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تأثير استخدام تدريبات ثبات الجذع عمى الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لناشئي كرة 
 القدم

 * م.د/ محمود محمد رفعت محمود تركى      
 جامعة مدينة السادات –* مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب بكمية التربية الرياضية 

 حث :المقدمة ومشكمة الب
مما لاشك فيو أن كرة القدم في العصر الحديث  تحظى بشعبية ىائمة عمى المستوى 
المحمى والدولى ، مما دعا إلى تكاتف كل الجيود العممية والخبرات العممية نحو الارتقاء 

وليذا يتسابق الباحثون إلى التقدم بالمؤلفات والبحوث التى تتناول بالمستوى الفني ليذه المعبة، 
حيث أصبح من الضرورى إستخدام الأسموب العممى  ،ر المستوى البدنى والفنى ليذه المعبةتطوي

وتطبيقو فى البيئة الرياضية المصرية وخاصة لمراحل الناشئين حيث يمثمون النواة والأساس فى 
تنشئة الأجيال الرياضية حتى يمكننا الوصول لممستويات العالمية وتحقيق أفضل مستوى إنجاز 

 ممكن. رياضى 
كما أن تييئة اللاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاط الرياضى يعتبر أحد الواجبات 
الرئيسيو لعممية التدريب الرياضى والتي تؤدي إلي التقدم بالحالو التدريبيو للاعب لموصول إلي 

 ( 5766المستويات العميا في النشاط الممارس وخاصة في كرة القدم. )
المركز البدنى والعضمى الرئيسى لتوزيع الحركة في الجسم  وتعتبر عضلات الجذع ىي

فإذا حرك اللاعب الذراعين أو الرجمين فإنة يشعر بتحريك عضلات الجذع ويشعرة بمركزه البدنى 
والعضمى ويؤدى إلى سيولة التحكم في الحركة لذلك يعتبر التمركز أساس الأداء الحركى. 

(5464( )21761) 
م( أن ثبات الجذع ىي 1005) Richard son and Othersويرى ريتشارد وآخرون 

مجموعة العضلات التي تعمل عمى ثبات واستقرار منطقة البطن والظير والفخذ بيدف أداء 
 ( 206614الميارة بكفاءة. )

م( أن عضلات الجذع تعمل كجسر  1006)   Bills,lisasكما يضيف بيمس ليساس 
السفمى لمجسم وتسمى القوة الناتجة عن الجذع بمصدر يقوم بالربط بين الطرف العموى والطرف 

الطاقة للأطراف ولحدوث الثبات والاستقرار لمجسم فإن ذلك يحتاج إلى تجييز عمود فقرى 
 ( 67625سميم.)

م( أن تمرينات ثبات الجذع 1009)  Willardosn, Jeffreyويذكر ويلاردسون جيفرى 
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يب واليدف منيا تنمية القوة العضمية لعضلات تعتبر من الطرق والأساليب الحديثة في التدر 
 ( 24644)   الجذع العميقة .  

ولموصول إلى مستوى الثبات والاستقرار المثالى فإنو يمزم الوصول إلى معدلات القوة اللازمة 
لثبات واستقرار المنطقة المراد ثباتيا واستقرارىا حيث أن تحسين قوة الجذع عمى سبيل المثال 

الأول لموصول إلى ثبات واستقرار منطقة الجذع وصلابتيا خلال الأداء بشكل يمثل الأساس 
إلى أن تطوير ثبات استقرار  وآخرون Max nicolinkoماكس نيكو لينكو رئيسى حيث يشير 

الجذع يعنى الوصول إلى التحكم والسيطرة عمى حركات الجزء العموى من الجسم ككل مما يتيح 
حركى بالإضافة إلى التحكم في إنتاج المزيد من القوة خلال الأداء. إنتاج أمثل لعممية النقل ال

(28()12( )1: ) 
العديد من الأبحاث أىمية ومدى مساىمة ثبات الجزء السفمى من الجذع  ولقد أثبتت

Core   إلى زيادة   كما أشارت أيضا، واستقراره وصلابتة في إتقان حركات الانسان بوجو عام
وليد المزيد من القدرة المرتبطة وحركة الأطراف والسيطرة عمى حركاتيا كفاءة إنتاج القوة وت

كدراسة والاقتصاد في الجيد كنتيجة لاستقرار وثبات منطقة أسفل الجذع والعضلات المحيطة بيا 
(، 52م()5002)  Kibler(، كيبمر 52م()5002) .Sammson M.Kسامسون  
(، سيسيك 52م()5002) Sato(، ساتو 33م( )5002)  Willardsonويلاردسون 

Cissik, J.M.  (5022)(، سامح طنطاوى، سامى عكر 2م( )5025،عمى حسونة )(29) م
  .(1)(5022(، دراسة عادل محمد )52م()5022)

أن الإتزان قدرة بدنية ىامة تبرز أىميتيا فى  م ( 5002محمد صبحى حسانين )ويرى 
اضية بصفة خاصة فيو مكون ىام فى أداء الحياة اليومية بصفة عامة وفى مجال التربية الري

 (  6542  :الميارات الحركية سواء الأساسية أو الميارات المعقدة . ) 
أنو يجب الارتقاء بكل الصفات البدنية العامة والخاصة المطموب أن  الباحثويرى 

مى إتزان يمتمكيا اللاعب بالإضافة إلى تدريبات ثبات الجذع التي تمعب دورا ىاما في المحافظة ع
الجسم أثناء الحركة حيث يعتبر التمركز أساس الأداء الحركى الجيد وىو ما ينعكس عمى الاداء 
الميارى للاعب مما يساعد عمى تييئة اللاعبين بدنيا كى يصبحوا قادرين عمى الوفاء بمتطمبات 

 أداء المباراة )بدنيا، مياريا، خططيا( وتحقيق أفضل مستوى إنجاز ممكن.
أن الأداء المياري يرتبط بالقدرات البدنية  م(5002عصام عبدالخالق ) كما يوضح
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الحركية الخاصة إرتباطاً وثيقاً إذ يعتمد إتقان الأداء المياري عمي مدي تطوير متطمبات ىذا 
 –الرشاقة  -المرونة  -التوافق  -الأداء من قدرات بدنية وحركية خاصة مثل )القدرة العضمية 

ا يقيم مستوي الأداء المياري عن طريق مدي إكتساب الفرد ليذه الصفات البدنية التوازن( وكثيراً م
 (  6276  5والحركية الخاصة.)

كمدرب كرة قدم بالإضافة الى عممو  الباحثوفى ضوء العرض السابق ومن خلال عمل 
كعضو ىيئة تدريس في مجال كرة القدم ومن خلال متابعة دوريات الناشئين وبخاصة لمنطقة 

منوفية لاحظ انخفاضا في مستوي أداء بعض الأداءات الميارية، وقد يرجع ذلك إلى ضعف ال
الاىتمام بتنمية بعض عناصر المياقة البدنية اليامو  مثل الاتزان أثناء الحركة خاصة مع التقدم 
في سرعة المعب وضغوط المنافسة، بالإضافى إلى إغفال بعض المدربين لأىمية تدريبات ثبات 

خلال فترة إعداد الناشئين والتي ترتب عمييا إفتقار لمقوة العضمية في منطقة أسفل البطن الجذع 
إلى  الباحثوالظير والفخذ وكل ذلك ينعكس بدورة عمى مستوى الأداء الميارى ، وىذا ما دفع 

تصميم برنامج لتدريبات ثبات الجذع لمناشئين كأحد الأساليب اليامة للارتقاء بالمستوى البدنى 
 الميارى لمناشئين في كرة القدم.و 

 ىدف البحث 
ييدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى باستخدام تدريبات ثبات الجذع لمعرفة تأثيرىا عمي 

 الاتزان الحركي وبعض الأداءات الميارية لناشئي كرة القدم.
 فروض البحث  

موعة التجريبية فى توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعدى لممج -2
 الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لصالح القياس البعدى.

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعدى لممجموعة الضابطة فى  -1
 الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لصالح القياس البعدى.

ن البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسي -4
 فى الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.

 مصطمحات البحث: 
 Core stabiliyثبات الجذع :  -

قددرة  مStanton,R, Reaburn&Others (5002)ستانتون روبنن وآخنرون يعرفو 
 ( 626  42. )  ذ لمسيطرة عمى الحركة المؤداه عضلات البطن والظير والفخ
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 Dynamic Balanceالإتزان الحركى :  -
 ( 44569القدرة عمى المحافظة عمى إتزان الجسم أثناء الحركة . )        

 الدراسات المرجعية :
بيدف التعرف عمى تاثير تدريبات  (52م()5002) .Samson M.Kدراسة سامسون  -2

الددديناميكي للاعبددي التددنس واسددتخدم الباحددث المددنيج التجريبددي  ثبددات الجددذع عمددى التددوازن
( لاعددب ، وكانددت اىددم النتددائج أن تدددريبات ثبددات الجددذع ليددا تدداثير 24وبمددق قددوام العينددو )

 ايجابي عمى التوازن الديناميكي للاعبي التنس الأرضي . 
بيددددف التعدددرف عمدددى تددداثير تددددريبات ثبدددات الجدددزء   (2م()5025دراسنننو عمنننى حسنننونو) -1

المركزي لمجسم عمى بعض المتغيرات الصحيو للاعبي كره القدم واستخدم الباحث المدنيج 
لاعبو من فريق كدره القددم، وكاندت اىدم النتدائج ان تددريبات  11التجريبي وبمق قوام العينو 

 ثبات الجزء المركزي لمجسم ليا تاثير ايجابي عمى المتغيرات الصحيو لدى لاعبي كره.
بيددف التعددرف عمددى تداثير تدددريبات ثبددات الجددذع  (50م()5022ده )دراسننو خالنند ابننو ور  -4

سدنوات، واسدتخدم  8عمى بعض المتغيرات البدنيو و مستوي الاداء لناشئي الجمباز تحدت 
( لاعددددب ، وكددددان مددددن اىددددم النتددددائج ان 21الباحددددث المددددنيج التجريبددددي وبمددددق قددددوام العينددددو )

يددرات البدنيددو و مسددتوي الاداء تدددريبات ثبددات الجددذع ادت الددى تحسددن دال فددي بعددض المتغ
 لناشئي الجمباز.

