الـى البرنـامج التـدريبي 
ســـتوي كـــلا مـــن القــــوة ( والـــذى اثــــر ايجابيـــا عمـــى مcoreالمقتـــرح  باســـتخدام تمرينـــات المركـــز ) 

 العضمية لمرجمين والجذع  وكذلك القدرة العضمية لمرجمين . 
 

 فتحســن وطبيعيًــامنطقيــا  كمــا تــرى الباحثــة ان التحســن فــى المســتوي الرقمــي يعتبــر
 تحسـن إلـى أثـر  أنتقـل قد البحث قيد المركز تمرينات استخدام تيجةة قيد البحث نالبدني المتغيرات

 . البحث قيد الرقمي مستوىال
والتدى أشدارت (  882، ص  8100) زيدد ، ونعديم ، وتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة 

الي حدوث تحسدن فدى القدوة والقددرة العضدمية وكدذلك المسدتوي المهداري والرقمدي نتيجدة تنفيدذ البرندامج 
 التدريبي الذي يحتوي عمى تدريبات خاصة بمنطقة الجذع  0

 

إلددي تنميددة قددوة عضددلات الظهددر وتنميددة ( 305، ص  8108 ) شددعبان ،كمددا تشددير دراسددة 
عنصري القوة والتوازن نتيجة لتدريبات قوة المركز والتي تركدز فقدط عمدى منطقدة المنتصدف ونقدل القدوة 

 المكتسبة إلي الطرف العموي والسفمي0
 Abd) ( ، ودراسدة (Nagi, 2013,p.1 "مدع دراسدة كدلا مدن وتتفدق نتدائج الدراسدة الحاليدة 

Allah and Nagi , 2014 )  الى حدوث تحسن فى المتغيرات البدنية والمتغيرات المهاريدة حيث اشاروا
 . نتيجة لتمرينات المركز

توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين وبددذلك يتحقددق صددحة الفددرض الثدداني والددذي يددنص عمددى " 
والمسدتوى  ات البدنيدةفدي المتغيدر القبمي والبعدي ونسبة التغير لممجموعة التجريبيدة  نمتوسطي القياسي

 لصالح القياس البعدي " الرقمي
 ( 2جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية 
 (41والمستوى الرقمي لعينة البحث                ) ن = 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 لتجريبيةالمجموعة ا المجموعة الضابطة
متوسط 
 الفروق

الإنحراف 
المعياري 

 للفروق
 قيمة )ت(

نسبة 
 ع±  م ع±  م التغير

 القوة العضلية

 12.6 * 214. 22.1 .0.21 0.2.1 .06521 03226 022211 كجم لرجلين اقوة عضلات 

 قوة عضلات للظهر
 
 كجم
 

31241 ..250 001214 1221 002.4 2220 .261 * 0026. 

عضلية القدرة ال
 للرجلين

 02.1. * 1221 0222 0.2.1 ..52 .5326 2212 ..642 سم الوثب العمودي
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المستوى الرقمي لمسابقة الوثب العالي  
 )الفوسبري (بالطريقة الظهرية 

 .121 * 2251 .121 .120 1211 0221 .120 02.5 سم

 ??>.7 ( = ;6.6) مستوي دلالة  عند الجدولية(  ت)  قيمة* 
ن القياسـي متوسـطات بـين إحصـائية دلالـة ذات فـروق وجـود(  =)  لجـدو  مـن يتضـ 

 ونسـبة قـد البحـث والمسـتوي الرقمـي لمسـابقة الوثـب العـالي البدنيـة المتغيـرات جميـ  فـىالبعـديين 
 (ت) قـيم جميـ  أن حيـث ،لممجموعـة التجريبيـة  البعـدى القيـاس متوسـطات لصـال  التغيـر

 ( .;6.6)  الدلالة مستوى ندع الجدولية )ت( قيمة من أكبر المحسوبة
 تـأثير إلـى الضـابطة المجموعـة عـن التجريبيـةوترجـ  الباحثـة هـذا التحسـن لممجموعـة 

 لتنميـة موجهـهوال حـةالمقتر المركـز  تمرينـات برنـامج عمـى التجريبيـةلممجموعـة  المنـتظم التـدريب
لرقمي لمسابقة الوثب والمستوي ا البحث البدنية قيد المتغيراتوالتى أدت الى تحسن  الجذع منطقة
والتــى كــان لهــا أثــر بــالغ فــى تفــوق المجموعــة التجريبيــة عمــى المجموعــة الضــابطة والتــى العــالي 

تعتمــد عمــى البرنــامج التقميــدي والــذي لــه تــأثير إيجــابي ولكــن لــيس بقــدرالبرنامج المتبــ  لممجموعــة 
 . التجريبية 

اسـتخدام تمرينـات ان (  :>9 - <98، ص  8679،  حمود  ، وديدابويذكر كلا من )
 ثبات الحوض تزيد من مستوي انتاج القدرة لدي لاعبي الرمي فى العاب القوي .

