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  تأثير تدريبات المقاومة الوظيفية لعضلات مركز الجسم على
   الشبابالمستوى الرقمي للرباعين

  
 

  
  احمد على ريحان
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  ملخص
 التعرف على تأثیر تدریبات المقاومة الوظیفیة لعضلات مركز الجسم على المستوى الرقمي للرباعین، استخدم الباحث  یھدف البحث إلى

  . المنھج التجریبي، باستخدام التصمیم التجریبي لمجموعتین أحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة

 سѧنة بنѧادي الناصѧریة الریاضѧي والمѧسجلین بالاتحѧاد ١٥ تحѧت للѧشباب  رفѧع الأثقѧاللاعبѧياختیر مجتمѧع البحѧث بالطریقѧة العمدیѧة مѧن 

 لاعبѧѧین ٨ لاعѧѧب، تѧѧم تقѧѧسیمھم لمجمѧѧوعتین إحѧѧداھما تجریبیѧѧة قوامھѧѧا ١٦ بلѧѧغ عѧѧددھم ،المѧѧصري لرفѧѧع الأثقѧѧال، تѧѧم اختیѧѧارھم بالطریقѧѧة العمدیѧѧة

جریبیѧة بینمѧا تѧم تطبیѧق البرنѧامج التѧدریبي المتبѧع وتم تطبیق البرنامج التѧدریبي المقتѧرح علѧى المجموعѧة الت.  لاعبین٨والأخرى ضابطة قوامھا 

من یوم في الفترة . وتم التدریب على مكونات الوحدات التدریبیة بنادي الناصریة الریاضي بمحافظة الدقھلیة. على المجموعة الضابطة) التقلیدي(

   .م٢٠٢٤/ ١/ ١٣  الموافق السبتم إلى یوم ٢٠٣ / ١٠  /١٨ الموافق الاربعاء

قѧام الباحѧث بتطبیѧق .  رفعѧة الكلѧین والنطѧر،لبیانات تم استخدام اختبارات قوة القبضة، الرشاقة، المرونة، الاتزان، رفعة الخطفولجمع ا

إستخدم نظام التدریب الدائري بطریقة التدریب المستمر، في فتѧرة الإعѧداد العѧام فѧي الجѧزء بالبرنامج التدریبي المقترح على المجموعة التجریبیة 

 وحѧده ٣٦بواقѧع ).  أسѧبوع١٢ (ورشѧھ ٣   وحѧدات أسѧبوعیة لمѧدة٣ وكѧان عѧدد الوحѧدات التدریبیѧة للبرنѧامج ،دي من الوحѧدات التدریبیѧةالاعدا

  .تدریبیة

ویوصي الباحث باستخدام تدریبات المقاومة الوظیفیة لعضلات مركز الجسم قید البحث ضمن برامج التدریب للربѧاعین لمѧا لѧھ مѧن تѧأثیر 

والتنوع فى إستخدام الادوات والاجھزة لتدریبات المقاومة . ین الناشئینلرفعة الكلین والنطر للرباع الخطف ولمستوى الرقمي لرفعةإیجابي على ا

  .الوظیفیة لعضلات مركز الجسم
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  :المقدمة ومشكلة البحث 
تعد ریاضة رفع الأثقѧال أحѧد أقѧدم الریاضѧات فѧي 

ًالعѧѧالم، وتحتѧѧل المنافѧѧسة فیھѧѧا مكانѧѧا بѧѧارزا  بѧѧین مختلѧѧف ً

دول العالم في الدورات الأولمبیة، لھذا تعمل الدول علي 

النھوض بتلك الریاضة للوصѧول إلѧي المѧستویات العلیѧا 

ولتѧѧصل إلѧѧى أفѧѧضل مѧѧستوى للإنجѧѧاز لكѧѧي تѧѧتمكن مѧѧن 

  .الحصول على أكبر عدد من المیدالیات

م أن ١٩٨٠ John Lear یѧѧشیر جѧѧون لیѧѧر

لوحیѧѧدة غیѧѧѧر ریاضѧѧة رفѧѧع الأثقѧѧѧال تعѧѧد مѧѧن الحركѧѧѧات ا

  : المتكررة والتي تمر بثلاثة مراحل أساسیة ھي

وضع البدء المناسب للرباع : المرحلة التمھیدیة

 .بالنسبة للثقل

رفع الثقل خلال المسار : المرحلة الأساسیة

 .الحركي المناسب من مربع الرفع إلى أعلى نقطة

مرحلة استقرار الثقل علي : المرحلة الختامیة

ن أو استقراره علي الذراعین وھما في الكتفین في الكلی

   )٣٥ : ٢٩. (كامل امتدادھما كما في الخطف والنطر

لوكاسكي نقلا عن م ٢٠١٩ویشیر أحمد الھجین 

م إلѧѧى أن القѧѧوة العѧѧضلیة ٢٠٠٦ Lukaski Hillھیѧل 

بجمیѧѧѧѧع أشѧѧѧѧكالھا تعتبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن عناصѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة 