بيددف التعدرف عمدى تداثير تددريبات  (52م()5022دراسو سامح طنطاوي وسنامي عكنر) -5
ثبددات الجددزع عمددى بعددض القدددرات البدنيددو و فاعميددو الاداء اليجددومي لممارسددي الكوميتيددة، 

اندت اىدم النتدائج ( لاعبدين، وك20واستخدم الباحث ان المنيج التجريبي وبمدق قدوام العدين )
ان تدريبات ثبات الجذع ليدا تداثير ايجدابي عمدى بعدض المتغيدرات البدنيدو و فاعميدو الاداء 

 اليجومي لممارسي الكوميتيو.
بيدددف التعددرف عمددى تدداثير برنددامج تدددريبي مقتددرح  (20م()5022دراسننو محمنند جمننال ) -6

لسددمو ، واسددتخدم بتمرينددات ثبددات الجددذع عمددى بعددض عناصددر المياقددو البدنيددو لناشددئي كددره ا
سددنو، وكانددت 27( لاعددب تحدت25الباحدث المددنيج التجريبدي وكانددت عينددو البحدث قواميددا )

اىدددم النتدددائج ان ىنددداك تحسدددن ممحدددوظ فدددي المتغيدددرات البدنيدددو والمياريدددة قيدددد البحدددث وان 
 البرنامج المقترح اكثر فعاليو في تحسين دقو التصويب من الوثب لدى ناشئي كره السمو.

بيدف التعرف عمى تاثير تددريبات ثبدات الجدذع عمدى ( 5م()5022مضان)دراسة عادل ر  -7
بعدددض الصدددفات البدنيدددو الخاصدددو ومسدددتوى اداء تحركدددات القددددمين الدفاعيدددو لناشدددئات كدددره 
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( ناشددئو تددم تقسدديميم الددى 10السددمو، اسددتخدم الباحددث المددنيج التجريبددي وبمددق قددوام العينددو )
لكدل مجموعددة ،وكانددت اىددم النتددائج ان ( ناشددئات 20مجمدوعتين تجريبيددو وضددابطو بواقددع )

التدريبات ثبات الجدذع ليدا تداثير ايجدابي عمدى بعدض الصدفات البدنيدو الخاصدو و مسدتوى 
 اداء تحركات القدمين الدفاعيو.

 إجراءات البحث -8
 منيج البحث :

القيددداس البعددددى(  –إسدددتخدم الباحدددث المدددنيج التجريبدددي مدددن خدددلال التصدددميم ) القيددداس القبمدددى 
 حداىما تجريبية والأخرى ضابطة لملاءمتو لطبيعة ىذا البحث.لمجموعتين إ

 مجتمع وعينة البحث: 
( سدنة بمحافظدة المنوفيدة والبدالق 27اشتمل مجتمع البحث عمى ناشئى كرة القدم تحدت )  
( 27( لاعب ، تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي كرة القدم تحت )115عددىم )

ن )المجموعدددة التجريبيدددة(، ندددادى مندددوف الرياضدددى )المجموعدددة الضدددابطة( سدددنة بندددادي غدددزل شدددبي
( 17وبمددق حجددم العينددة ) 1010/:102والمسددجمين بمنطقددة المنوفيددة لكددرة القدددم الموسددم الرياضددى 

( ناشىء لدواعى الاصابة وعددم الانتظدام فدى التددريب ناشدئاً 1ناشىء استبعد الباحث منيم إثنان )
( لاعدددددددددب لممجموعدددددددددة 21لاعدددددددددب لممجموعدددددددددة التجريبيدددددددددة و)( 21وقسدددددددددمت إلدددددددددى مجمدددددددددوعتين )

( لاعددب مددن نفددس المرحمددة السددنية بنددادى النجددوم الرياضددى بمدينددة 21الضددابطة.واختار الباحددث )
 السادات وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية وحساب المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث.

 إعتدالية بيانات عينة البحث :

اب اعتدالية التوزيع لأفراد مجموعتى البحث التجريبية والضابطة كما ىدو قام الباحث بحس
( عدددن طريدددق حسددداب معددداملات الالتدددواء فدددى ضدددوء المتغيدددرات التاليدددة6 2موضدددح بالجددددول رقدددم  )

العمددر التدددريبى(، الاختبددارات البدنيددة ) الاتددزان، التوافددق ،  -الددوزن -الطددول -متغيددرات النمو)السددن
رعة الانتقاليددددددددة، المرونددددددددة(، اختبددددددددارات الأداءات الميارية)ضددددددددرب الكددددددددرة الرشدددددددداقة، القدددددددددرة، السدددددددد

بدددالرأس،الجرى بدددالكرة ،رميدددة التمددداس  المراوغدددة، الاسدددتلام ثدددم المراوغدددة ثدددم التمريدددر، الاسدددتلام ثدددم 
 المرواغة ثم التصويب(. 

 52ن=  توصيف عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث فى القياس القبمى لممجموعتين (2جدول )

 أكبر قيمة اقل قيمة الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط القياس المتغيرات
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 26.600 25.6000 0.1712 0.8294 26.000 26.2781 سنة السن

 288.000 278.000 0.4079 4.2076 282.000 282.8:27 سم الطول 

 84.000 000.:6 0.6551 1.12724 69.6000 0528.:7 كجم الوزن 

 6.000 5.000 0.5885 0.6872 5.6000 5.6471 سنة العمر التدريبي

 :6.9 5.86 1.780 0.118:8 560:.5 6.0082 الزمن/ث السرعة

 ::.: :9.8 0.679 0.57226 760:.9 1624.: الزمن/ث الرشاقة

 45.00 19.00 0.128 2.76020 42.0000 42.2160 سم القدرة

 9:.8 6.10 0.290 :0.8591 7.8800 7.8674 الزمن/ث التوافق

 41.00 00.:2 0.010 4.60266 16.6000 15.6000 سم المرونة

 45.00 16.00 0.219 1.40181 0000.:1 5694.:1 الزمن/ث الاتزان الثابت

 50.00 19.00 0.462 :4.2549 44.6000 44.4444 درجة الاتزان الحركي

 48.65 45.09 :0.48 9:48:.0 47.1100 60::.46 الزمن/ث الجري المتعرج

المسافة/  ل الكرةرك
 متر

10.7569 10.6000 2.16748 0.204 29.26 14.20 

 1.00 0.00 0.267 0.78:78 2.0000 2.2160 درجة دقة التصويب الكرة بالرأس

المسافة/  ضرب الكرة بالرأس
 متر

5.6528 5.6000 0.84905 0.445 4.40 6.80 

المسافة/  رمية التماس
 متر

20.8799 20.6000 2.02058 0.121 9.60 21.60 

استلام. مراوغة. 
 تمرير

متوسط 
 زمن

 20.70 0:.7 0.047 2.024:8 9.7800 9.7828 الزمن/ث

متوسط 
 دقة

 1.00 0.00 0.288 0.78175 2.0000 2.2986 درجة

استلام. مراوغة. 
 تصويب

متوسط 
 زمن

 9.70 6.10 ::0.4 0.90106 8.2160 8.0257 الزمن/ث

متوسط 
 دقة

 5.00 0.00 0.467 2.20262 2.6000 2.7986 درجة
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( إلى المتوسط الحسابى والوسديط والانحدراف المعيدارى ومعامدل 2تشير نتائج الجدول رقم)
الإلتدواء لمتغيددرات البحددث فددى القيدداس القبمددى لممجمددوعتين عينددة البحددث . كمددا يتضددح تجددانس افددراد 

رات الاتددددزان الحركددددى فددددى المتغيددددرات البدنيددددة التددددي قددددد تددددؤثر عمددددى المتغيددددر التددددابع ومتغيددددالعينددددة 
حيث تراوحت قيم معاملات الالتواء لتمك المتغيرات لعينة البحدث  ككدل مدابين  والمتغيرات الميارية

( ممددا يشددير الددى اعتداليددة توزيددع عينددة البحددث 4-، 4( وىددى تنحصددر مددابين ) 89:.0.010،0)
 فى تمك المتغيرات .
 تكافؤ عينة البحث

 عتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث في القياس القبمي( دلالة الفروق بين المجمو 5جدول ) 

 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank 
Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

 السن

 255.00 21.00 21 تجريبية
-.550 

 

.770 

 
 267.00 24.00 21 ضابطة

   15 المجموع

 لوزنا

 252.00 22.86 21 تجريبية
-.619 

 

.6:8 

 
 00.:26 24.16 21 ضابطة

   15 المجموع

 الطول

 267.00 24.00 21 تجريبية
-.468 

 

.812 

 
 255.00 21.00 21 ضابطة

     15 المجموع

 العمر التدريبي

 249.00 22.60 21 تجريبية
-.922 

 

