
بعض  مستوى أداءو القوة العضلية والتحمل العضلىتنمية ثبات الجذع على  تدريباتتأثير 

 . السلةالمهارات الدفاعية فى كرة 
 * د/ على عبج العديد على يهسف1

          مقجمة ومشكلة البحث :
لمؾصعؾل إلعى  لمرياضعيإن التدريب الرياضي بسفهؾمه العام يهدف إلى رفع  مدعتؾا اجاجعاز          

إعتسععاع عمععى التخظعع   إالسدععتؾيات العم ععا فععي الشذععاي الرياضععي السسععارس تالتععي إلاسبععؽ  ح   هععا إإ ب
السدعع و تالرععح ف لسفععرعات التععدريب تفععو اة ععس العمس عع  الرععح ح   هععدف  ح  ععو اتععا     ععدة فععي 

 فد  الرياض   . السشا
السهععععارات اة ا عععع   فععععي  ععععرة الدععععم  أن  (1997يععععرا ع ععععد العزيععععز الشسععععر   مععععد   صععععالف          

الدعام  اة ا    التي   شعى عم هعا المع ع  تيتؾععى عمعى إ  ااهعا  ح  عو أفزعج الشتعا   تلعي  عشعي  عج 
 ؾاء  اا  لذه الحر عات الحر ات الزرتري  الهاعف  التي  ؤعب لغرض مع ؽ في إطار عااؾن المع   

  .( 11:  4 بالكرة أت  دتاها  
( متف عععع ؽ معععع  لععععاعن تريشؾلععععدز 1984تيذعععع ر م محسععععؾع ع ععععد الععععدالاؼ   صعععع حى  دععععاا ؽ           

 –السدعاف  الدفاع ع   –تم مرعبار أن السهارات الدفاع ع  فعي  عرة الدعم   رعشى  عاإ ي الؾعفع  الدفاع ع  
 ( 11الستابع  الدفاع   .  – اع التحر ات الدف -السبان الدفاعي
( اجاح أب فريو تتصؾله إلى السدتؾيات العال   1995 ا ساع جم ع د الر  ؼ تيؤ د 

لاعتسد في الس ام اةتل عمى امتلاكهؼ لتمػ اة ا  ات الحر    باجضاف  الى عدر هؼ عمى ا تخدامها 
 ( 41 : 10التكت ب   في  رة الدم     كش ب ا  در   عال   مؽ الكفاءة باعت ارلا  ؾلر السشاترات

( ان اإععداع ال عداي الععام يهعدف العي 1998تيذ رٍ عمي فهسعي ال  عػٍ  ٍ,بعع ان ا عرال ؼ مٍ           
اإر  اء بال درات ال دا   برفه عامه  هدف رف   ل اعه اللاعب  رياضي ,تاعداعه ل عذل ت حسعج الجهعد 

ا اإعععداع ال عداي الخعان فااعه لاعشعي اإر  عاء بال عدرات ال دا عع  ال عداي فعي الشذعاي الرياضعي عامعه . أمع
تالحر  عع  الخاصعع   هععدف  لال ععج اإعععب  ععدا ا ت ر  ععا  تععي يععتسبؽ مععؽ اعاء فشؾاهععا ت ر ا هععا بدععهؾله 

                                                           
*
 بنات بالعريش –هدرس بقسن التدريب الرياضى وعلوم الحركة بكلية التربيه الرياضية بنين  



.تيجب ان يؾ ه اإعداع ال داي العام للاعب ا ا ا الي  شس ه ال درات ال دا   التي  ؤثر الاجا  ا عمعي 
 (  24  23: 6    خرره الرياضي. 

( ان التدريب في فتره اإعداع العام يهدف الي رف  1997تيذ رٍ ا ؾ العلا ع د الفتاحٍ   
مدتؾب اإعداع ال داي العام تا داع امبااات اة هزة الؾع ف   الر  د   لمجدؼ ت ح  و اإ س ال دا   

فا ه امباا ات اعاعه تالفش   تالشفد   للار  اء بالشتا   . تيتؼ التر  ز في الفترة اجعداعلا  عمي رف   
 (                                                         310:1 شاء اإعب  ؾاء بالرؾرة الهؾا    ات اللالؾا     

( ان التدريب في فتره اإعداع الخان يهدف الي 1998كسا لاذ رٍ مفتي ا رال ؼ  ساعٍ   
 زعاع التساريؽ الخاص  التي   ترب مؽ ط  ع  السشافد   ح  و الحال  التدري    العال   , تف سا   شهؼ 

,كسا  ذسج الازا  ساريؽ ال درات ال دا   مثج الدرع  . تيراعي اإلتسام بالشؾا ي الفش   السر  ظ  
 بالسشافد  .