على الأساسیة الواجب توافرھا، وتعمل عضلات المركز 

نقѧѧل القѧѧوى بѧѧشكل دینѧѧامیكي مѧѧن الطѧѧرف الѧѧسفلى إلѧѧى 

الطѧѧرف العلѧѧوي والعكѧѧس، حیѧѧث أن الѧѧرجلین ھѧѧي منѧѧشأ 

ونقطة الارتكاز التي تستمد منھا عضلات الذراعین قوة 

الدفع، وتعمل عѧضلات المركѧز علѧى نقѧل الحركѧة بѧنفس 

  . السرعة والقѧوة إلѧى الطѧرف العلѧوي تحركѧات تكراریѧة

 )٢٨ : ٢(   

ѧѧѧѧѧذكر محمѧѧѧѧѧوقيویѧѧѧѧѧن ٢٠٠٦ د الدسѧѧѧѧѧلا عѧѧѧѧѧم نق

 Vorobyevم، وفѧѧѧѧѧѧѧـوربیوف ١٩٧٦كیرھاردكѧѧѧѧѧѧѧـارل 

 Tamshم، وتامѧѧѧـاش آیѧѧѧـان ولازار باروجѧѧѧا١٩٧٨

Ajan and Lazar Baroga  ور ١٩٨٨ѧم أن التط

في إنجѧاز الأرقѧام القیѧـاسیة یѧتم عنѧد اسѧتكمال الѧصفـات 

البدنیѧѧѧة عنѧѧѧد الربѧѧѧاع، لأن ریاضѧѧѧѧة رفѧѧѧـع الأثقѧѧѧال مѧѧѧѧن 

طلѧب لیاقѧة بدنیѧة عالیѧة، وأن ربѧاعي الریاضـات التي تت

المѧستویات العلیѧا یحتѧاجون إلѧى مجموعѧة مѧن الѧѧصفات 

من % ٧٠البدنیـة أھمھا القوة العضلیة حیث انھا تمثل 

القѧѧوة القѧѧصوي : حجѧѧم اللیاقѧѧة الخاصѧѧة موزعѧѧة كالتѧѧالي

  %. ١٠، وتحمѧѧѧѧѧѧѧѧل القѧѧѧѧѧѧѧѧوة %٣٥، والقѧѧѧѧѧѧѧѧدرة %٥٥

   )٢٠ ـ ١٨ : ١٨( 

نقѧѧلا عѧѧن وینمѧѧور م ٢٠١٩یѧѧرى أحمѧѧد الھجѧѧین 

أن القѧѧѧوة م ٢٠٠٩  Wilmore Costillكوسѧѧѧتیل 

العضلیة من أھم العوامل في الأداء الحركي حیث تتوقف 

كمیѧة الحركѧѧة علѧى العلاقѧѧة بѧѧین حجѧم ومقѧѧدار المقاومѧѧة 

   ) ١٤ : ٢. ( ویتحسن ذلك بالتدریب

م أن القѧѧѧوة ٢٠٠٩یѧѧѧشیر علѧѧѧي البیѧѧѧك وأخѧѧѧرون 

ات أھمیة بالنѧسبة لѧلأداء العضلیة تعتبر من أكثر المكون

الحركѧي فѧѧي العدیѧѧد مѧѧن الأنѧѧشطة، وتعتبѧѧر مѧѧن متطلبѧѧات 

الأداء الریاضѧѧѧѧي فѧѧѧѧي المѧѧѧѧستویات العالیѧѧѧѧة، وأن القѧѧѧѧوة 

  . العѧѧѧѧضلیة مѧѧѧѧن أھѧѧѧѧم مѧѧѧѧا یمیѧѧѧѧز الریاضѧѧѧѧین المتفѧѧѧѧوقین

 )١٧٧ : ١٥(   

م نقѧلا عѧن تامѧѧاش ٢٠٠٦ یѧذكر محمѧد الدسѧوقي

 Tamsh Ajan and Lazarآیѧان ولازار باروجѧا

Baroga  م أن مخرجات القوة العضلیة لمراحل ١٩٨٨

الأداء الحركي تحتل أھمیة كبیرة في ریاضة رفع الأثقال 

ولا یمكѧѧѧѧن بѧѧѧѧѧدونھا إعѧѧѧѧѧداد الربѧѧѧѧѧاعیین لمواجھѧѧѧѧѧة كѧѧѧѧѧل 

المتطلبѧѧات المركبѧѧة للѧѧرفعتین الأولمبیتѧѧین وكѧѧذلك تѧѧؤدي 

 معѧѧѧاودة الѧѧѧربط ًإلѧѧѧي تكیѧѧѧف أكثѧѧѧر تعقیѧѧѧدا وتѧѧѧسھم فѧѧѧي

ًوھي تعمل علي تنمیѧة كѧلا المتناسق بین مراحل الرفعة 

مѧѧѧѧن القѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة الخاصѧѧѧѧة وتحѧѧѧѧسین الأداء الفنѧѧѧѧي 

  )٦٣ - ٦٢ : ١٨. (للرفعات الأولمبیة
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یѧѧѧشیر عبѧѧѧد العزیѧѧѧز النمѧѧѧر وناریمѧѧѧان الخطیѧѧѧب 

م ان العضلات ھي التي تتحكم فѧي حركѧة الجѧسم ١٩٩٦

بالانقبѧѧاض والانبѧѧساط لجѧѧذب الأطѧѧراف مѧѧن موضѧѧع إلѧѧى 

ف أكثѧر فاعلیѧة كلمѧا كانѧت أخر وكلمѧا كانѧت ھѧذه الأطѧرا

   )٦٤ : ١٣. ( الحركة أفضل

 Akuthota Nadlerیѧѧذكر أكیوسѧѧوتا نѧѧادلر 

م أن ضѧعف عѧضلات المركѧز لѧѧن یѧؤدي إلѧى نقѧѧل ٢٠٠٦

الطاقѧة الحركیѧѧة بѧѧشكل كامѧѧل مѧن أسѧѧفل لأعلѧѧى والعكѧѧس 

وبالتѧѧالي أداء ریاضѧѧي غیѧѧر جیѧѧد بالإضѧѧافة إلѧѧى إمكانیѧѧة 

ك فرضیة تشیر إلى أن حدوث إصابات، ولھذا السبب ھنا

تحѧѧسین قѧѧوة المركѧѧز سѧѧیؤدي بالѧѧضرورة إلѧѧى تحѧѧسین 

الأداء الریاضѧѧي، وبѧѧدون كفѧѧاءة ھѧѧذه العѧѧضلات یѧѧصبح 

العمود الفقري غیر مستقر وغیر قادر على حمل الطرف 

   )٨٧ ، ٨٦ : ٢٦. ( العلوي للجسم

 م نقѧѧلا عѧѧن كمѧѧارا ٢٠١٩ویѧذكر أحمѧѧد صѧѧادق 

Cymara ین ٢٠٠٤ѧوك وجنكѧم،  بول Pollock & 

Jenkyn ونز ٢٠٠٩ѧѧم، رون ج Ron  Jones 

 م إلى أن تدریبات قوة المركز تعتبر من الأشكال ٢٠١٣

وأن . التدریبیѧة المѧستخدمة حѧدیثا فѧي المجѧال الریاضѧي

عѧѧѧضلات الѧѧѧبطن وعѧѧѧضلات الظھѧѧѧر (عѧѧѧضلات المركѧѧѧز 

ھѧѧي المركѧѧز البѧѧدني والعѧѧضلي الرئیѧѧسي ) المقابلѧѧة لھѧѧا

ѧѧسم الإنѧѧي جѧѧة فѧѧع الحركѧѧاء الأداء لتوزیѧѧوم أثنѧѧسان فتق

بѧѧوظیفتین رئیѧѧستین ھمѧѧا خلѧѧق ونقѧѧل القѧѧوى مѧѧن وإلѧѧى 

الѧѧѧرجلین والѧѧѧذراعین خѧѧѧلال عѧѧѧضلات الѧѧѧبطن الجانبیѧѧѧة 

المѧѧѧستخدمة وتعتبѧѧѧر ھѧѧѧذه المنطقѧѧѧة بمثابѧѧѧة الأسѧѧѧاس أو 

القاعدة لكل حركات الجسم، فلا یمكن القیѧام بѧأي حركѧـة 

 حیѧѧث أنھѧѧا تعتبѧѧر منطقѧѧة الجѧѧذعمنطقѧѧة بѧѧـدون إشѧѧراك 

  )١٧٧ : ٢. ( حكم في الأداء الفنيالت

م  نقلا عن  رون جونز ٢٠٠٤یشیر معتز نجیب 

 ، Ron Jones إلى أن تدریبات القوة م ٢٠٠٣

الوظیفیة تعتبر من الأشكال التدریبیة المستخدمة حدیثا 

ویضیف كریستین كوننجھام .  في المجال الریاضي

Christine Cummingham إلى أنة في م ٢٠٠٠

العشر سنوات الماضیة أصبح تدریب المقاومة خلال 

الوظیفیة من المصطلحات شائعة الاستخدام في المجال 

الریاضي، وأنة یستخدم تحت عدة مسمیات مثل التدریب 

  ) ١١٧: ٢٧ ) (٦٩ : ٢١ .التكاملي والتدریب النموذجي

م ان ٢٠١٣ Ron Jonesویرى رون جنس 

تدریبات المركز تھدف إلى التركیز على القوي الأساسیة 

والتثبیت لعضلات المركز والجدع خلال العمل العصبي 

والعصلي حیث أن للجذع دور ھام في التدریب، وثباتھ 

وھذه . یعتمد بدرجة كبیرة على قوة العضلات ومرونتھا

 - عضلات المقعدة –ت البطن عضلا(العضلات تتضمن 

ومن المعروف یمكن للعمود ) عضلات العمود الفقري

الفقري أن یتحرك في جمیع المستویات من حیث 

 -الطولي ( الثلاث المحاورعلى الانقباض والانبساط 

   )٤٥ ، ٤٤ : ٣٢). (  المستعرض- السھمي 

 khaled waheedویتفق كل من خالد وحید  

م، معتز ٢٠٠٤  ,.Fabio, Cبیوم نقلا عن فا٢٠١٤

 Fabio Comanaم نقلا عن فابیو كومانا٢٠٠٤نجیب

م، ان تدریبات القوة الوظیفیة ھي مزیج من ٢٠٠٤ 

تدریبات القوة وتدریبات التوازن یؤدیا في توقیت واحد، 

أفقى، سھمى، (كما أنھا متكاملة ومتعددة المستویات 

بھا یقصد (یھدف تحسین القوة المركزیة ). رأسى

والقدرة الحركیة، ) العمود الفقري ومنتصف الجسم

   ) ٨٧ : ٢١) ( ١٨ : ٣٠ (.والكفاءة العصبیة والعضلیة

وقد لاحظ الباحث من خلال الخبرات المیدانیة 

ت، أن بعض والأطلاع على العدید من الأبحاث والدراسا

 بالتركیز على تدریب عضلات یھتمونالمدربین لا 

الظھر والبطن أثناء الأداء الفني، كما أن تدریبھما یكون 

بصورة منفردة وغیر متكاملة، مما قد یؤثر سلبیا على 

مما دفع الباحث إلى . مستوي الأداء الفني للرفعات
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التطرق إلى إجراء بحث یھدف الى التعرف على تأثیر 