.529 

 
 271.00 24.60 21 ضابطة

     15 لمجموعا

 السرعة
 255.60 21.05 21 تجريبية

-.429 .860 
 266.60 7:.21 21 ضابطة
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 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank 
Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

     15 المجموع

 الرشاقة

 250.00 22.78 21 تجريبية

 270.00 24.44 21 ضابطة 674. 689.-

     15 المجموع

 القدرة

 00.:25 21.51 21 تجريبية

 262.00 21.69 21 ضابطة 64:. :06.-

     15 المجموع

 التوافق

 255.60 21.05 21 تجريبية
-.429 

 

.862 

 
 266.60 7:.21 21 ضابطة

     15 المجموع

 المرونة

 274.60 24.74 21 تجريبية
-.898 

 

.542 

 
 247.60 22.49 21 ضابطة

     15 المجموع

 الاتزان الثابت

 260.00 21.60 21 تجريبية

 260.00 21.60 21 ضابطة 2.000 0.000

     15 المجموع

 الاتزان الحركي

 256.60 21.24 21 تجريبية
-.171 

 

.8:4 

 
 265.60 21.99 21 ضابطة

     15 المجموع

 الجري المتعرج

 60.:25 21.57 21 تجريبية
-.01: 

 

.:88 

 
 260.60 21.65 21 ضابطة

     15 المجموع
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 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank 
Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

 ركل الكرة

 60.:24 22.74 21 ريبيةتج
-.709 

 

.654 

 
 270.60 24.49 21 ضابطة

     15 المجموع

 دقة التصويب

 256.00 21.09 21 تجريبية
-.410 

 

.85: 

 
 266.00 1:.21 21 ضابطة

     15 المجموع

 ضرب الكرة بالرأس

 245.00 22.28 21 تجريبية
-.:1: 

 

.464 

 
 277.00 24.94 21 ضابطة

     15 المجموع

 رمية التماس

 257.60 21.12 21 تجريبية
-.104 

 

.94: 

 
 264.60 :21.8 21 ضابطة

     15 المجموع

استلام. 
مراوغة. 

 تمرير

متوسط 
 زمن

 257.00 21.28 21 تجريبية
-.142 

 

.928 

 
 265.00 21.94 21 ضابطة

     15 المجموع

 متوسط 

 دقة

 264.00 21.86 21 تجريبية
-.289 

 

.96: 

 
 258.00 21.16 21 ضابطة

     15 المجموع

استلام. 
مراوغة. 
 تصويب

متوسط 
 زمن

 210.60 20.05 21 تجريبية

 60.:28 7:.25 21 ضابطة 099. 2.805-

     15 المجموع

 88:. :01.- 260.60 21.65 21 تجريبية متوسط 
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 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank 
Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

 60.:25 21.57 21 ضابطة دقة

     15 المجموع

  7:.2ىى  0.06*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
إلى أنو توجد فروق غير دالو إحصائياً بين المجموعة التجريبية  (1رقم) تشير نتائج الجدول

والمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث، مما يدل عمى تكافؤ المجموعتين في ىذه 
 دوات ووسائل جمع البيانات أ -المتغيرات. 

بددددددالاطلاع عمددددددى المراجددددددع العمميددددددة المتخصصددددددة ومواقددددددع الانترنددددددت، واسددددددتطلاع  الباحننننننثقددددددام 
 Sammsonسامسننننننون   كدراسننننننة، والدراسددددددات المرجعيددددددة6  (2مرفننننننق )رأى الخبددددددراء 

M.K. (5002()ودراسننننننة سننننننمارت 52م()5022( ، ودراسننننننة سننننننامح طنطنننننناوى )52م ، )
 (، دراسننننننة سننننننيتربكين وآخننننننرون 30م( )5022) Smart&Othersوآخننننننرون 

Saeterbakken&Others (5022( )2م()5025(، دراسننننننننننة عمننننننننننى حسننننننننننونة )52م )
( ، 22م()5023( ، دراسننننننة محمنننننند حامنننننند )22م()5023، دراسننننننة إيينننننناب عبنننننندالفتاح )

(، 20م()5022(، دراسنننننة محمننننند جمنننننال الننننندين )50م( )5022دراسنننننة خالننننند أبنننننو ورده )
بيدددددددف التعددددددرف عمددددددى الأدوات والأجيددددددزة والاختبددددددارات ،  (5()5022دراسننننننة عننننننادل محمنننننند )
 المناسبة لمبحث كالتالى6 

 ( 5)مُرفق إستمارات جمع البيانات  -أ 
 ألأدوات والاجيزه: -ب 

الاجيدزة والادوات التاليدة لممسداعدة فدى تنفيدذ البرندامج التددريبى المقتدرح،  الباحثاستخدم 
 واجراء الاختبارات الخاصة بالبحث6

 ميزان طبى لقياس الوزن)كجم(         -يستاميتر( لقياس الطول )سم(  جياز )ر  -
 ث(2/20ساعة إيقاف لقياس الزمن )لأقرب -متر( لقياس المسافة  60شريط قياس ) -
لوحدددات  -سدددلالم توافدددق -أثقدددال  -شدددواخ  -أطبددداق وأقمددداع تددددريب مقاسدددات مختمفدددة  -

كدرات  –ات لاصدقة مموندة علامد -حواجز مختمفدة الارتفاعدات -اساتيك مطاطة  -اتزان
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 صفارة. -صناديق  –كرات سويسرية  –كرات قدم  -توازن
 الاختبارات المستخدمة فى البحث : –ج 
 (3الاختبارات البدنية مُرفق ) -

 (45669اختبار الوقوف عمى مشط القدم لقياس الاتزان الثابت .) -
 (46169اختبار الانتقال فوق العلامات لقياس الاتزان الحركى . ) -
 (40569اختبار الوثب العمودى من الثبات لقياس القدرة . ) -
 (1:7621()19469لقياس الرشاقة. ) Barrowاختبار الجرى الزجزاجى  -
 (41:69التوافق اختبار الدوائر المرقمة لقياس التوافق. ) -
 (1:169متر من البدء العالى لقياس السرعة الانتقالية.)40اختبار عدو  -
 ( 17669ضع الجموس الطويل لقياس المرونة. )اختبار ثنى الجذع من و    -
 (2الاختبارات الميارية مُرفق ) -
 (40162إختبار الجرى المتعرج بالكرة بين الاقماع.) -
 (19862إختبار ركل الكرة لأبعد مسافة .) -
 (57،57624إختبار دقة تصويب الكرة بالرأس.) -
 (40662اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة. ) -
 (40:62ختبار رمية التماس لأبعد مسافة.)إ -
 (41862إختبار الاستلام ثم المراوغة ثم التمرير. ) -
 (41462إختبار الاستلام ثم المراوغة ثم التصويب.) -

 الاولىالدراسة الاستطلاعية 
/ 6/8،   5الخميس و الجمعة قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى يومى 

( ناشىء من أكاديمية الاندلس بمدينة السادات 21الإستطلاعية وقواميا ) عمى العينة م:102
 من نفس مجتمع البحث وىدفت إلى 6

مراجعة صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وأماكن تطبيق الإختبارات فى البرنامج  -
 ومدى سلامتيا.

 التعرف عمى الازمنة المناسبة لإجراء كل إختبار.  -
 لمحتمل ظيورىا أثناء الإختبارات لتلافييا فى الدراسة الأساسية.التعرف عمى الاخطاء ا -
جراءات تطبيق الإختبارات والقياسات. -  مراجعة مواصفات وشروط وا 
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 توجيو المساعدين لكيفية تطبيق الإختبارات وتسجيل النتائج  -
 حساب المعاملات العممية )الصدق والثبات( للاختبارات المستخدمة فى البحث. -

 ج الدراسة الاستطلاعية عن:وأسفرت نتائ
 صلاحية الاجيزة والادوات المستخدمة وكذا أماكن تنفيذ الاختبارات والقياسات. -
 فيم المساعدين لطريقة أداء الاختبارات وكيفية جمع البيانات. -
صلاحية الاختبارات والقياسات المختارة لمتطبيق عمى عينة البحث من خلال حساب  -

 ختبارات.المعاملات العممية ليذه الا
 تحديد الترتيب الزمنى لأداء الاختبارات والقياسات المستخدمة. -

 حساب المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث :
 معامل صدق الاختبارات  - أ

بحسدداب صدددق إختبددارات المتغيددرات قيددد البحددث عددن طريددق حسدداب صدددق  الباحننثقددام 
موعة الأولى )المجموعة مميزة( التمايز، وذلك من خلال تطبيقيا عمى مجموعتين، تمثل المج

( ناشددىء ، بينمددا تمثددل المجموعددة الثانيددة )غيددر المميددزة( والتددى بمددق قواميددا 21وبمددق قواميددا )
(، 4( سنو من أكاديمية الانددلس بمديندة السدادات ، والجددول )25( ناشىء أيضا تحت )21)

 ،يوضح ذلك
 ير المميزة فى المتغيرات قيد البحث( دلالو الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غ3جدول )

 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N 
Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

 السرعة

 89.00 7.60 21 مميزة

 111.00 29.60 21 غير مميزة  000. 5.269-

     15 المجموع

 الرشاقة

 89.00 7.60 21 مميزة

 111.00 29.60 21 غير مميزة  000. :5.26-

     15 المجموع
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 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N 
Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