 

 >9;، ص 8104وبيومي،  ،الجيوشي) منوتتفق نتيجة الدراسة الحالية م  دراسة كلا 
والتي ترـير إلـي تحسـين ثبـات الجـذع وصـلابته تزيـد مـن انتـاج القـدرة والقـوة وتـؤخر مـن حـدوث ( 

 لحركي . التعب ا
  توجـد فـروق دالـة إحصـائياً وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالدث والدذي يدنص عمدى  

فـــي المتغيـــرات البعـــدين ونســـبة التغيـــر لممجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة  نبـــين متوســـطي القياســـي
 لصال  المجموعة التجريبية   والمستوى الرقمي البدنية

 الاستخلاصات والتوصيات :

 ت:اولًا : الاستخلاصا

. البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينـات المركـز لـه تـأثير إيجـابي عمـى القـوة العضـمية 7
 لمرجمين والجذع والقدرة العضمية لمرجمين .

. البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح باســـتخدام تمرينـــات المركـــز ادي الـــى تحســـن المســـتوي الرقمـــي 8
 سبري (.لمسابقة الوثب العالي بالطريقة الظهرية ) الفو 

 النسـبة تراوحت حيث الضابطة لممجموعة البحث قيد البدنية المتغيرات فى تحسن . حدوث9
لظهــــر اقــــوة عضــــلات %( و 9>.77) لــــرجمين بواســــطة الــــديناموميتراقــــوة عضــــلات فــــي 
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ــــــديناموميتر بواســــــطة ــــــى <<.79) ال ــــــب العمــــــودي%( بينمــــــا بمغــــــت ف %( ، 77.<) الوث
 %( .;8.>بالطريقة الظهرية  )لوثب العالي  المستوى الرقمي لمسابقة اوتراوحت في 

 تراوحـت حيـث التجريبيـة لممجموعـة البحث قيد البدنية المتغيرات فى ممحوظ تحسن هناك. :
%( بينمـا تراوحـت) 7:.89) لـرجمين بواسـطة الـديناموميتراقوة عضلات )  بين ما النسبة

ـــــى %=<.98 ـــــديناموميتر( ف ـــــوة عضـــــلات لمظهـــــر بواســـــطة ال ـــــغ  ق ـــــب وبم  العمـــــوديالوث
بالطريقـــــــة الظهريـــــــة  المســـــــتوى الرقمـــــــي لمســـــــابقة الوثـــــــب العـــــــالي %( وتحســـــــن 77.>9)
(7=.:<%) 0 

 المتغيـرات فـى والضـابطة التجريبيـة المجموعة بين المئوية التحسن نسب فى فروق هناك. ;
قـوة %( وفـى  ;9.<)  لرجمين بواسطة الديناموميتراقوة عضلات حيث بمغت فى  البدنية

)  الوثــــــب العمــــــودي%( بينمــــــا فــــــى 8;.77)  بواســــــطة الــــــديناموميترعضــــــلات لمظهــــــر 
بالطريقـــة المســـتوى الرقمـــي لمســـابقة الوثـــب العـــالي  %( كمـــا بمغـــت الفـــروق فـــى <87.8

 %( . 8<.<الظهرية  ) 

 ثانيا :التوصيات :

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى طلاب كمية التربية الرياضية .  .7
لدراســات والأبحــاث عمــى اســتخدام تمرينــات المركــز عمــى بــاقي ضــرورة إجــراء المزيــد مــن ا .8

ســباقات ومســابقات العــاب القــوي لمــا لهــا مــن تــأثير فعــال عمــى تحســن المتغيــرات البدنيــة 
 وبالتالي تحسن المستوي الرقمي .

 ضرورة تعميم فكرة تمرينات المركز عمى مدربي العاب القوي بصفة عامة . .9
ركـز عمــي الانرـطة الرياضــية رف عمــى تـأثير تمرينــات الماجـراء المزيــد مـن الدراســات لمتعـ .:

 .الاخري
 المراجع

 اولًا : المراجع بالمغة العربية :
تكنيـك  –تعمـيم  –سـباقات المضـمار ومسـابقات الميـدان م( .  =??7) بسطويسي، أحمد .7

 .دار الفكر العربي :تدريب القاهرة     –

 ثبــاث فاعميــة ( . م8679) محمددد ممدددوح  ، بيددومي و ، محمددد هشددام،   الجيوشددي .8

 البدنيـة لمتربيـة العمميـة المجمـة ".الوثـب لاعبـي القـدرة لـدى إنتاج مستوى      عمي الحوض