تيز ى أن محتؾب  ساريؽ اإعداع العام  ختمى في لذه الفترة الي  د    ر  سذ ا م  زياعه        
ي بالتساريؽ ال ري   مؽ اإعداع الخان م  ااه لادسف بالحفاظ عمي مدتؾب اإعداع العام  الث ج الشؾع

تاعظاء الغرتف السثال   لشسؾ الحال  التدري    الخاص  تيدهج  ذب ج اإر  اطات الخاص  الدع    
 (            290  289:  8  ؽ عدرات الفؾرمه الرياض   للاعب .    

( أن ال درة Tse ,MA & eat  2005( ا لا  دى تأخرتن  2016تيذ ر م  سال   
عمى الث ات " اإ ت رار" تالتي  تسثج في عدرة اللاعب عمى التحبؼ تالد ظرة عمى أ زاء الجدؼ خلال 

اتذار إاعبس ذلػ عمى إالحر ات السختمف  مؽ السؾضؾعات التي بغم  العديد مؽ ال ا ث ؽ ت 
م   حد ؽ مدتؾا ث ات تا ت رار الجدؼ خاص  لدا إع ى اإلعاب الجساع   تخاص   دري ات تبرا

كرة الدم  لمؾصؾل إلى مدتؾا مثالي مؽ التحبؼ بعزلات الجزع بذبج خان خلال  حر ات 
ت خمف   أالر م ؽ ت سرير أت  رؾيب الكرة تعدم ا تخدام  ر ات أت ااحرافات  اا    أت أمام ه 

 ( 14( 9لداف اةعاء .  أ عاء لسحاتل   رب د ال ؾة الس ذتل  مؽ اللاعب فى خارج خلال اة
( إلى أن ألس ه عزلات الجذع لي  م   1996تيذ ر ع د العزيز الشسر   ااريسان الخظ ب  

الؾصؾل لمدمدم  الحر     ال درة العزم     ؽ الر م ؽ تالس عدة  الظرف الدفمى( تالردر ت زام 
 ( 5 ؽ  الظرف العمؾا (. الكتى تالزراع



( إلى أن عزلات السشظ   الؾ ظى مؽ الجدؼ Lovelace   2009تيز ى لفلاس
عزم  مختمف   متى بذبج أ ا ي  30 زؼ  ؾالى   Center (Core) of the body الجذع( 

 ؾل الجدؼ فى السشظ   ما   ؽ مفرج الؾرك تال فص الردرب   تلذه السشظ    رج ما   ؽ الجزء 
  ت عت ر لذه  Function as oneتالجزء الدفمى لمجدؼ لذا لاسبشها أعاء تع فتها  جزء تا د  العمؾا 

لكج  ر ات الجدؼ   فلا لاسبؽ ال  ام بلاب  ر    أت ال اعدة  Fundamentalالسشظ   بسثاب  اة اس
 ( 19 دتن إبراك مشظ   الجذع . 

السؾ ؾعة فى مشظ   الجذع  تيدتخدم مرظمف ث ات الجذع لمتع  ر عؽ   ف   ع ام العزلات
Trunk  29:  14 زان تث ات العسؾع الف رب تالجدؼ بذبج عام.   إبالسحافغ  عمى) 

تيع ر ث ات الجذع عؽ ال درة عمى التحبؼ في تض  ت ر   الجذع ف سا فؾق الحؾض للإاتاج 
 (179: 14السثالي تالش ج تالتحبؼ في عؾة ت ر   اةطراف أثشاء مسار   اةاذظ  الرياض  .   