 القدرة

 127.60 29.05 21 مميزة

 94.60 7:.7 21 غير مميزة  000. :4.97-

     15 المجموع

 التوافق

 89.00 7.60 21 مميزة

 111.00 29.60 21 غير مميزة  000. 5.268-

     15 المجموع

 المرونة

 129.60 29.12 21 زةممي

 92.60 :7.8 21 غير مميزة  000. 75:.4-

     15 المجموع

 الاتزان الثابت

 111.00 29.60 21 مميزة

 89.00 7.60 21 غير مميزة  000. 5.277-

     15 المجموع

 الاتزان الحركي

 111.00 29.60 21 مميزة

 89.00 7.60 21 غير مميزة  000. 5.279-

     15 المجموع

 الجري المتعرج

 89.00 7.60 21 مميزة

 111.00 29.60 21 غير مميزة  000. 5.268-

     15 المجموع

 000. :5.26- 111.00 29.60 21 مميزة ركل الكرة
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 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N 
Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

 89.00 7.60 21 غير مميزة 

     15 المجموع

 دقة التصويب

 295.60 26.49 21 مميزة

 226.60 74.: 21 غير مميزة  000. 1.427-

     15 المجموع

 ضرب الكرة بالرأس

 125.00 28.94 21 مميزة

 97.00 8.28 21 غير مميزة  000. 4.820-

     15 المجموع

 رمية التماس

 111.00 29.60 21 مميزة

 89.00 7.60 21 غير مميزة  000. 5.274-

     15 المجموع

استلام. 
وغة. مرا

 تمرير

متوسط 
 زمن

 89.00 7.60 21 مميزة

 111.00 29.60 21 غير مميزة  000. 5.272-

     15 المجموع

 متوسط 

 دقة

 294.60 :26.1 21 مميزة

 227.60 82.: 21 غير مميزة  000. 1.062-

     15 المجموع

استلام. 
مراوغة. 

متوسط 
 زمن

 89.00 7.60 21 مميزة
-5.268 .000 

 111.00 29.60 21 غير مميزة 
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 النوع الاختبار

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N 
Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Z Sig. 

     15 المجموع تصويب

 متوسط 

 دقة

 104.60 7:.27 21 مميزة

 7.60: 9.05 21 غير مميزة  000. 4.266-

     15 المجموع

  7:.2ىى  0.06*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
دالو إحصائياً بين المجموعة المميزة  إلى أنو توجد فروق (4رقم) تشير نتائج الجدول

والمجموعة غير المميزة فى المتغيرات قيد البحث، مما يدل عمى صدق الاختبارات المستخدمة في 
 البحث . 

 معامل ثبات الاختبارات 
تم حساب معامل ثبات إختبارات المتغيرات قيد البحث ، وذلك بإستخدام طريقة تطبيق 

عادة تطبيقة ) ( عمى عينة الدراسة الإستطلاعية من نادى النجوم Test-Retestالإختبار وا 
نتائج الإختبارات الخاصة بالصدق لممجموعة  الباحثالرياضى بمدينة السادات ، وقد إعتبر 

( أيام من التطبيق الأول 4المميزة بمثابة التطبيق الأول ثم قام بإعادة تطبيق الإختبارات بعد )
م ، وتحت نفس الظروف وبنفس التعميمات،  :8/102/ 9، 8وذلك يومى الاحد و الاثنين 

 ( يوضح معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى5والجدول )
 

 15ن= ( معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى الاختبارات المستخدمة في البحث 2جدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 يالتطبيق الثان التطبيق الاول
 معامل الارتباط

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 **0.865 44049. 978:.5 55:71. 6.2551 الزمن/ث السرعة

 **0.856 54990. 2900.: 55159. 4569.: الزمن/ث الرشاقة

 **72:.0 2.61864 42.2778 2.9:9:7 42.2778 سم القدرة
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 يالتطبيق الثان التطبيق الاول
 معامل الارتباط

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 **67:.0 79014. 7.7594 74971. 7.7786 الزمن/ث التوافق

 **:4:.0 4.85277 16.0000 4.26859 15.2778 سم المرونة

 **84:.0 1.20989 5278.:1 1.11:19 4444.:1 الزمن/ث الاتزان الثابت

 **85:.0 4.54887 44.0000 4.61904 44.0944 درجة الاتزان الحركي

 **90:.0 2.25510 616:.46 2.12402 900:.46 الزمن/ث الجري المتعرج

 رةركل الك
المسافة/ 

 متر
10.6778 2.54295 10.5651 2.680:8 0.:91** 

 **0.905 82885. 2.2778 68846. 2.2778 درجة دقة التصويب

 ضرب الكرة بالرأس
المسافة/ 

 متر
5.5778 .8502: 5.6000 .84224 0.::4** 

 رمية التماس
المسافة/ 

 متر
20.67:1 2.14275 20.8051 2.27149 0.::4** 

ندمجننة اسننتلام. الميننارات الم
 مراوغة. تمرير

متوسط 
 زمن

 الزمن/ث
9.6100 .9::7: 9.7278 .95404 0.:95** 

متوسط 
 دقة

 درجة
2.0528 .5:920 2.1600 .56118 0.767* 

الميننارات المندمجننة اسننتلام. 
 مراوغة. تصويب

متوسننننننننننط 
 زمن

 الزمن/ث
7.7909 .76928 7.8500 .77:00 0.971** 

متوسننننننننننط 
 دقة

 درجة
2.4860 2.09:81 2.6944 .:8421 0.:41** 

 

 البرنامج التدريبى المقترح:
 ىدف البرنامج التدريبى : -أ

ييدف البرنامج التدريبى إلى تخطيط برنامج لتدريبات ثبات الجذع للارتقاء بالاتزان 
 الحركى وبعض الأداءات الميارية لناشئى كرة القدم قيد البحث.
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 أسس وضع البرنامج التدريبى  -ب
المسح المرجعى لممراجع العممية المتخصصة في كرة القدم والتدريب  من خلال

( واستطلاع رأى الخبراء والدراسة الاستطلاعية عمى عينة 2(،)6(،)5(،)21الرياضى6 )
البحث الأساسية والدراسات 

 الباحثحدد ( 5(،)20(،)50(،)22(،)22(،)2(،)52(،)30(،)52(،)52)المرجعية6
لتدريبى المقترح عند وضع البرنامج التدريبى قبل أن يتم تطبيقة عمى الأسس التالية لمبرنامج ا

 عينة البحث وىى6

( وحدات تدريبية أسبوعيا خلال فترة الاعداد 4تم التخطيط لتدريبات ثبات الجذع بواقع ) -
( وحدة تدريبية 40ليصبح بذلك عدد الوحدات التدريبية باستخدام تدريبات ثبات الجذع ) ،

أسابيع من برنامج فترة الاعداد لمفريق حيث يشتمل البرنامج العام لفترة ( 20وزعت عمى )
 ( وحدات تدريبية اسبوعيا.6( وحدة تدريبية بواقع )60الاعداد لمفريق عمى )

 ( دقيقة .6210 0:زمن وحدة التدريب اليومية من ) -
 تحديد محتوى البرنامج المقترح من التدريبات باستخدام تدريبات ثبات الجذع . -
( دقيقة من إجمإلى زمن 46 – 16الزمن المخص  لتدريبات ثبات الجذع  يتراوح بين ) -

 الجزء الرئيسى لوحدة التدريب اليومية.
تؤدى كل من المجموعتين التجريبية، والضابطة نفس البرنامج الموضوع لفترة الإعداد،  -

لتجريبية فيما عدا الوقت المخص  لتدريبات ثبات الجذع يتم فى برنامج المجموعة ا
 فقط، وتؤدى المجموعة الضابطة البرنامج التدريبى المعد من قبل مدرب الفريق.

تؤدى التمرينات لمتدريب الدائرى باسموب الحمل المستمر بدون فترات راحة بين التمرينات  -
بعضيا البعض من خلال تثبيت عدد المجموعات وجرعو الزمن لمتمرينات وزياده عدد 

تمرينات التي تتميز بيا بالحركو وزياده صعوبو التمرين )صغر التكرارات بالنسبو لم
مساحو الارتكاز( بالنسبو لمتمرينات التي تتميز بالثبات في الحركو ، حيث يقوم افراد 
العينو التجريبيو باداء تمرينات الدائره بالجرعو المحدده لكل تمرين دون فترات راحو لعدد 

 معين من المجموعات.
يد الاىداف الخاصو بكل مرحمو من مراحل البرنامج التدريبي المقترح قام الباحث بتحد -

من  Core stabiliyونظرا لعدم اخضاع عينو البحث لبرنامج  تدريبات ثبات الجزع 
سنو وتطبيق البرنامج خلال فتره 27قبل بالاضافو الى صغر سن افراد العينو تحت
ن برامج الكوره استباليتي والتي تعتمد الاعداد لمفريق فقد اختار الباحث المرحمو الاولى م
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عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبيو الارضيو ثم التدرج في شده التدريبات من خلال 
 تقميل مساحو الارتكاز عمى الأرض.