ات المقاومة الوظیفیة لعضلات مركز الجسم على تدریب

  .المستوى الرقمي للرباعین

  مصطلحات البحث
  تدریبات المقاومة الوظیفیة

م، ٢٠١٤ khaled waheedیشیر خالد وحید  

م ٢٠١٠ Tiana, W.,et, alنقلا عن تیانا وأخرون  

ان تدریبات المقاومة الوظیفیة تشتمل على نشاط العدید 

ل والعضلات للطرف العلوى والسفلى من من المفاص

   )٢١ : ٢٩. (الجسم أثناء كل حركة فى التدریب

  عضلات مركز الجسم 

علم   أنھ فيم٢٠٠٣تذكر حکمت فرحات 

یعرف بأنھا عضلات البطن وعضلات  الإنسان تشریح

 والعضلي البدنيالظھر المقابلة لھا وھي المركز 

    )٥ : ٦     (    .الرئیسي لتوزیع الحركة في جسم

  : مراحل الأداء الحركي

 التي تؤدى بصورة تتفق مع الأداءاتلك ھي ت

 المجموعاتطبیعة الأداء للمھارة الحركیة وباستخدام 

العضلیة العاملة في المھارة ذاتھا وفي نفس المسار 

  )١٣ : ١. ( الحركي

  :     هدف البحث 
یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر تدریبات 

ستوى  الملعضلات مركز الجسم علىالمقاومة الوظیفیة 

  : الرقمي للرباعین ویتحقق ذلك من خلال

ـ التعرف على الفروق ما بین القیاسین القبلي والبعدي 

 .للمجموعة الضابطة في المتغیرات قید البحث

ـ التعرف على الفروق ما بین القیاسین القبلي والبعدي 

  .للمجموعة التجریبیة في المتغیرات قید البحث

لقیاسѧѧѧین البعѧѧѧدین ـѧѧѧ التعѧѧѧرف علѧѧѧى الفѧѧѧروق مѧѧѧا بѧѧѧین ا

للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات 

  .قید البحث

  :فروض البحث 
ـ توجد فروق غیر دالھ إحصائیة بین متوسط القیاسین 

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فѧي المتغیѧرات 

 .قید البحث

ـѧѧ توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧھ إحѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧط القیاسѧѧین 

التجریبیة في المتغیرات القبلي والبعدي للمجموعة 

 .قید البحث لصالح القیاس البعدي 

ـѧѧ توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧھ إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧي البعѧѧدي 

للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات 

 .قید البحث لصالح المجموعة التجریبیة

  الدراسات المرجعيه
 Omaima Kamal م ٢٠١٥ـ دراسة أمیمة كمѧال  

ت قѧѧѧѧوة عѧѧѧѧضلات المركѧѧѧѧـز بعنѧѧѧѧوان تѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧدریبا

بریاضѧѧѧـة الكاراتیѧѧѧـھ علѧѧѧى الركلѧѧѧة النѧѧѧصف دائریѧѧѧة 

وبعѧѧѧـض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧـة الاساسѧѧѧیة للناشѧѧѧئات، 

بھѧدف التعѧѧرف علѧي تѧѧأثیر تѧدریبات قѧѧـوة عѧѧضـلات 

المركـز بریاضѧـة الكاراتیѧـھ علѧـى الركلѧـة النѧصـف 

دائریѧѧѧѧـة وبعѧѧѧѧـض المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧـة الاساسѧѧѧѧیة 

لاعبѧة  ١٢منھج التجریبي على للناشئات استخدم ال

كاراتیѧѧھ حاصѧѧلین علѧѧي الحѧѧزام البنѧѧي وكانѧѧت أھѧѧم 

النتѧѧѧѧائج تحѧѧѧѧسـن المتغیѧѧѧѧـرات البدنیѧѧѧѧـة الاساسѧѧѧѧیة 

باستخدام تـدریبات قѧوة المركѧز بѧالكرة السویѧسریة 

والمقعѧѧـد الѧѧسـویدي وأدت الѧѧـى تحѧѧسـن خاصѧѧة فѧѧي 

عѧѧضلات المركѧѧز والѧѧذراعین والѧѧرجلین والعѧѧضلات 

فتѧѧرة البرنѧѧامج  مѧѧا اثѧѧر بالایجѧѧاب المجѧѧاورة خѧѧـلال 

   )٣١. ( علـى تحسـن الركلـة النصـف الدائریة
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م بعنѧوان ٢٠١٥ـ دراسة خالد عبد القادر عبد الوھاب 

تѧѧأثیر تمرینѧѧـات قѧѧـوة وثبѧѧـات مركѧѧـز الجѧѧسـم علѧѧـى 

. نѧѧѧسـبة التѧѧѧصویب بالوثѧѧѧـب لناشѧѧѧـني كѧѧѧرة الѧѧѧسلة 

یـھـدف البحـث الـى وضـع برنامج تدریبي لتطѧـویر 

قѧѧوة وثبѧѧـات مركѧѧـز الجѧѧسـم والتعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیره 

علѧѧѧى نѧѧѧسبة التѧѧѧصـویب بالوثѧѧѧـب فѧѧѧـي كѧѧѧرة الѧѧѧسلة، 

 ناشئ كرة سلة، ١٥استخدم المنھج التجریبي على 

وكانت أھم النتائج ان البرنѧامج المقتѧـرح أدى الѧـي 

تحسین القدرات البدنیـة فیـد البحـث بنѧسب مختلفѧة 

قѧѧوة ثبѧѧѧـات وكѧѧـان ترتیѧѧѧب القѧѧدرات وفقѧѧѧا لمѧѧا یلѧѧѧى 

عѧѧѧѧضلات الجѧѧѧѧـزء المركѧѧѧѧزى للجѧѧѧѧسـم ثѧѧѧѧـم القѧѧѧѧـوة 

  )٨. (العضلیة لعضـلات امـام الجذع

بعنѧѧوان تѧѧـأثیر  م٢٠١٨ المرسѧѧى ـѧѧ دراسѧѧة سѧѧید محمѧѧد

تمرینـات المنطقـة الوسطى من الجسم علـى بعـض 

المتغیѧѧѧـرات البدنیѧѧѧة وأداء مھѧѧѧارة الركلѧѧѧة المركبѧѧѧة 

ن للاعبѧѧѧي التایكونѧѧѧدو فѧѧѧي ضѧѧѧوء تعѧѧѧدیلات القѧѧѧانو

الدولي، بھدف التعرف علي تأثیر تمرینات المنطقة 

الوسطى من الجسم على بعـض المتغیѧرات البدنیѧـة 

في . وأداء مھارة الركلة المركبة للاعبي التایكوندو

 المѧѧنھجضѧѧوء تعѧѧدیلات القѧѧانون الѧѧدولي، اسѧѧتخدم 

 سنھ وكانت ٢٠ -١٧لاعب من  ١٧التجریبي  على 

لѧѧѧـة احѧѧѧصائیة أھѧѧѧم النتѧѧѧائج وجѧѧѧـود فѧѧѧـروق ذات دلا

وفروق فـي نسـب التحسن المنویة بѧین المجموعѧة 

 لصالح المجموعـة التجریبیѧـة والتجریبیةالضابطة 

  )١١. (فـي المتغیرات قید البحث

تأثیر  بعنوان م٢٠١٨مصطفی زناتي محبوب ـ دراسة 

برنامج تѧدریبي باسѧتخدام تѧدریبات القѧوة الوظیفیѧة 

لمھѧѧارى علѧѧى بعѧѧض الѧѧصفات البدنیѧѧة والمѧѧستوى ا

والرقمي لسباحي الدولفین الناشئین، بھدف تصمیم 

برنامج تѧدریبي باسѧتخدام تѧدریبات القѧوة الوظیفیѧة 

ومعرفѧѧѧѧة تѧѧѧѧأثیره علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض الѧѧѧѧصفات البدنیѧѧѧѧѧة 