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــوم     : الرياضـــــــــــــــــــــــــــــــــــة وعم
      (<? ،);9< – ;;7 . 
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فاعمية تدريبات ثبات .    (م=867) اسامة فؤاد، الدالي ، أحمد محمود ، ومحمد .9
ومستوي الانجاز الرقمي لمتسابقي الوثب عمى بعض الخصائص البيوميكانيكية الجذع

 .>= - =:،  (76) =:  الاكاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضة .العالي  
برنامج تدريبي باستخدام التدريبات (. م>867) مصطفي عمى عبد الخالق،  تمام .:

 لتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي للاعبي الوثب العالي التصادمية
 جامعة بني سويف  .،  ير منرورة ، كمية التربية الرياضية  رسالة ماجستير ،

  فاعمية  .( م8679)، أحمد أحمد خميل ، ودياب ، محمد عبد الرؤوف 0  حمود  .;
فى العاب القوي  ثبات الحوض عمي مستوي انتاج القدرة لدي لاعبي الرميتمرينات 
 - <98( ، 86) 7: ة البدنية والرياضيةالمجمة العممية لعموم التربي. المضرب والعاب 
9<:. 

تأثير تدريبات القوة م( .  >867) أشرف محمد جمعة،   زيد ، حسن عمى احمد ، ونعيم .>
الرقمي فاعمية الاداء المهارى والمستوي  العضمية والقدرة لعضلات منطقة الجذع عمى

( ، >8)  : والرياضيةالمجمة العممية لعموم التربية البدنية   . لسباحي الفرارة نارئين
87; .899. 

( .   تأثير تدريبات قوة م;867 ) سلامة ، محمد عبد العزيز ، ومتولي ، إنجي عادل .1
المؤتمر الدولي ثبات المركز عمى حركات القدمين الهجومية والدفاعية فى كرة السمة . 

 . 6::7 - ?7:6 ( ، :لعموم الرياضة والصحة : ) 

 القياسات الجسميةدليل ( . م;??7) محمد جابر،  يقعبر و ،  إبراهيممحمد شحاتة ،  .<
 .  7? - <;. ص منرأة المعارف الإسكندرية: . الحركي الأداءواختبارات 

 تحسين عمى المركز قوة تدريبات استخدام تأثيرم( .  8678) السيد عفاف،شعبان  .?
   .ايكوندوالت نارئات لدى بالوثب الخمفية الركمة أداء ومستوى البدنية المتغيرات بعض
 . 8=: - 7;:( ، >>. )  الرياضة وعموم البدنية لمتربية العممية المجمة

  برنامج تدريبي مقترح لمقوة الوظيفية(. م8677) محمود رامي سلامة،  الحفيظ عبد .76
منرورة ، رسالة  ماجستير  ير  لتحسين بعض المتغيرات البدنية والمهارية لنارئ كرة القدم

 .جامعة حموان،ية ، كمية التربية الرياض

 تدريب وفسيولوجيا القو  -نظريات التدريب الرياضي 0م( =??7) عبد المقصود ، السيد .77
 مركز الكتاب لمنرر  :القاهرة 

تأثير برنامج تدريبي لتحسين السرعة الحركية م( .  <866) ، خالد يحي  فكري عيسي .78
 ير ، رسالة ماجستير  عمى المستوي الرقمي لدي نارئ الوثب العالي بالطريقة الظهرية 

 جامعة طنطا.  ،منرورة ، كمية التربية الرياضية
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 لتحسين المركز لعضلات مقترح تدريبي برنامج ثرم(  .  أ ;867) علاء،  عيسى .79
 مجمة .  الرياضية التربية قسم طلاب لدى المتوازيين جهاز عمى اليدين عمى الوقوفمهارة
 .  :;87 – =877( ، 77) ?8:  الانسانية العموم - للأبحاث النجاح جامعة

قوة عضلات المركز عمى مستوي  تتدريبا(  .  تأثير م<867) محمود عامر،   متولي .:7
 المجمة العممية لعموم وفنون الرياضية  .  بعض الركلات الهجومية لنارئ الكومتية أداء
(;7 ، )7? -:6. 

مركز عمى قوة عضلات ال تتدريبا( .  فاعمية م8679)أحمد محمد نجيب ،  محمد .;7
(  9?) =:: مجمة بحوث التربية الرياضية. بعض المتغيرات البدنية لمغواصين المحترفين  

 :879 – 898   . 
تأثير برنامج تدريبي باستخدام التمرينات النوعية عمى  ( .م>867) منيسي ، ياسر غزال 000

رياضية ال بيةبعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لموثب العالي لطمبة كمية التر 
 رسالة ماجستير  ير منرورة ، كمية التربية الرياضية ،جامعة المنيا .بجامعة المنيا ، 
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