 تؤدى التدريبات بنفس التسمسل كما فى البرنامج. -
 يؤدى التدريب مرة بالرجل اليمنى ومرة بالرجل اليسرى لنفس الزمن. -
 حة بين الدورات راحة ايجابية .الرا -
% اسبوعيا من شدة التدريب )زيادة التكرارات( عمى كلا من تدريبات التى 6يتم زيادة  -

 تتميز بالحركة.
ثوانى اسبوعيا من زمن التدريب )زيادة الزمن( عمى كلا من تدريبات التى  6يتم زيادة  -

 تتميز بالثبات.
لارتكاز( لكلا من تمرينات الثبات فى يتم زيادة من شدة التدريب )تصغير مساحة ا -

 المرحمة الثالثة عن المرحمة الثانية.
 ( .162تم تشكيل الحمل بالطريقة التموجية ) -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية
بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية يومى الاربعاء والخميس  الباحثقام 

( ناشىء من نادى  النجوم الرياضى 21م عمى العينة الإستطلاعية وقواميا ):22،20/8/102
 بمدينة السادات من نفس مجتمع البحث وىدفت إلى 6

 توزيع تدريبات ثبات الجذع عمى وحدات التدريب اليومية. -
 تحديد نقطة البداية في البرنامج التدريبى المقترح. -
 تجريب بعض الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبى المقترح . -

 الاستطلاعية عن:وأسفرت نتائج الدراسة 
ملاءمة عدد تدريبات ثبات الجذع لمزمن المخص  لممتغير المستقل داخل كل وحدة  -

 تدريبية.
 بما يناسب المرحمة السنية لعينة البحث.ة البداية فى الاحمال التدريبية الوقوف عمى نقط

 فترة الإعداد لمناشئين عينة البحث( تشكيل الحمل الاسبوعى لمشتملات التدريب لمبرنامج التدريبى العام خلال 2جدول )

 الاجمالى  الثالثة الثانية  الأولى  المرحمة

  إعداد لممباريات  إعداد خاص  إعداد عام الفترة

 أسابيع 20 20 2 2 2 2 2 2 3 5 2 الاسابيع
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درجة 
 الحمل

 O O  O   3     أقصى
 أسابيع

 O O      O  3  عالى
 اسابيع

 O   O   O   O 2 متوسط
 أسابيع

الزمن 
 الاسبوعى

222 
 ق

252 
 ق

252 
 ق

222 
 ق

222 
 ق

222 
 ق

222 
 ق

222 
 ق

252 
 ق

222 
 ق

 ق 2550

 ق 223 ق 223 الإحماء 

إعداد 
بدنى 

%(30) 

 ق 2523 ق 2523

إعداد 
ميارى 

%(20) 

 ق 2220 ق 2220

إعداد 
خططى 

%(30) 

 ق 2523 ق 2523

 ق  522 ق  522 الختام 

الزمن 
الكمى 
 لمفترة

 ق 2550 ق 5020 ق 5230 ق 2050

( تشكيل حمل التدريب الاسبوعى  وزمن الإعداد البدنى، الميارى، الخططى 6يوضح جدول)
لمبرنامج التدريبى لمفريق خلال فترة الإعداد، ويتضح من الجدول أيضا أن مدة البرنامج بمغت 

 ( أسابيع وذلك لطول فترة النشاط قبل بداية مرحمة المنافسات القصيرة نسبيا.20)
 ل التدريب لتدريبات ثبات الجذع  خلال فترة الإعداد لممجموعة التجريبية عينة البحث( تقنين حم2جدول )
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( تقنين حمل التدريب لتدريبات ثبات الجذع  خلال فترة الإعداد لممجموعة 7يتضح من جدول )
 التجريبية عينة البحث

 خطوات تطبيق البرنامج وقياسات البحث 

 المراحل

 المتغيرات 

 المرحمة الثالثة المرحمة الثانية المرحمة الاولى

 20 2 2 2 2 2 2 3 5 2 الاسابيع

زمن تدريبات 
 ثبات الجذع

 20 ق 20 ق 22
 ق

22 
 ق

202 
 ق

202 
 ق

22 
 ق

202 
 ق

20 
 ق

22 
 ق

مالي زمن إج
تدريبات ثبات 
الجذع  في 

 المرحمة

 ق 322 ق 322 ق 222

العضلات 
 المقصودة 

تدريبات لتقوية 
عضلات البطن 
والظير والالية 
وعضلات الجذع 

 والقدمين

تدريبات لتنمية التوافق والقوة 
وثبات لعضلات البطن والظير 

 والالية

تدريبات لزيادة التوافق والقوة 
وثبات لعضلات البطن 

 لظير والالية بحمل عالىوا

رقم تدريبات 
 ثبات الجذع 

 (2-5-3-2-
2-2-20) 

(2-2-2- 2- 20-22-23-
22-22 ) 

 (2 -2-2-20-25-
22-22-22) 

 % 22 – 22 % 22 – 22 % 22 – 22 شدة التدريب

الراحة بين 
 الدورات

 ق 2 ق 30,2 ق  5

 ثبات -حركة  ثبات  –حركة  حركة  نوع الحركة 

 2 2 2 عدد الدورات

 بعد فترة الاحماء بعد فترة الاحماء بعد فترة الاحماء موعد التنفيذ
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 القياس القبمى  -2
إجراء القيدددددددداس القبمددددددددى ) إختبددددددددارات الاتددددددددزان الحركددددددددى، إختبددددددددارات قددددددددام الباحددددددددث بدددددددد

الأداءات المياريددددددة قيددددددد البحددددددث ( عمددددددى عينددددددة البحددددددث الأساسددددددية   فددددددى الفتددددددرة مددددددن يددددددوم 
وذلدددددددك  1029/ 8/ 10وحتدددددددى يدددددددوم السدددددددبت  الموافدددددددق  8/1029/ 29الخمددددددديس الموافدددددددق 

 بملاعب نادى غزل شبين.
 فترة تطبيق البرنامج   -5

لبرندددددامج المقتدددددرح باسدددددتخدام تددددددريبات ثبدددددات الجدددددذع خدددددلال فتدددددرة الإعدددددداد تدددددم تطبيدددددق ا      
 :102/:/  17 – 8/ 12أسددددددابيع فددددددى الفتددددددرة مددددددن  20بدايددددددة مددددددن الإسددددددبوع الاول ولمدددددددة 

. 
 القياسات البعدية  -3

قدددددام الباحدددددث بدددددإجراء القيددددداس البعددددددى عمدددددى عيندددددة البحدددددث الأساسدددددية  فدددددى الفتدددددرة مدددددن  
وذلددددددددددددك  :102/ :/  :1وحتددددددددددددى يددددددددددددوم الاحددددددددددددد   :102/:/  18يددددددددددددوم الجمعددددددددددددة الموافددددددددددددق 

 بملاعب نادى غزل شبين وبنفس ترتيب القياس القبمى.

 سابعاً: المعالجات الإحصائية 
لنتدائج البحدث  SPSSاستخدم الباحث فى معالجة البيانات إحصائياً البرندامج الإحصدائي 

 وقد استخدم المعالجات التالية 6
 المعياري      الانحرافالمتوسط الحسابي             

        (Zاختبار )        معامل الارتباط  
 .النسب المئوية لمتحسن في مستوى الأداء معامل الإلتواء                  

 عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول -
 في القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لممتغيرات قيد البحث 2جدول )

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 1.744 51.860 1.464 528.:1 الزمن/ث الاتزان الثابت

 75:.1 778.:6 4.464 44.278 درجة الاتزان الحركي

 58:.0 45.757 2.265 64:.46 الزمن/ث الجري المتعرج
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 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 ركل الكرة
المسافة/ 

 متر
10.678 2.541 18.:00 0.:69 

 0.704 1.000 :0.77 2.094 درجة دقة التصويب

 ضرب الكرة بالرأس
المسافة/ 

 متر
5.551 0.892 8.2:1 2.205 

 رمية التماس
المسافة/ 

 متر
20.7:1 2.252 25.765 2.444 

المينننننارات المندمجنننننة اسنننننتلام. 
 تمرير مراوغة.

متوسط 
 زمن

 0.917 8.648 :0.94 9.710 الزمن/ ث

 0.600 1.160 0.710 2.109 درجة متوسط دقة

المينننننارات المندمجنننننة اسنننننتلام. 
 مراوغة. تصويب

متوسننننننننننننننط 
 زمن

 0.548 6.648 0.788 7.8:9 الزمن/ ث

 0.651 4.051 2.016 2.716 درجة متوسط دقة

حسابى والانحراف المعيارى لممتغيرات الميارية فى إلى المتوسط ال (8رقم) تشير نتائج الجدول
 القياس القبمى والبعدى  لممجموعة الضابطة .

 ( دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قد البحث2جدول )

 الاختبار
 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه

 N Mean Rank Sum of Ranks Z Sig. 