والمѧѧستوى المھѧѧاري والرقمѧѧي الѧѧسیاحي الѧѧدولفین 

الناشѧѧئین، اسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي علѧѧى 

وط مѧن  سباح من ناشئ السباحة بمحافظѧة أسѧی٢٠

 سنة، وكان مѧن أھѧم النتѧائج أن البرنѧامج ١٣ -١١

التدریبي المقترح باستخدام تدریبات القوة الوظیفیة 

لѧѧѧھ تѧѧѧأثیر إیجѧѧѧابي فѧѧѧي تحѧѧѧسن المѧѧѧستوى البѧѧѧدني 

  )٢٠. (والمھاري والرقمي

 فاعلیѧة  بعنѧوانم٢٠١٩ أحمѧد حمѧدي صѧادق ـ دراسѧة

تنمیة قوة العضلات المركزیة على بعض المتغیرات 

، ة والمھاریة للناشئین في ریاضة التایكونѧدوالبدنی

فاعلیѧѧة تنمیѧѧة قѧѧوة العѧѧضلات بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى 

المركزیة على بعѧض المتغیѧرات البدنیѧة والمھاریѧة 

 سѧѧتخدم الباحѧѧث ،للناشѧѧئین فѧѧي ریاضѧѧة التایكونѧѧدو

 لاعѧب تایكونѧدو، وكѧان ١٠المنھج التجریبѧي علѧى 

ح مѧѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج أن البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي المقتѧѧѧر

باستخدام تدریبات قوة العضلات المركزیة لھ تѧأثیر 

إیجѧѧѧѧابي فѧѧѧѧي تحѧѧѧѧسن المѧѧѧѧستوى  البѧѧѧѧدني والفنѧѧѧѧي 

  )٢. (للاعبین

  :طرق وإجراءات البحث

  :منهج البحث 
استخدم الباحث المنھج التجریبي، باستخدام 

التصمیم التجریبي لمجموعتین أحداھما تجریبیة 

  .والأخرى ضابطة

  :  مجتمع وعينة البحث 
اختیر مجتمع البحث من لاعبي ریاضة رفع 

یتم تدریبھم بنادي  سنة، ١٥ تحت الأثقال الشباب

الناصریة الریاضي، وتم اختیارھم  بالطریقة العمدیة، 

 ناشئي، تم تقسیمھم لمجموعتین ١٦بلغ عددھم 

 ناشئ، والأخرى ضابطة ٨إحداھما تجریبیة قوامھا 

ج تمرینات المقاومة تم تطبیق برنام.  ناشئ٨قوامھا 

الوظیفیة لعضلات مركز الجسم المقترح على المجموعة 
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التجریبیة بینما تم تطبیق البرنامج التدریبي المتبع 

  . على المجموعة الضابطة) التقلیدي(

  طرق ووسائل جمع البيانات 
   اھم العضلات العاملة لعضلات مركز الجسمتحدید: أولا

من مسح للعدید من في ضوء ما قام بھ الباحث 

المراجع والدراسات العلمیة والاطلاع على شبكة 

 اھم تم التوصل الى، )الانترنت(المعلومات الدولیة 

لرفعة الخطف  العضلات العاملة لعضلات مركز الجسم

ولرفعة الكلین والنطر والتى تعمل طوال مراحل الأداء 

البدء ـ السحبة الأولى ـ السحبة (الفني سواء مرحلة 

كل من  اشار للرباعین، حیث) ثانیة ـ الغطس ـ الوقوفال

 فوربیــــوفم نقلا عن ٢٠١٥محمد مصطفى 

Vorobyev  م، وتاماش أیان ولازار باروجا ١٩٧٨ 

Tamsh Ajan & Lzar Baroga م، ١٩٨٧

م، ٢٠٠٠ Tomas & Rogerتوماس وروجیر

 أن العضلات الاساسیة لمركز م٢٠٠٥ابراھیم العجمي 

رفعة الخطف ولرفعة الكلین عمل في الجسم والتي ت

المادة والناصبة للعمود الفقرى ـ (ھي عضلات والنطر 

  )١٩ :١٨(،)الآلییة العظمىالبطنیة ـ المادة للجذع ـ

والشكل رقم .١وكما ھو موضح في الجدول،)١:٤١ (

  ١الجدول 
  )طف ـ الكلين والنطرالخ(لرفعة  اهم العضلات العاملة لعضلات مركز الجسم 

           
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  ـ المادة للعمود الفقرى  البدء
  ـ البطنیة

  ـ المادة للعمود الفقرى
  ـ البطنیة

  ـ المادة للعمود الفقري
  ـ عضلات البطن
  ـ الإلییة العظمي

  ـ المادة للجذع  السحبة الأولى
  ـ الآلییة العظمى

  ـ المادة للجذع
  ة للعمود الفقريـ الماد

  ــــــــــــــــــ

  ـ المادة للعمود الفقرى  ـ الآلییة العظمى  ـ الآلییة العظمى  الثنى للركبتین
  ــــــــــــــــــ  ـ المادة للجذع  ـ المادة للجذع  السحبة الثانیة

  الناصبة للعمودالفقري  ـ المادة للجذع  المادة للجذع –  الغطس
  المادة للجذع –  مادة للجذعـ ال  ـ المادة للجذع  الوقوف

  ـ المادة للجذع  ــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــ  النطر الأعلي

 

 

  

  

  ـ الآلییة العظمى٣  ـ عضلات قاع الحوض ٢  ـ عضلات البطن المائلة للداخل١

  ـ عضلات العمود الفقري٦  ـ عضلات البطن السفلى٥  ـ عضلات البطن العلیا٤

  ١شكل 
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 للعضلات العاملة لمركز الجسمتمرینات تحدید ال: ثانیا

  :للرباع

 على المسح المرجعي للدراسات والابحاث بناء

العضلات العاملة لعضلات  المتخصصة، ومعرفة العلمیة

   ، التي تعمل في رفعة الكلین والنطرمركز الجسم

تم استخلاص التمرینات التالیة، كما ھو موضح في 

    ١ملحق رقم 

  ختبارات البدنیة الخاصة قید البحث تحدید الا: ثالثا

 المسح المرجعي للدراسات والمراجع خلالمن 

  العلمیة حول الاختبارات البدنیة الخاصة بلاعب 

قوة : رفع الاثقال، تم التوصل الى الاختبارات التالیة

، ٢ملحق رقم . القبضة، الرشاقة، المرونھ الاتزان

. ٣حق رقم اختبار رفعة الخطف والكلین والنطر مل

)٢٤)(١٨)(١٦)(٧)(٣)(١(  

  الدراسة الاستطلاعیة

 ٧قام الباحث في الفترة من یوم السبت الموافق 

 / ١٠ / ٩م الى  یوم الاثنین الموافق ٢٠٢٣ / ١٠/ 

بإجراء دراسة استطلاعیة بھدف تقنین الأحمال . م٢٠٣

التدریبیة وتحدید الشدة والحجم وفترات الراحة البینیة 

رنامج التمرینات الخاصة بعضلات مركز لمحتوى ب

  .الجسم

  البرنامج التدریبي المقترح

  الھدف من البرنامج التدریبي المقترح: أولا

التعرف على تأثیر تدریبات المقاومة الوظیفیة 

لعضلات مركز الجسم على المستوى الرقمي لرفعة 

  .الكلین والنطر للرباعین الشباب

  التدریبي المقترحأسس وضع البرنامج : ًثانیا

ـѧѧѧ تطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي المقتѧѧѧѧرح فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة 