ت كسؽ السذبم  الر  د   عشد  دريب عزلات الجذع تبالذات عزلات ال ظؽ في أاه في  ث ر 
 ظؽ ع غال اً ما يتؼ إل اء  سج أك ر عمى عزلات ال لسشظ   ع تالتي لاعت د أاها  دري ات مؽ التدري ات

ها برؾرة أك ر مؽ أخرا  تبالذات العزلات السثش   لمجذع ذات الس ج ال ؾا لم رر( تبالتالي   ؾيت
 مػ التي يهدف إل ها التدريب تيؤعا ذلػ إلى  دتث زياعة فى اجخلال بالتؾازن العزمي تزياعة 

 (9تض  الحؾض تالعسؾع الف رب  ؾءاً برف  مدتسرة.  
(  Cissik 2011 (    دػHibbs  2008تلشاك العديد مؽ اةبحاث مثج ل  س 

(  تيلارع ؾن Stanton  2004 (   تااتؾن Gamble 2007 (   ام ج Kibler   2006ك  مر
Willardson  2007 ت أك ؾ ؾعا  )Akuthota  2008 لفلاس  ) Lovelace 2009  عرض  )

ةلس   ال رام  التدري    لهذه السشظ   ت لاث ر  دري ا ها عمى  حدؽ اةعاء   أت عرا ات تأبحاث 
(  أت اعا Sharrock  2011تصف   ل حث العلاع    ؽ الجذع ت لاث ره عمى اةعاء  درا ات بارتك 

Okada  2011 ا در  )Nesser  2008 ا در  )Nesser  2009مؽ (  أت بحث العلاع  
(  Oliver  2010(  آتل فر Abt  2007الشؾا ي ال  ؾم باا ب   تالتحم ج الحر ي مثج عرا   آ   

 (.Hibbs  2011أت  حم ج اإخت ارات السدتخدم  مثج عرا   ل  س 



كسععععععا أن لشععععععاك عرا ععععععات ذات ط  ععععععع   جري  عععععع   ععععععؾاء فععععععى رياضعععععع  التععععععشس  درا عععععع   امدععععععؾن      
Samson 2005جها عمى التلاث ر الفاعج لتدريب لذه السشظ   مؽ الجدؼ  ؾاء (  تالتي أ سع  اتا 

يتؼ  pre-programmedأكان لذا التلاث ر بذبج م ابر أت غ ر م ابر إات ال أثر  راام   سه دب 
تعزعععلات  single-joint musclesف ععه عمععع  ت كامععج عسعععج عزععلات مشظ ععع  السفاصععج الفرعلاععع  

تإاتعاج   provide stabilityلػ لتعؾف ر الث عات تاإ عزانتذ multi-joint musclesالسفاصج الستعدعة
تيشعت  ععؽ ذلعػ أعرعى ث عات ةعرعى معدا  ر عي تأكثعر ععرب لمشسعؾذج  produce motionالحر   

اةعرععى جاتععاج ال ععؾة ت كععؾيؽ الحر ععات التفاعم عع  التععي  عسععج عمععى  حريععػ ت سالاعع  السفاصععج ةعرععى 
  (189 : 19 عر  . 
الفععرعب  جععر الزاتيعع  فععى  افعع  أاععؾاع اةعاءات الخظظ عع  الدفاع عع  فععي  ععرة الدععم  لاذععبج الععدفاع        

 تى يعتؼ مؾاك عه التظعؾر الها عج فعي السهعارات الهجؾم ع  تالا اععات اعا هعا الدعري  العذا فرضعه التععديج 
ب ؾاعد المع   تالتظؾر الك  عر فعي طعرق التعدريب تاإ عال ب الخظظ عه السدعتخدم  مسعا  عان لزامعا عم عه 

 ؾر في اإعاء الدفاعي للاع  ؽ  شت ج  لتظؾر ت  ر السهام الدفاع   السؾ م  إل هؼ . ظ
اخفعاض مدعتؾا إإ ع  عامعا  35تمؽ خعلال خ عرة  ال ا عث  لاععب ت سعدرب لكعرة الدعم  ةكثعر معؽ 