 الاتزان الثابت

- 0 0.00 0.00 

-4.076 .001 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 المجموع

 الاتزان الحركي
- 0 0.00 0.00 

-4.071 .001 
+ 21 7.60 89.00 
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= 0     

     21 المجموع

 الجري المتعرج

- 21 7.60 89.00 

-4.06: .001 
+ 0 0.00 0.00 

= 0     

     21 المجموع

 ركل الكرة

- 0 0.00 0.00 

-4.095 .001 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 المجموع

 دقة التصويب

- 0 0.00 0.00 

-1.747 

 

.009 

 

+ 9 5.60 47.00 

= 5     

     21 المجموع

 ضرب الكرة بالرأس

- 0 0.00 0.00 

-4.276 .001 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 المجموع

 رمية التماس

- 0 0.00 0.00 

-4.072 .001 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 المجموع

الميارات 
المندمجة استلام. 
 مراوغة. تمرير

متوسط 
 زمن

- 21 7.60 89.00 

-4.468 .002 + 0 0.00 0.00 

= 0     
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  7:.2( = 0.06قيمة "ذ" الجدولية عند مستوى معنوي )

إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين القياس القبمى والقياس البعدى  (9رقم) تشير نتائج الجدول
 فى المتغيرات قيد البحث لممجموعة التجريبيةولصالح القياس البعدى 

 معدل تغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن القبمى لممجموعة التجريبية (2جدول )

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط القياس القبمي 
 "تجريبية"

متوسط القياس البعدي 
 "تجريبية"

 معدل التغير %

 %56.417 51.860 528.:1 الزمن/ث الاتزان الثابت

 %::9.:8 778.:6 44.278 درجة الاتزان الحركي

 %4.746 45.757 64:.46 الزمن/ث الجري المتعرج

 ركل الكرة
المسافة/ 

 متر
10.678 18.:00 46.765% 

     21 المجموع

 متوسط 

 دقة

- 0 0.00 0.00 

1.988 .005 
+ 20 6.60 66.00 

= 1     

     21 المجموع

الميارات 
المندمجة استلام. 
 مراوغة. تصويب

متوسط 
 زمن

- 22 7.00 77.00 

-1.:45 .004 
+ 0 0.00 0.00 

= 2     

     21 المجموع

 متوسط 

 دقة

- 0 0.00 0.00 

-1.:55 .004 
+ 22 7.00 77.00 

= 2     

     21 المجموع
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط القياس القبمي 
 "تجريبية"

متوسط القياس البعدي 
 "تجريبية"

 معدل التغير %

 %95.781 1.000 2.094 درجة دقة التصويب

 ضرب الكرة بالرأس
المسافة/ 

 متر
5.551 8.2:1 72.:0:% 

 رمية التماس
/ المسافة

 متر
20.7:1 25.765 48.067% 

 استلام. مراوغة. تمرير
 متوسط زمن

الزمن/ 
 ث

9.710 8.648 21.675% 

 %97.169 1.160 2.109 درجة متوسط دقة

 استلام. مراوغة. تصويب
 متوسط زمن

الزمن/ 
 ث

7.8:9 6.648 29.660% 

 %98.100 4.051 2.716 درجة متوسط دقة

معدل التغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى إلى  (:رقم) تشير نتائج الجدول
 عن القياس القبمى  لممجموعة التجريبية. 

بدين (0006عندد مسدتوى معنويدة )وجدود فدروق دالدو إحصدائياً  (2)( 8يتضح من الجدداول)
لممجموعدددة  المتغيدددرات قيدددد البحدددث القيددداس القبمدددى والقيددداس البعددددى ولصدددالح القيددداس البعددددى فدددى 

( إلددددى معدددددلات التغيددددر والتحسددددن فددددى القيدددداس البعدددددى 2كمددددا تشددددير نتددددائج الجدددددول )التجريبيددددة، 
قيددددد البحددددث حيددددث تراوحددددت معدددددلات التغيددددر بددددين  فددددى إختبددددارات المتغيددددرات لممجموعددددة التجريبيددددة

(4.746 %- 98.100.) % 
ذلك التحسن إلى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات ثبدات الجدذع الباحث ويعزو 

ى طُبددق عمدددى عينددة البحدددث خددلال فتدددرة الإعددداد، حيددث اتسدددم بالتنميددة الشددداممة والمتوازنددة مدددع والددذ
التدرج السميم بما يتمشى مع الأىداف الموضوعة لمبرنامج والمحتوى التدريبى ليذه المرحمة، والذى 
روعى فيو أيضا تنوع تدريبات ثبدات الجدذع المسدتخدمة فدى البرندامج حيدث اشدتممت عمدى تددريبات 

بددددات الجددددذع ثابتددددة ومتحركددددة باسددددتخدام وزن الجسددددم وكددددذلك تدددددريبات باسددددتخدام الكددددور الطبيددددة ث
والسويسرية مما أدى إلى تقوية عضلات منطقة الجذع وبذلك أصبحت مصدرا لنقدل القدوة والطاقدة 
لمدذراعين والددرجمين ، ممددا كددان لددو الأثددر الايجدابى لمبرنددامج التدددريبى  فددي الارتقدداء بمسددتوى الاتددزان 
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 لحركى وبعض الأداءات الميارية للاعبين.ا

 ، سدتيفن سديمر  مKimberly  (5002)كيمبرلنى وىذا يتفق مع ما أشار إليدو كدلا مدن 
Stephen Saler  (5002 )عمددى أن تدددريبات ثبددات الجددذع تزيددد مددن قدددرة اللاعددب عمددى م

لدددبطن السددديطرة عمدددى قدددوة الجسدددم أو جدددزء مدددن أجدددزاءة مدددع كفددداءة مجموعدددة العضدددلات فدددي منطدددة ا
(، 22611والظيددر والفخدددذ عمدددى إنتدداج أقصدددى قددددر مددن الثبدددات والسددديطرة عمددى الحركدددة المدددؤداه .)

(20641 ) 
( ، 52م()5022ودراسنننة سنننامح طنطننناوى )وتتفدددق ىدددذه النتدددائج مدددع نتدددائج دراسدددة كدددل 

 ( ، دراسنة سنيتربكين وآخنرون 30م()5022) Smart&Othersودراسنة سنمارت وآخنرون 
Saeterbakken&Others (5022()دراسننة 2م()5025(، دراسننة عمننى حسننونة )52م ، )

(، دراسنننة محمننند 50م( )5022( ، دراسنننة خالننند أبنننو ورده )22م()5023إييننناب عبننندالفتاح )
( والتدي أجمعدت نتائجيدا عمدى أن 1)(5022(، دراسنة عنادل محمند )20م()5022جمال الدين )

إيجدابى فدي الصدفات البدنيدة  تقوية منطقدة الجدذع باسدتخدام تددريبات ثبدات الجدذع أدت إلدى تحسدن
 ومستوى الأداء الميارى .

 وىذه النتيجة تحقق صحة ما جاء بالفرض الاول من فروض البحث والذي ينص عمى أنو
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعدى لممجموعة التجريبية 

 البعدى.فى الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لصالح القياس 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى -
ن  ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لممتغيرات قيد البحث فى القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة الضابطة20جدول )

 =25 

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 1.20989 278:.41 1.46599 6000.:1 الزمن/ث ن الثابتالاتزا

 4.06988 52.0944 4.07002 44.6000 درجة الاتزان الحركي

 97224. 46.7986 95178. 47.0478 الزمن/ث الجري المتعرج
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 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 ركل الكرة
المسافة/ 

 متر
10.8160 2.22101 14.8160 .961:5 

 77967. 2.5278 82885. 2.2778 درجة دقة التصويب

 ضرب الكرة بالرأس
المسافة/ 

 متر
5.7528 .82297 6.8160 .7046: 

 رمية التماس
المسافة/ 

 متر
20.9569 .:06:0 22.6694 .9:6:2 

 استلام. مراوغة. تمرير

متوسط 
 زمن

 2.20617 9.44:1 2.10041 9.8144 الزمن/ ث

 49:16. 2.7778 90219. 2.2160 درجة متوسط دقة

 استلام. مراوغة. تصويب

توسننننننننننننننط م
 زمن

 81:89. 000:.7 99670. 8.1409 الزمن/ث

 85985. 1.4444 2.12654 2.8600 درجة متوسط دقة

إلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لممتغيرات الميارية فى  (20رقم) تشير نتائج الجدول
 القياس القبمى والبعدى  لممجموعة الضابطة .

 
 ن القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات قد البحث( دلالة الفروق بين القياسي22جدول )

 الاختبار
 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه

 N Mean Rank Sum of Ranks Z Sig. 

 الاتزان الثابت

- 1 4.00 7.00 

-1.526 .027 
+ : 7.78 70.00 

= 2     

     21 المجموع

 004. 98:.1- 2.00 2.00 2 - لاتزان الحركيا
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+ 22 8.00 88.00 

= 0     

     21 المجموع

 الجري المتعرج

- 21 7.60 89.00 

-4.06: .001 
+ 0 0.00 0.00 

= 0     

     21 المجموع

 ركل الكرة

- 0 0.00 0.00 

-4.0:8 .001 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 مجموعال

 دقة تصويب الكرة بالرأس

- 0 0.00 0.00 

-2.841 .094 
+ 4 1.00 7.00 

= :     

     21 المجموع

 ضرب الكرة بالرأس

- 0 0.00 0.00 

-4.468 .002 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 المجموع

 رمية التماس

- 0 0.00 0.00 

-4.207 .001 
+ 21 7.60 89.00 

= 0     

     21 المجموع

استلام. مراوغة. 
 تمرير

متوسط 
 زمن

- 22 7.00 77.00 
-1.:45 .004 

+ 0 0.00 0.00 
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  7:.2ىى  0.06*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 

إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين القياس القبمى  (22رقم) نتائج الجدول تشير 
والقياس البعدى ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات قيد البحث لممجموعة الضابطة  فيما عدا 

 (.7:.2اختبار دقة تصويب الكرة بالرأس حيث جاءت  قيمة " ذ " غير دالو إحصائياً )أقل من 
 تغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن القبمى لممجموعة الضابطة معدل (25جدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 معدل التغير % متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي

 %22.691 278:.41 6000.:1 الزمن/ث الاتزان الثابت

 %11.748 52.0944 44.6000 درجة الاتزان الحركي

 %:7:.0 46.7986 47.0478 زمن/ثال الجري المتعرج

= 2     

     21 المجموع

 متوسط 

 دقة

- 0 0.00 0.00 

-1.125 .0.018 
+ 7 4.60 12.00 

= 7     

     21 المجموع

م. مراوغة. استلا
 تصويب

متوسط 
 زمن

- 9 5.60 47.00 

-1.612 .021 
+ 0 0.00 0.00 

= 5     

     21 المجموع

 متوسط 

 دقة

- 2 4.60 4.60 

-1.077 .04: 
+ 8 5.75 41.60 

= 5     

     21 المجموع



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 مايو (4الجزء ) 98العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

31 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 معدل التغير % متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي

 ركل الكرة لأبعد مسافة
المسافة/ 

 متر
10.8160 14.8160 25.586% 

 %12.519 2.5278 2.2778 درجة دقة تصويب الكرة بالرأس

 ضرب الكرة بالرأس لابعد مسافة
المسافة/ 

 متر
5.7528 6.8160 14.449% 

 رمية التماس لأبعد مسافة
المسافة/ 

 متر
20.9569 22.6694 7.67:% 

 استلام. مراوغة. تمرير
 متوسط زمن

الزمن/ 
 ث

9.8144 9.44:1 5.504% 

 %59.262 2.7778 2.2160 درجة متوسط دقة

 استلام.مراوغة. تصويب
 %5.686 000:.7 8.1409 الزمن/ث متوسط زمن

 %44.442 1.4444 2.8600 درجة متوسط دقة

لمتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن إلى معدل التغير ا( 21رقم)تشير نتائج الجدول 
 القياس القبمى  لممجموعة الضابطة .

عنددددد مسددددتوى معنويددددة وجددددود فددددروق دالددددو إحصددددائياً  (22)، (20)يتضددددح مددددن الجددددداول 
 المتغيددرات قيددد البحددث بددين القيدداس القبمددى والقيدداس البعدددى ولصددالح القيدداس البعدددى فددى  (0006)

عدا اختبار دقة تصويب الكرة بدالرأس حيدث جداءت  قيمدة " ذ  الضابطة  فيما لممجموعة الضابطة
( إلددى معدددلات التغيددر والتحسددن فددى القيدداس 25، كمددا تشددير نتددائج الجدددول )" غيددر دالددو إحصددائياً 

قيدددد حيدددث تراوحددددت معددددلات التغيدددر بددددين  فدددى إختبدددارات المتغيددددرات البعددددى لممجموعدددة الضددددابطة
(:7:%.- 59.262.) % 

فدددروق ونسدددب التغيدددر والتحسدددن لصدددالح القيددداس البعددددى لممجموعدددة ىدددذه ال الباحنننثويعدددزو 
الضدابطة إلددى اسددتخدام البرنددامج التددريبى التقميدددى الددذى طُبددق عمددى أفدراد عينددة البحددث خددلال فتددرة 

والدذى بمغدت  والذى روعى فيو التدرج والتنمية الشداممة  لتددريبات عناصدر الاعدداد البددنى الإعداد 
اشددددتمل أيضددددا عمددددى نفددددس عدددددد الوحدددددات التدريبيددددة، ونفددددس الأزمنددددة ( أسددددابيع، والددددذى 20مدتددددة )
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فضددلا عددن أداء التدددريبات بشددكل جمدداعى الامددر الددذى  أثددار  المخصصددة لتدددريبات العددداد البدددنى،
دافعية الناشئين لمتنافس فيما بينيم لإبراز تفوق كل منيم عمى الآخرمما أدى إلدى تحسدن المسدتوى 

 ام مدربين مؤىمين بالعممية التدريبية.بالاضافة لقيالبدنى والميارى، 

أن الاعدددداد  م(5002م(، عصنننام عبننندالخاق)5000عنننويس الجبنننالى )وىدددذا مدددا يؤيددددة 
البدنى وخاصة لمناشئين يعمل عمى تنمية القدرات البدنية والحركية وخاصة القوة والسرعة والرشاقة 

اد البددددنى فدددي تنميدددة الميدددارات والقدددوة المميدددزة بالسدددرعة وتحمدددل القدددوة ، كمدددا تسددداىم تمريندددات الاعدددد
 الحركية . 

                                                                    
(:168(،)27565 ) 

( ، ودراسنة 52م()5022منع نتنائج كنل منن  سنامح طنطاوى،سنامى عكنر )ويتفق ذلدك 
دراسنة ( ، 52م()5022) Saeterbakken&Others سنمارت ، دراسنة سنيتربكين وآخنرون 

(، دراسنننة محمننند 50م( )5022( ، دراسنننة خالننند أبنننو ورده )22م()5023إييننناب عبننندالفتاح )
والتددي أشددارت نتائجيددا إلددى أن ( 1)(5022(، دراسننة عننادل محمنند )20م()5022جمننال النندين )

الاعداد البدنى المقنن يرتبط ارتباطدا كبيدرا مدع الاعدداد الميدارى وتوجدد علاقدة طرديدة بينيمدا حيدث 
ع المسددتولى البددنى للاعبددين يدؤدى إلددى تحسددن مسدتوى الأداء الميددارى ممدا أدى إلددى تقدددم أن ارتفدا

نتددائج القياسددات البعديددة لممتغيددرات البدنيددة والمياريددة لممجموعددة الضددابطة نتيجددة لمبرنددامج التدددريبى 
 التقميدي .

وىذه النتيجة تحقق صحة ما جاء بالفرض الثانى جزئيا من فروض البحث والذي ينص 
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبمى و البعدى لممجموعة  ى أنوعم

 الضابطة فى الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لصالح القياس البعدى.

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث -
 في القياس البعدي( دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قد البحث 23جدول )

 النوع الاختبار
 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank Sum of Ranks Z Sig. 
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 النوع الاختبار
 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank Sum of Ranks Z Sig. 

 الاتزان الثابت

 111.00 29.60 21 التجريبية
-5.278 

 
 89.00 7.60 21 الضابطة 000.

     15 المجموع

 الاتزان الحركي

 111.00 29.60 21 التجريبية
-5.277 

 
 89.00 7.60 21 الضابطة 000.

     15 المجموع

 الجري المتعرج

 60.:20 24.: 21 التجريبية

 2:0.60 26.99 21 الضابطة :02. :1.44-

     15 المجموع

 ركل الكرة

 111.00 29.60 21 التجريبية
-5.275 

 

.000 

 
 89.00 7.60 21 الضابطة

     15 المجموع

 دقة التصويب

 292.00 26.09 21 التجريبية
-1.040 

 

.051 

 
 00.:22 1:.: 21 الضابطة

     15 المجموع

 ضرب الكرة بالرأس

 2:8.00 27.51 21 التجريبية
-1.82: 

 

.008 

 
 204.00 9.69 21 الضابطة

     15 المجموع

 رمية التماس

 110.00 29.44 21 التجريبية

 90.00 7.78 21 الضابطة 000. 5.059-

     15 المجموع

الميارات 
استلام. المندمجة 

 متوسط زمن
 226.60 74.: 21 التجريبية

-2.::1 .057 
 295.60 26.49 21 الضابطة
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 النوع الاختبار
 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

N Mean Rank Sum of Ranks Z Sig. 

     15 المجموع مراوغة. تمرير

 متوسط 

 دقة

 2:4.00 27.09 21 التجريبية

 208.00 1:.9 21 الضابطة 007. 1.815-

     15 المجموع

الميارات 
استلام. المندمجة 

 مراوغة. تصويب

 متوسط زمن

 00.:9 8.51 21 التجريبية

 122.00 28.69 21 الضابطة 000. 4.614-

     15 المجموع

 متوسط 

 دقة

 2:6.60 :27.1 21 التجريبية

 205.60 9.82 21 الضابطة 008. 1.798-

     15 المجموع

  7:.2( = 0.06قيمة "ذ" الجدولية عند مستوى معنوي )

(انو توجد فروق دالة احصائيا بين القياس البعدي لممجموعة 24يتضح من نتائج الجدول رقم )
قياس البعدى التجريبية والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث ولصالح ال

 لممجموعة التجريبية

ىدددذه الفدددروق ونسدددب التحسدددن الدددى البرندددامج التددددريبى المقتدددرح  باسدددتخدام  الباحنننثويعدددزو 
تدريبات ثبات الجذع  حيث تعمل ىذه التدريبات عمى تقوية عضلات منطقة الجذع مما أدى إلدى 
إنتقال ذلك التحسن عمى الصفات البدنية الخاصة ممدا سداىم فدى تحسدن الاتدزان الحركدى ومسدتوى 

ن عينددة البحددث فددى المجموعددة التجريبيددة بشددكل أفضددل مددن المجموعددة الأداء الميددارى لدددى اللاعبددي
ثبدات واسدتقرار منطقدة أسدفل الدبطن والظيدر والفخدذ حيث أن ىذه التدريبات تعمدل عمدى  الضابطة،

مما يؤدى إلى زيادة كفاءة إنتاج القوة وتوليد المزيد من القددرة المرتبطدة وحركدة الأطدراف والسديطرة 
فددددي الجيددددد كنتيجددددة لاسددددتقراروثبات منطقددددة أسددددفل الجددددذع والعضددددلات عمددددى حركاتيددددا والاقتصدددداد 