في الجزء التمھیدي حیث ) فترة الاعداد(التأسیسیة 

وجیف یتفق الباحث مع ما اشار إلیھ كل من تشندلر 

Chandler & Roetert  اء ١٩٩٨ѧم ان العلم

ینصحون أن في بدایة فترة التأسیس وفترة الاعداد 

یѧѧة العѧѧضلات الѧѧضعیفة التѧѧي یѧѧتم التركیѧѧز علѧѧى تنم

تسبب اختلال التـوازن علـى المفѧصل بینمѧا الحفѧاظ 

 على توازن قوة العضلات عند اللاعب خـلال فتѧـرة

. المنافسات أو التركیز علیھا خلال الفترة الانتقالیѧة

 )٣٨ : ٢٧(   

 تنفیذ في الصعب إلى السھل من التدرج مبدأ  مراعاة-

قاومѧѧѧة الوظیفیѧѧѧة البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح لتمرینѧѧѧات الم

  .لعضلات مركز الجسم

 التركیѧѧѧѧز علѧѧѧѧى مجموعѧѧѧѧة عѧѧѧѧضلات المركѧѧѧѧز، وأداء -

واسѧتعمال أكثѧر مѧن . التمرینات في أكثѧر مѧن اتجѧاه

  .مفصل بدلا من مفصل واحد

ـ تم إسѧتخدام نظѧام التѧدریب الѧدائري بطریقѧة التѧدریب 

 .المستمر

ѧѧѧѧѧامج ـѧѧѧѧѧة للبرنѧѧѧѧѧدات التدریبیѧѧѧѧѧدد الوحѧѧѧѧѧدات ٣ عѧѧѧѧѧوح 

  . السبت ـ الاثنین ـ الأربعاءأسبوعیة، أیام

بواقѧѧع ).  أسѧѧبوع١٢( شѧѧھور ٣ مѧѧدة تنفیѧѧذ البرنѧѧامج -

  .   وحده تدریبیة٣٦

ـѧѧ عѧѧدد تمرینѧѧات المقاومѧѧة الوظیفیѧѧة لعѧѧضلات مركѧѧز 

في كل ) محطة( تمارین ٦ تمرین، بواقع ٢٥الجسم 

على مدار وحدات البرنامج في الجزء دوره تدریبیة 

  )الاعداد العام(التمھیدي 

 ٣٠ ـ ٢٠توسط زمن أدا التمѧرین فѧي المحطѧة مѧن  م-

زمѧѧن .  مجموعѧѧھ٥  - ٢وعѧѧدد مجموعѧѧات  . ثانیѧѧھ

  . دقائق٣ الى ٢الراحة ما بین المجموعات من 
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  : الدراسة الأساسیة

  : القیاسات القبلیة

تم إجراء القیاس القبلي للمجموعتین التجریبیة 

والضابطة بنادي الناصریة الریاضي، فقد تم قیاس 

الاختبارات البدنیة الخاصة للرباعین یوم السبت 

وقیاس المستوي الرقمي . م٢٠٢٣ / ١٠ / ١٤الموافق 

لرفعة الخطف ولرفعة الكلین والنطر یوم الاثنین 

  .م٢٠٢٣ / ١٠ / ١٦الموافق 

  تطبیق البرنامج التدریبي المقترح 

ًـ تم مراعѧاة ان یكѧون البرنѧامج التѧدریبي ثابتѧا وموحѧدا  ً

الأجѧѧزاء والعناصѧѧر للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة فѧѧي جمیѧѧع 

 -مدة البرنامج التدریبي ومراحلѧھ (والضابطة من حیث 

 ٤كما في ملحق رقم ). الحمل التدریبي

ـѧѧѧ تѧѧѧم تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي المقتѧѧѧرح لتمرینѧѧѧات 

المقاومѧѧѧѧѧة الوظیفیѧѧѧѧѧة لعѧѧѧѧѧضلات مركѧѧѧѧѧز الجѧѧѧѧѧسم علѧѧѧѧѧى 

 / ١٨المجموعѧѧة التجریبیѧѧة مѧѧن یѧѧوم الاربعѧѧاء الموافѧѧق 

/ ١/ ١٣م إلѧѧѧѧѧѧى یѧѧѧѧѧѧوم الѧѧѧѧѧѧسبت الموافѧѧѧѧѧѧق  ٢٠٣ / ١٠

  .٥م، كما ھو موضح في ملحق رقم ٢٠٢٤

  : القیاسات البعدیة 

تم إجراء قیاس الاختبارات للمجموعتین 

التجریبیة والضابطة بنفس الظروف وترتیب القیاس 

القبلي، فقد تم قیاس الاختبارات البدنیة یوم الأثنین 

قیاس المستوي الرقمي م، و٢٠٤ / ١ / ١٥الموافق 

لرفعة الخطف ولرفعة الكلین والنطر یوم الأربعاء 

  . م٢٠٢٤ / ١/ ١٧الموافق 

  المعالجات الاحصائیة

أجرى اسلوب التحلیل الاحصائي للبیانات 

استخدام برنامج التحلیلات الاحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

)(SPSSتضمنت التحلیلات الإحصائیة على ما یلي :  

  .    توسط الحسابيـ الم

  .ـ الانحراف المعیاري

 ،ًج ً وھو یقابل Wilcoxon Testـ اختبار ویلكسون 

قبلѧѧѧѧي ( للعینѧѧѧات المرتبطѧѧѧѧة T testاختبѧѧѧار ً ت ً 

بحیѧѧѧث یكѧѧѧون عѧѧѧدد . للمجموعѧѧѧة الواحѧѧѧدة) وبعѧѧѧدي

   )     ١٩. (  فرد١٠العینة أقل من 

ً ،يً وھѧو Mann - Whitneyـѧ اختبѧار مѧان وتنѧي 
 للكѧشف عѧن الفѧروق فѧي T test ً ت ً یقابل اختبار

مثѧال إیجѧاد الفѧروق بѧین ( العینات الغیѧر المرتبطѧة 

). مجمѧѧوعتین إحѧѧداھما تجریبیѧѧة والأخѧѧرى ضѧѧابطة 

   )١٩. ( فرد٢٠بحیث یكون عدد العینة أقل من 

  :عرض ومناقشة النتائج
عرض ومناقشة وتفسیر نتائج المجموعة : أولا

  الضابطة
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  ٢جدول 
  بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنيةحصائية لاختبار ولككسن الإ دلالة الفروق 

  )٨=ن       (  قيد البحث والمستوى الرقمي للمجموعة الضابطة 
  

  
  

  
�

      

  