 باجضعععاف  إلععععىت   فعععى  عععرة الدعععم خعععلال أعاء السهععععارات الدفاع عععه  الجعععذع للاع عععى  عععرة الدعععم   ث عععات 
عظا هععا ادععب عم مععه مععؽ زمععؽ إ بالسهععارات الدفاع عع  فععي ال ععرام  التدري  عع  ت  إلتسععام السععدرب ؽ  ااخفععاض 
ت ععععذلػ با ععععتخدام ابععععبال   م دلاععععه لتشس عععع  العشاصععععر ال دا ععععه   بالس اراعععع  بالسهععععارات الهجؾم عععع اإعععععداع 

ؽ تبشغعرة  حم م ع  لسععا  ع و ا زعف لم ا عث أن لشعاك  ا عع   دري  ع  ما ع  لم حعث عععالخاصع  للاع ع ؽ 
ا جالات  دري    فاعم  يؤعا ا عتخدامها إلعى  ح  عو أعرعى فا عدة تمبا عب  دري  ع    دا ع    مهاريع ( 
يشت ععج أثرلععا إلععى مدععتؾا اةعاء الفعمععي أثشععاء السشافدعع  الر ععس     لععذا  ععاءت فكععرة ال حععث فععى محاتلعع  

دفاع ضعععد العععت  ال عععؾة العزعععم   تالجمعععد العزعععمىالتععععرف عمعععى  عععلاث ر  عععدري ات عزعععلات الجعععذع عمعععى 
 في  رة الدم  .  الترؾيب تالتحر ات الدفاع  

 أىجاف البحث :



 حد ؽ بعض الستغ رت ال دا   متسثم  فى ال ؾة العزم   تالتحسج  يهدف لذا ال حث إلى
تبعض السهارات الدفاع   متسثم  فى الدفاع ضد الترؾيب تالتحر ات العزمى لعزلات الجذع 

  رس ؼ  راام  لتدري ات ث ات الجذع للاع ي  رة الدم   الدفاع   تذلػ مؽ خلال
 فخوض البحث :

  ال ؾة العزم     التحسج ؾ د فرتق عال  إ را  اً   ؽ ال  ا  ؽ ال  مي تال عدب لمستغ رات ال دا   ي .1
 لرالف ال  ا ات ال عدلا  . العزمى (

  الدفاع ضد ارات الدفاع   ؾ د فرتق عال  إ را  اً   ؽ ال  ا  ؽ ال  مي تال عدب ةعاء السهي .2
 ع د ال حث .الترؾيب   التحر ات الدفاع   ( 

الستغ رات   ؾ د  حدؽ لسعدإت الت دم لمستغ رات ال دا     ال ؾة العزم   تالتحسج العزمى (ي .3
 ع د ال حث .  الدفاع ضد الترؾيب   التحر ات الدفاع   ( السهاريه الدفاع   
 مصطلحات البحث:ـ

 التجريبي:ـالبخنامج 
لؾ ا د عشاصر الخظ  تبدتاه لابؾن التخظ   ااعرا ,فال راام  لؾ الخظؾات التشف ذلا  في      

 (102:8صؾره ااذظه  فر م ه مؽ الؾا ب ال  ام  ها لتح  و الهدف .   
  )لبّ الجسم( : Core الطظطقة الهسطى 

تالسدئؾل  عؽ السحافغ  عمى  pelvisتالحؾض  Trunkتيتزسؽ  ج مؽ عزلات الجذع 
 generation & transfer of زان العسؾع الف رب تالحؾض تالسداعدة فى  ؾل د تا ج ال ؾة إث ات ت 

energy   .  189: 15مؽ اة زاء الك  رة إلى اة زاء الرغ رة فى العديد مؽ اةاذظ  الرياض     ) 
 
 

 :  Core Training تجريب الجحع 
يتؼ ف ه عم  ت كامج عسج عزلات مشظ   السفاصج  pre-programmed راام   سه دب 

تذلػ  multi-joint musclesتعزلات السفاصج الستعدعة single-joint musclesالفرعلا  
تيشت  عؽ ذلػ  produce motionتإاتاج الحر     provide stabilityلتؾف ر الث ات تاإ زان



لمشسؾذج اةعرى جاتاج ال ؾة ت كؾيؽ الحر ات أعرى ث ات ةعرى مدا  ر ي تأكثر عرب 
 (.189:  15التفاعم   التي  عسج عمى  حريػ ت سالا  السفاصج ةعرى عر  .     