بالاضدددافة إلدددى الدقدددة فدددى الاختيدددار السدددميم ليدددذه  ،المحيطدددة ممدددا يسددداعد عمدددى أداء الميدددارة بكفددداءة
التددددددريبات، ملاءمدددددة ىدددددذه التددددددريبات لممرحمدددددة السدددددنية للاعبدددددين ومواصدددددفات الناشدددددىء فدددددى ىدددددذه 
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دلالدددة إحصددائية لإختبددار دقددة تصددويب الكددرة بدددالرأس   المرحمددة.ويبرىن عمددى ذك أيضددا عدددم وجددود
ذلدك إلدى إفتقدار البرندامج التقميددي لتددريبات ثبدات الجدذع  الباحنثلممجموعة الضابطة حيدث يعدزو 

حيث تعمل المنطقة المحصدورة بدين أسدفل الدبطن والحدوض وأسدفل الظيدر عمدى تحقيدق المزيدد مدن 
 .لجسم ومحورهالثبات لمجسم أثناء الحركة فيى بمثابة مركز ا

بأن التدريب الجيد المستمر والمنتظم لمنطقة مChabut  (5002 )شابت وىذا ما يؤيده 
الجذع يؤدى إلى تعاون جميع العضلات الموجودة بيا وأداء الحركات بفاعمية وقوة أكثر بالاضافة 

اف إلدددى اتددددزان الجسدددم وتكددددون العضدددلات الداخميددددة والخارجيدددة مشدددددودة والدددتحكم الجيددددد فدددي الأطددددر 
(.1:627) 

( ، 52م()5002) .Sammson M.Kسامسننون  وتتفددق ىددذه النتددائج مددع نتددائج كددلا 
 Sato(، سناتو 33م( )5002)  Willardson(، ويلاردسون 52م()5002)  Kiblerكيبمر 

(، ، دراسننننة عننننادل محمنننند 52م()5022( ،سننننامح طنطنننناوى ، سننننامى عكننننر )52م()5002)
ن تدريبات ثبات الجذع تعمل عمدى تقويدة عضدلات ( حيث أشارو في نتائج دراستيم أ1)(5022)

 منطقة الجذع وتسيم في تنمية وتحسن الصفات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى . 

 وىذه النتيجة تحقق صحة ما جاء بالفرض الثالث من فروض البحث والذي ينص عمى أنو
تين التجريبية والضابطة توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين البعديين لممجموع

 فى الاتزان الحركى وبعض الأداءات الميارية لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.

 :الإستنتاجات  

فدددددددي حددددددددود عيندددددددة البحدددددددث وخصائصددددددديا، والمدددددددنيج المسدددددددتخدم، والإختبدددددددارات البدنيدددددددة 
التحميدددددددل  والمياريدددددددة ، والتددددددددريبات المطبقدددددددة فدددددددى البحدددددددث ووفقددددددداً إلدددددددى مدددددددا أشدددددددارت إليدددددددو نتدددددددائج

 الإحصائي و في نطاق ىذا البحث، أمكن التوصل إلى الإستنتاجات التالية6

حقق البرنامج التدريبى المقترح لممجموعة التجريبية تفوقا إيجابيا بفروق دالة إحصائيا في -2
القياس البعدى لإختبارات جميع المتغيرات البدنية الخاصة بالاتزان الحركى والاداءات 

 بحث في كرة القدم.الميارية قيد ال
 -% 4.746)تراوحت معدلات التغير لممجموعة التجريبية في متغيرات البحث بين -1

98.100) % 
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البرنامج التدريبى لممجموعة  الضابطة حقق نتائج إيجابية بفروق دالة إحصائيا في  -4
 المتغيرات البدنية و الاداءات الميارية قيد البحث في القياس البعدى فيما عدا اختبار

 دقة تصويب الكرة بالرأس حيث جاءت  قيمة " ذ " غير دالو إحصائياً.
 -.%:7:في متغيرات البحث بين  )تراوحت معدلات التغير لممجموعة الضابطة   -5

59.262)%  
تفوقدددت المجموعدددة التجريبيدددة باسدددتخدام تددددريبات ثبدددات الجدددذع عمدددى المجموعدددة الضدددابطة  -2

 .يد البحث بفروق دالة احصائيا في جميع المتغيرات ق
 :التوصيات 

جددددددراءات البحدددددددث ومددددددا أسددددددفرت عنددددددو النتددددددائج يوصدددددددى  مددددددن خددددددلال ىدددددددف وفددددددروض وا 
 :بما يمي  الباحث

ضرورة استخدام تدريبات ثبدات الجدذع فدي بدرامج تددريب كدرة القددم لمناشدئين لمدا ليدا مدن تدأثير  -2
 فعال عمى الاتزان وقوة عضلات ثبات الجذع.

نددامج التدددريبى المقتددرح وخطددوات تنفيددذه إلددى العدداممين فددى العمددل عمددى توجيددو ىددذه الدراسددة والبر  -1
 مجال تدريب لاعبى كرة القدم.

الاىتمام بعمل وتصميم تدريبات الجذع مع إشتقاق أفكارىا مدن الميدارات الأساسدية لمرياضدات  -4
 المختمفة بحيث تخدم أجزاء تمك الميارة بشكل وظيفى مباشر.

مية التي تتناول ىذه النوعية من التدريبات في إجراء العديد من الدراسات والأبحاث العم -5
 الانشطو الرياضية الأخرى وعمى مراحل سنية مختمفة.

  المراجع -6

 أولًا : المراجع العربية :

حسننننننن السننننننيد أبننننننو عبننننننده   -2
 م(5022)

الاعددددددداد الميددددددارى للاعبددددددى كددددددرة القدددددددم، مكتبددددددة ومطبعددددددة  :
 الاشعاع الفنية، الإسكندرية.
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عنننننننننادل محمننننننننند رمضنننننننننان   -1
 (م5022)

تددأثير تدددريبات ثبددات الجددذع عمددى بعددض الصددفات البدنيددة  :
الخاصة ومستوى أداء تحركدات القددمين الدفاعيدة لناشدئات 

، كميدة التربيدة 1كرة السمة ، مجمة بحوث التربية الشاممة ع
 الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

عبنندالرحمن عبدالحمينند زاىننر   -4
 م(5000)

قفددز، مركددز الكتدداب لمنشددر، فيسدديولوجيا مسددابقات الوثددب وال :
 القاىرة.

عصننننام النننندين عبنننند الخننننالق   -5
 م(5002مصنننننننننننننننننننننننننننطفى )

 

،  21، ط تطبيقننننات ( –التنننندريب الرياضننننى ) نظريننننات  :
 منشأة المعارف ، الإسكندرية .

 عمنننننننننننني فيمننننننننننننى البيننننننننننننك    -6
 م( 5002)
 

أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعية" مطبعنة  :
 التوني , الأسكندريو.

محمنننننننننند حسننننننننننونة  عمننننننننننى  -7
 م(5025)

تأثير برنامج تندريبات ثبنات الجنزء المركنزى لمجسنم عمنى  :
بعنننض المتغينننرات الصنننحية للاعبنننى كنننرة القننندم، رسنننالة 
دكتننوراة غيننر منشننورة، كميننة التربيننة الرياضننية لمبنننين، 

 جامعة حموان

عنننننننننويس عمنننننننننى الجبنننننننننالى   -8
 م(5000)
 

،  G.M.S، دار  التندريب الرياضنى )النظرينة والتطبينق( :
 القاىرة .

محمننننننننننننننننننننننند صنننننننننننننننننننننننبحى   -9
 م(5002حسانين)

القينناس والتقننويم فننى التربيننة الرياضننية ، الجننزء الاول ،  :
 ، دار الفكر العربى ،  القاىرة . 2ط

محمننننننند صنننننننبحى حسنننننننانين   -:
 م(5002)
 

، الجددزء الثددانى ،  القينناس والتقننويم فننى التربيننة الرياضننية :
 ، دار الفكر العربى ،  القاىرة .  6ط
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ل النننندين محمنننند محمنننند جمننننا  -20
 م(5022)

تددأثير اسددتخدام بعددض تدددريبات ثبددات الجددذع عمددى تحسددين  6
دقددددددة التصددددددويب بالوثددددددب خددددددلال مواقددددددف المعددددددب وبعددددددض 
عناصددر المياقددة البدنيددة لناشددئى كددرة السددمة، المجمددة العمميددة 

، كميدددددددة التربيدددددددة 88لمتربيدددددددة البدنيدددددددة وعمدددددددوم الرياضدددددددة ع
 الرياضية لمبنين، جامعة حموان.

فيمنننننننننننى محمننننننننننند حامننننننننننند   -22
 م(5023)

تأثير تمرينات الكور استباليتى عمى تنميدة بعدض عناصدر  :
المياقدددة البدنيدددة لناشدددئات كدددرة السدددمة،المجمة العمميدددة لمتربيدددة 

، كميدددددة التربيدددددة الرياضدددددية 78البدنيدددددة وعمدددددوم الرياضدددددة ع
 لمبنين، جامعة حموان.

محمنند حسننن عننلاوى، محمنند   -21
 م(5003نصرالدين رضوان )

 الحركى ، دار الفكر العربى، القاىرة.إختبارات الأداء  :

موفننننننننننق أسننننننننننعد محمننننننننننود   -24
 م(5002)

الإختبددارات والتكتيددك فددي كددرة القدددم ، دار الفكددر العربددى ،  :
 القاىرة .

 ثانيًا : المراجع الأجنبية :

25-  Bills, 
Lisas(5002) 

 "Core Stability, The Center Piece Of Any Training 
Program, American College Of Sports Medicine. 

26-  Byars,AGandY- 
Moodie(5022) 

: An Evaluation Of The Relation Ships Between Core 
Stability Core Strength, And Running Economy In 
Traind Runners,  Journal Of Strength & Conditioning 
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