  غیر دال ٣,٤٠ ٢,٩١ ٤١,١٥  ٣,٢٣  ٣٨,٢٨ قوة القبضة

  غیر دال ٣,١٥  ٤,٤٥  ٢٢,١١ ٤,٠٤ ٢٠,٥٤ الانبطاح المائل من الوقوف

  دالغیر  ٣,٥٣  ٣,٣٣  ١٠,٤٢ ٤,٢١ ١٢,٦٥  المسافة الافقیھ للقبة
  البدنیة الخاصة

اتزان الجسم اثناء الغطس في 
  غیر دال  ٢,٥٤  ٢,٢٩  ٥,٣٢  ٢,٥٣  ٤,٦٤ ث١٥

   غیر دال ٢,٤٣ ٣,٥٤ ٥٥,٧٨ ٣,٣٣ ٥١,٣٦ المستوى الرقمي للخطف

   غیر دال ٣,٥١ ٤,٤٨ ٥٩,٦٣ ٣,٩٨ ٥٤,٢١  المستوى الرقمي للكلین والنطر

  ٤ = ٠.٠٥مستوى المعنویة عند مستوي 

جود فروق دالة وعدم ٢یتضح من جدول

  ًإحصائیا بین متوسط القیاسین 

 البعدي للمجموعة الضابطة في المتغیرات –القبلي

حیث أن قیمة ج المحسوبة . البدنیة الخاصة قید البحث

، وھي اقل من قیمة )٣.٥٣ـ ٢.٥٤(قد تراوحت ما بین 

بینما بلغت قیمة ج المحسوبة لرفعة . ج الجدولیة

) ٣.٥١( ، ورفعة الكلین والنطر )٢.٤٣(لخطف ا

للقیاس البعدي، وجمیع ھذه القیم في متغیرات قید 

عند ) ٤(البحث اقل من قیمة ج الجدولیة والتي بلغت 

  ). ٠.٠٥(مستوى معنویة 

ویعزو الباحث أنھ على الرغم أن ھناك فروق 

إلى . في المتوسطات الحسابیة لصالح القیاس البعدي

ر الحادث نتیجة للبرنامج التدریبي المطبق علیھم التأثی

والذي احتوى على طرق وأسالیب التدریب التي یتبعھا 

معظم المدربین، وایضا احتواء البرنامج على تمرینات 

بدنیة عامة وخاصھ أدت إلى ارتفاع مستواھم في 

المتغیرات البدنیة الخاصة الغیر ملحوظ،، كما یرجع ھذا 

دث إلى استمراریة التدریب بانتظام التحسن النسبي الحا

للمجموعة الضابطة داخل البرنامج التدریبي، الأمر 

الذي أدى إلى حدوث عملیة التكیف في التدریب وبالتالي 

الارتفاع النسبي في مستوى المتغیرات البدنیة الخاصة، 

   . سنة١٥تحت والمستوى الرقمي للرباعین الشباب  

م نقلا عن  ٢٠٠٤ كما یشیر معتز محمد نجیب

التدریبات التقلیدیة التي م ان ٢٠٠٣  Marygماریج

تؤدي على أجھزة تركز على الأداء في حالة ثبات، بینما 

تدریبات القوة الوظیفیة تزیل الدعم الخارجي المستخدم 

من الأجھزة، وتجعل العدید من المجموعات العضلیة 

   )٧٢  :٢١. ( تعمل في وقت واحد ومتكامل
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ذا ما یحقق الفرض الأول الذي ینص على وھ

ًعدم وجود فروق دالة إحصائیا بین متوسط القیاسیین 

للمجموعة الضابطة في متغیرات قید )  البعدي–القبلي (

  .البحث

عرض ومناقشة وتفسیر نتائج المجموعة : ثانیا

  :التجریبیة

   ٣جدول 
  لي والبعدي في المتغيراتدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن بين القياسين القب

  )٨=ن ( البدنية قيد البحث والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية
 

  

  
                

              

  
 

  دال ٥,٩٠ ٤,٥٤ ٤٦,١٢ ٣,٩٠ ٤٠,٢١ قوة القبضة

  دال ٥,٩٥  ٤,٢٣  ٢٥,٢٣ ٤,٤٥ ٢١,٢٢  الانبطاح المائل من الوقوف

  دال ٦,٢٥  ٣,٢١  ٨,١٠ ٣,٧٦ ١٢,٠٢  المسافة الافقیھ للقبة
  البدنیة الخاصة

  دال  ٥,٨٩  ٣,٧٨  ٧,٥٤  ٣,٣٣  ٥,٨١ ث١٥اتزان الجسم اثناء الغطس في 

  دال ٤,٥٥ ٣,٦٨ ٥٨,٥٢ ٣,٩٠ ٥٢,٤٥  المستوى الرقمي للخطف

  دال ٥,٢٢ ٤,٤٠ ٦١,٥٤ ٣,٤٩ ٥٥,٢٣  كلین والنطرالمستوى الرقمي لل

  ٤ = ٠.٠٥مستوى المعنویة عند مستوي 

ً وجود فروق دالة إحصائیا ٣یتضح من جدول 

 البعدي للمجموعة –بین متوسط القیاسیین القبلي 

التجریبیة في المتغیرات البدنیة الخاصة قید البحث 

بة قد لصالح القیاس البعدي، حیث أن قیمة ج المحسو

وھى أعلى من قیمتھا ) ٦.٢٥ ـ ٥.٨٩(تراوحت ما بین 

بینما بلغت قیمة ج المحسوبة لرفعة الخطف . الجدولیة

للقیاس ) ٥.٢٢(،  ورفعة الكلین والنطر )٤.٥٥(

وجمیع ھذه القیم في المتغیرات قید البحث اكبر . البعدي

عند مستوى ) ٤(من قیمة ج الجدولیة والتي بلغت 

   ). ٠.٠٥(معنویة 

ًویعزى الباحث الفروق الدالة إحصائیا لدى 

المجموعة التجریبیة إلى التأثیر الحادث نتیجة تطبیق 

برنامج تدریبات المقاومة الوظیفیة لعضلات مركز 

والذي أدى إلى ارتفاع مستوى . الجسم المطبق علیھم

المتغیرات البدنیة الخاصة، والمستوى الرقمي للرباعین 

  .نة س١٥تحت الشباب 

 khaledخالد وحید وھذا یتفق مع كل من 

waheed م،معتز محمد نجیب السید العریان ٢٠١٤

أن تدریبات المقاومة الوظیفیة من الممكن ان ، م٢٠٠٤

تساھم كطریقة لتحسین الأداء الفني للناشئین مقارنة 

بالطرق التقلیدیة ومن الممكن بسھولة ان تستخدم 
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ر والقدرات البدنیة تطبیقاتھا مع مختلف الاعما

وتعد من الطرق المتداولة فى تحسین اللیاقة . المختلفة

العضلیة بصورة أفضل من التدریبات التقلیدیة بما 

تتضمنھ من تدریبات القوة والسرعة والتوازن والتوافق 

وحیث أنھا تؤدى على عضلات ومفاصل متعددة ) ١٤. (

( . للجسم وذلك أثناء المدى الحركى الكامل للمفاصل

٧٥ : ٢١ )( ٢٠ : ٣٠(   

 نقلا عنم ٢٠١٩ أحمد حمدي صادق  یشیر

م أن تنمیة ٢٠٠٧ Coun silman كون سلمان 

وتطویر عضلات المركز تطفي على ممارستھا بعض 

التغیرات التي تحدث تحت تأثیر المجھود الریاضي، أي 

أن التدریب الریاسي یحدث تغیرات بدنیة ووظیفیة 

   )٣٤٨ : ٢. ( ختلفةالملأجھزة الجسم 

 Akuthota Nadlerكیوسوتا نادلر ویري ا

م أن الریاضي یتحرك في كافة المسارات ٢٠٠٦

 البطن بتعاون وثیق الحركیة تقریبا باستخدام عضلات

مع عضلات الظھر، لذا یجب الاھتمام بتقویة ھذه 

ًالعضلات بصورة جیدة لأنھ غالبا ما یتم إھمال ھذه 

عضلات البطن ( عضلات المركز العضلات، حیث أن

ھامـة جـدا لكثیـر مـن الأنشطة الریاضیة ) والظھر

 توازن الجذع عليلتحقیق مستوي عالي في الحفاظ 

   ) ٨٤ : ٢٦. ( وبالتالي الجسم ككل

وھذا ما یحقق الفرض الثاني للبحث والذي 

ًینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسط 

للمجموعة التجریبیة في )  البعدي–لي القب(القیاسیین 

  .المتغیرات قید البحث لصالح القیاس البعدي

عرض مناقشة وتفسیر نتائج المجموعتین : ثالثا

  :الضابطة والتجریبیة

   ٤ جدول
  دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني في القياس البعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 

٨=٢ن= ١ن (موعتين الضابطة والتجريبية    والمستوى الرقمي بين ا(  

   
             �

 

   � �

�

�


 �

  دال ٥,٦٦ ٤,٥٤ ٤٦,١٢ ٢,٩١ ٤١,١٥ قوة القبضة

  دال  ٧,٢٧  ٤,٢٣  ٢٥,٢٣  ٤,٤٥  ٢٢,١١ الانبطاح المائل من الوقوف

  دال  ٦,٧٨  ٣,٢١  ٨,١٠  ٣,٣٣  ١٠,٤٢  المسافة الافقیھ للقبة
  البدنیة الخاصة

اتزان الجسم اثناء الغطس في 
  دال  ٦,٧٥  ٣,٧٨  ٧,٥٤  ٢,٢٩  ٥,٣٢ ث١٥

  دال ٥,٤٨ ٣,٦٨ ٥٨,٥٢ ٣,٥٤ ٥٥,٧٨ المستوى الرقمي للخطف

  دال ٦,٢٣ ٤,٤٠ ٦١,٥٤ ٤,٤٨ ٥٩,٦٣  المستوى الرقمي للكلین والنطر

  ٤ = ٠.٠٥ستوى المعنویة عند مستوي      م
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ً وجود فروق دالة إحصائیا ٤یتضح من جدول 

 البعدي بین المجموعتین - في فرق القیاسیین القبلي 

  التجریبیة في المتغیرات البدنیة الخاصة قید –الضابطة 

البحث لصالح المجموعة التجریبیة، حیث أن قیمة ي 

، بینما )٧.٢٧ـ ٥.٦٦( المحسوبة قد تراوحت بین 

ورفعة ) ٥.٤٨(بلغت قیمة ي المحسوبة لرفعة الخطف 

، وذلك لصالح القیاس البعدي، )٦.٢٣(الكلین والنطر 

وجمیع ھذه القیم في متغیرات قید البحث أعلى من قیمة 

عند مستوى معنویة ) ٤(ى الجدولیة والتي بلغت 

)٠.٠٥(  

ویعزى الباحث ھذه الفروق المعنویة بین 

تین لصالح المجموعة التجریبیة الى فعالیة المجموع

تدریبات المقاومة الوظیفیة لعضلات مركز الجسم في 

تحسین بعض المتغیرات البدنیة الخاصة قید البحث 

وھذا ما ااشار . والمستوى الرقمي للرباعین الشباب

م ان معظم ٢٠١٣ Ron Jonesالیھ رون جنس 

سم ترتبط العضلات الكبیرة للطرف العلوي والسفلي للج

بالعمود الفقري أو الحوض، ومن أجل تقویتھـا یجـب 

وجـود قاعدة ثابتة مما یسمح بزیادة القوة وكفاءة 

فثبات الحوض والعمود الفقري یؤدي . حركة الأطراف

الى زیاده التوازن أثناء نشاط عضلات الكتفین 

كما ان عضلات المركز عندما تقوي وتثبت . والذراعین

لامتصاص ونقل القوي من الطرف فإنھا تكون أفضل 

   )٤٤ - ٤٢ : ٣٢. ( السفلي إلى الطرف العلوي

 م٢٠١٢ویرى عبد الرحمن عبد الحمید زاھر 

ان عضلات الحوض تقوم بوظیفة مھمة جدا مما یجعل 

عددا كبیرا من العضلات یرتبط بھ ویؤثر فیھ مما یساعد 

في الإبقاء على الحوض في وضعیتھ الصحیحة وفي 

  . اب الجسم والحفاظ على توازنھ وثباتھانتص

    )٧٨ـ ٧٧ : ١٢( 

م، ٢٠٠١كل من خیریة السكري كما یتفق مع 

م أن عضلات البطن والظھر ٢٠٠٣حکمت فرحات 

تدعم العمود الفقري في معظم الحركات التي تقوم بھا، 

فمثلا نجد أن عضلات البطن والظھر السبب الرئیسي 

   )٩٧  :٦ ) ( ١٥٤ : ٩ . (في انتصاب قوام الفرد

م نقلا عن ٢٠٠٤یشیر معتز محمد نجیب 

إلى أن م  ١٩٩٧ Schmidt & Wulf شمیدت وولف 

ویضیف . الحركیة منشأھا العمود الفقريجمیع الأشكال 

یبدو غیر واضح، فالوظیفیة ھي ) وظیفي(أن مصطلح 

الحركات التي صمم الجسم على أدائھا في الحیاة، ولذا 

 الریاضیین الذین یستخدموا تدریبات على المدربین

المقاومة الوظیفیة مع لاعبیھم ضرورة التعرف على 

   ) ١١٩ : ٢١. ( ھندسة الجسم البشري

 khaled waheedیذكر خالد وحید ابراھیم  

 Tiana, W.,et, alم نقلا عن تیانا وأخرون٢٠١٤

م أنھ من خلال البرامج التقلیدیة یتم زیادة القوة ٢٠١٠

لیة لمجموعة عضلیة بدون التدریب على الحركات العض

المشابھة للأداء الفنى للمھارة الریاضیة بینما التدریبات 

الوظیفیة تشتمل على نشاط العدید من المفاصل 

 الجسم أثناء كل والعضلات للطرف العلوى والسفلى من

حركة فى التدریب، كما أنھا تستخدم كخیارات بدیلة 

عدة فى تحسین الأداء الفنى ضمن طرق التدریب للمسا

للناشئین بالمقارنة بالتدریبات التقلیدیة كما أنھا مناسبة 

لكل الأعمار وكذلك تساھم فى تحسین كل القدرات 

   )١٨ : ٣٠. ( البدنیة للریاضین

م نقلا عن ٢٠٠٤یشیر معتز محمد نجیب 

Maryg   مع م ٢٠٠٣ Christine , C م ان ٢٠٠٠

لتدریبات التقلیدیة والوظیفیة ھناك فرق واضح بین ا

حیث أن التدریب التقلیدي یھدف إلى إنتاج القوة، ودائما 

تؤدى حركاتھ من مستوى واحد ویستعین بمثبتات 

خارجیة في اغلب الأحیان كالمقاعد السویدیة والكراسي 
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الثابتة، بینما التدریبات الوطینیة تھدف إلى تقلیل القوة 

المفاصل وتؤدى في الناتجة من خلال إبطاء حركة 

حركات متعددة المستویات ومتكاملة ولا تعتمد على 

مثبتات خارجیة بل تستخدم العمود الفقري لتسھیل 

   )٢١ : ٢١. ( الحركة

م ٢٠١٩ویري أحمد حمدي صادق نقلا عن 

م أن التخطیط ٢٠١٣ Kwang Jan كونج جان 

المناسب لاستخدام طاقات الجسم عامة وطاقة مركز 

خاصة یساعد على بتل الطاقة المناسبة لأداء الجسم 

 الصحیح مما یكون الحركة والوصول إلى وضع الجسم

لھ الأثر الایجابي على الأداء الفني الذي یحتاج فیھ إلى 

تقویة عضلات المركز وعضلات الطرف العلوي 

والطرف السفلي وھذه العضلات ترتبط بالعمود الفقري 

 ثابتة، قاعدةود والحوض ومن أجل تقریتھا یجب وج

  . مما یسمح بزیادة القوي وكفاءة حركة الأطراف

 )٤ : ٢  (   

وھذا ما یحقق الفرض الثالث للبحث والذي 

ینص على أنھ توجد فروق دالھ إحصائیة بین القیاسي 

البعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في المتغیرات 

  .قید البحث لصالح المجموعة التجریبیة

  :ت والتوصياتالاستنتاجا

  الاستنتاجات: ًأولا
المطبѧق علѧى )التقلیѧدي (  البرنامج التѧدریبي المتبѧع -

ًالمجموعѧѧة الѧѧضابطة لѧѧیس لѧѧھ تѧѧأثیرا معنѧѧوي  عنѧѧد 

 علѧي القѧدرات البدنیѧة الخاصѧة  قیѧد ٠.٠٥مستوى 

البحث، حیث أن قیمة ج المحسوبة قѧد تراوحѧت مѧا 

، وھѧѧѧѧي اقѧѧѧѧل مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة ج )٣.٥٣ـѧѧѧѧ ٢.٥٤(بѧѧѧѧین 

 بینمѧѧѧا بلغѧѧѧت قیمѧѧة ج المحѧѧѧسوبة لرفعѧѧѧة .الجدولیѧѧة

  ).٣.٥١( ، ورفعة الكلین والنطر )٢.٤٣(الخطف 

 البرنامج التدریبي المقترح المطبق علѧى المجموعѧة -

 لعѧѧضلات تѧѧدریبات المقاومѧѧة الوظیفیѧѧة(التجریبیѧѧة 

ًلѧѧھ تѧأثیرا معنѧѧوي دال إحѧѧصائیا عنѧѧد ) مركѧز الجѧѧسم ً

قید  علي المتغیرات البدنیة الخاصة  ٠.٠٥مستوى 

حیث أن قیمة ج المحѧسوبة قѧد تراوحѧت مѧا . البحث

وھѧѧѧى أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا ) ٦.٢٥ ـ ٥.٨٩(بѧѧѧین 

بینمѧѧѧا بلغѧѧѧت قیمѧѧة ج المحѧѧѧسوبة لرفعѧѧѧة . الجدولیѧѧة

). ٥.٢٢(،  ورفعة الكلѧین والنطѧر )٤.٥٥(الخطف 

  .لصالح القیاس البعدي

 توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧھ احѧѧѧصائیا فѧѧѧي القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي -

فѧѧѧي القѧѧѧدرات ) ضابطةالتجریبیѧѧѧة والѧѧѧ(للمجموعѧѧѧة 

، حیث أن قیمة ي المحسوبة قѧد . البدنیة قید البحث

، بینما بلغت قیمة ي )٧.٢٧ ـ ٥.٦٦( تراوحت بین 

ورفعѧѧة الكلѧѧین ) ٥.٤٨(المحѧѧسوبة لرفعѧѧة الخطѧѧف 

، وذلѧѧѧѧѧѧѧك لѧѧѧѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧѧѧѧة )٦.٢٣(والنطѧѧѧѧѧѧѧر 

  . التجریبیة

  :التوصيات: ًثانيا
لات مركز لعض  استخدام تدریبات المقاومة الوظیفیة -

قیѧد البحѧث ضѧمن بѧرامج التѧدریب للربѧاعین الجسم 

    .الشباب

  التنѧѧѧوع فѧѧѧى إسѧѧѧتخدام الادوات والاجھѧѧѧزة لتѧѧѧدریبات -

  .لعضلات مركز الجسمالمقاومة الوظیفیة 

  المراجع العربية والاجنبية

  المراجع العربية: أولا
 مبѧѧѧادئ رفѧѧѧع :م٢٠٠٥العجمѧѧѧي محمѧѧѧد ـѧѧѧ ابѧѧѧراھیم ١

مطبعѧѧة جامعѧѧة ، شورةمѧѧذكرات غیѧѧر منѧѧ، الأثقѧѧال

  .المنصورة

فاعلیѧѧة تنمیѧѧة قѧѧوة : م٢٠١٩ـѧѧ أحمѧѧد حمѧѧدي صѧѧادق ٢

العضلات المركزیة على بعض المتغیرات البدنیѧة 

والمھاریѧѧѧة للناشѧѧѧѧئین فѧѧѧي ریاضѧѧѧѧة التایكونѧѧѧѧدو، 
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 دكتѧوراه، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة، جامعѧةرسالة 

  .المنصورة

تѧأثیر تѧدریبات لیاقѧة : م٢٠١٧ـ احمѧد علѧي ریحѧان ٣

ة علي المستوي الرقمي للرباعین الناشѧئین، القو

رسالة دكتѧوراه، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة، جامعѧة 

  . المنصورة

تѧѧأثیر تنمیѧѧـة قѧѧـوة : م٢٠١٤ أحمѧѧد محمѧѧد نجیѧѧب -٤

عـѧѧضـلات المركѧѧز علѧѧى مѧѧستوى أداء الغواصѧѧین 

المحتѧѧѧѧرفین، رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة 

  . الریاضیة بنین، جامعة الزقازیق

فعالیѧة برنѧامج : م٢٠١١على عبѧد الѧسلام حسین  -۵

 البدنیةتدریبات قوة المركز على بعض المتغیرات 

 متر لدى ناشي ٢٠٠٠والمستوى الرقمي لسباق 

، كلیة التربیة ١٠التجدیف، المجلة العلمیة، العدد 

  . الریاضیة للبنات، جامعة الإسكندریة

تشریح جسم : م٢٠٠٣فرحات  حکمت عبد الكریم -٦

الطبعѧѧѧѧة الرابعѧѧѧѧة، عمѧѧѧѧان الأردن، دار الإنѧѧѧѧسان، 

  . الشروق

تѧأثیر برنѧامج : م٢٠٠٨ـ  خالد عبد الرؤوف عبѧادة ٧

تѧѧѧѧدریبي لتنمیѧѧѧѧѧة القѧѧѧѧѧدرة الانفجاریѧѧѧѧѧة لعѧѧѧѧѧضلات 

الرجلین علي مستوي الإنجاز لمھارة الخطف في 

رفѧѧع الأثقѧѧال، المѧѧؤتمر الإقلیمѧѧي الرابѧѧع للمجلѧѧس 

الѧѧѧѧدولي للѧѧѧѧصحة والتربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة والتѧѧѧѧرویح 

یاضѧѧѧѧة والتعبیѧѧѧѧر الحركѧѧѧѧي لمنطقѧѧѧѧة الѧѧѧѧشرق والر

الأوسط، المجلد الخامس، كلیة التربیة الریاضѧیة 

  .بأبي قیر، جامعة الإسكندریة

تѧѧѧأثیر : م ٢٠١۵ـѧѧ خالѧѧد عبѧѧد القѧѧادر عبѧѧد الوھѧѧاب ٨

تمرینѧѧات قѧѧوة وثبѧѧات مركѧѧز الجѧѧسم علѧѧى نѧѧسبة 

التѧѧѧصویب بالوثѧѧѧب لناشѧѧѧئي كѧѧѧرة الѧѧѧسلة، رسѧѧѧالة 

یة للبنین بالھرم ، ماجستیر، كلیة التربیة الریاض

  .جامعة حلوان،

إدارة تѧѧѧدریب : م٢٠٠١ خیریѧѧѧة إبѧѧѧراھیم الѧѧѧسكري -٩

الجھاز الحركي لجسم الإنسان، منشأة المعѧارف، 

  .الإسكندریة

فاعلیѧѧѧة القѧѧѧوة : م٢٠٠٩رضѧѧѧا محمѧѧѧد إبѧѧѧراھیم  -١٠

الوظیفیѧѧـة علѧѧـى قѧѧـوة عѧѧضلات المركѧѧز والقѧѧـوي 

 المحركة وعلاقتھا بمستوي الأداء المھـاري فѧـي
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     The research aims to identify the effect of functional resistance training for the muscles of the center of 
the body on the digital level for the weightlifters. The researcher used the experimental method, using the 
experimental design of two groups, one experimental and the other controlling. 
 
     The research community was chosen by the intentional method from the weightlifting juniors of the 
Nasiriyah Sports Club under 15 years old, who are registered with the Egyptian Weightlifting Federation. 
The proposed training program was applied to the experimental group, while the (traditional) training 
program was applied to the control group. Training was conducted on the components of the training 
units at Nasiriyah Sports Club. From Wednesday 18/10/2023 to Saturday 13/1/2024. 
 
     To collect the data, tests of grip strength, agility, flexibility, balance, snatch, kick and jerk were used. 
The researcher applied the proposed training program to the experimental group using the circular 
training system in a continuous training manner, during the general preparation period in the 
preparatory part of the training units, and the number of training units for the program was 3 units per 
week for 12 weeks. 
 
     The researcher recommends the use of functional resistance exercises for the muscles of the center of 
the body in question within the training programs for weightlifters because of its positive impact on the 
digital level for the snatch raise, the knee raise and the jerk for young weightlifters. Diversity in the use of 
tools and devices for functional resistance training of the muscles of the center of the body. 

  
  

  
  
  