 الجراسات الطختبطة :
( عرا   بعشؾان " عرا    حم م   لمظرق الدفاع   في 0( 0222ااجي عاعل متؾلي   رت أ -1

محاتل  التعرف عمى اكثر الظرق الدفاع   ب ؾعا تاد    م اريات  رة الدم " ت هدف لذه الدرا   إلى
اجاح  ج مشهسا لدب فرق الس دم  لمدترب العام السررب لكرة الدم  تا تخدم  ال ا ث  السشه  

إعب لس اريات اإادلا  التي تصم   02الؾصفي عمى ع شه  ؼ اخت ارلا  بالظري   العسدلا  عدعلؼ 
ستاز ت ان مؽ الؼ الشتا   ت ؾع علاع    ؽ التر  ب الشها ي لفرق لمدتر الشها ي في الدترب العام الس

 كرة الدم  تأعاء طرق الدفاع.
( عرا   بعشؾان " لاث ر  راام   دري ي با تخدام اإا  اضات 3م( 2004أ را  ؾار ,علاافري    -2

دف الدرا   اةيزتم تريه مؽ خلال طري   اإا  اضات تاإ ترخاء لتحد ؽ مرتا  الفخذ تالجذع " ت ه
محاتل  التعرف عمى " لاث ر  راام   دري ي  با تخدام اإا  اضات اةيزتم تريه مؽ خلال طري   
اإا  اضات تاإ ترخاء لتحد ؽ مرتا  الفخذ تالجذع تا تخدم ال ا ث السشه  التجري ي  ترس ؼ 

 شه  ؼ اخت ارلؼ مجسؾع   جري    تا دة ع اس ع مي بعدا لسلا سته تمشا  ته لظ  ع  ال حث عمى ع
 ش  ت ان مؽ ألؼ الشتا   20تاعسارلؼ إ   ج عؽ  رياضي 21بالظري   العسدلا  تال الغ عدعلؼ 

 عهؾر اتا   إلاجا    لسرتا  الفخذ تالجذع  شت ج  لتظ  و ال راام  الس ترح .
عرا   بعشؾان "  شس ه عؾة تاطال   (3(  7007أ را عاطى رباع خم ج   مذ رة ا رال ؼ العجسي  -3

عزلات الجذع با تخدام طري   ال  لا س تاثرلا عمى مدتؾا اعاء بعض مهارات الجس از" تيهدف 
لذا ال حث إلى محاتل  التعرف عمى  لاث ر ال راام  الس ترح با تخدام  دري ات ال  لا س عمى مهارات 

 55ؾعه  جري  ه تا دة عمى ع شه مبؾاه مؽ الجس از تا تخدم ال ا ثان السشه  التجري ي عمى مجس
طال   مؽ طال ات  م   الترب   الرياض    امعه الداعات ت ان مؽ الؼ الشتا   ان ال راام  الس ترح 

 اعا لتظؾر ال ؾة العزم   تاإطال  ت ظؾر اإعاء السهارا لمسهارات ع د ال حث 
ان " لاث ر بعض  سريشات ث ات الجذع ( عرا   بعشؾ 9(  7056أ را م  سال الديؽ ر لان   -4

عمى  حد ؽ عع  الترؾيب بالؾثب خلال مؾاعى المعب تبعض عشاصر الم اع  ال دا   لشابئي  رة 



الدم " تيهدف لذا ال حث إلى محاتل  التعرف عمى  لاث ر  راام  م ترح  تسريشات ث ات الجذع عمى 
ال ا ث السشه  التجري ي عمى ع شه مبؾاه بعض عشاصر الم اع  ال دا   لشابئي  رة الدم  تا تخدم 

 شه  شاعب تاعا ع م  ت ان مؽ ألؼ الشتا    حدؽ ممحؾظ لشدب  حدؽ  56إعب  ح   54مؽ 
 لمستغ رات ال دا   تالترؾيب بالؾثب .

 جخاءات البحثإ
 مظيج البحث:

ؼ مجسؾع  ا تخدم ال ا ث السشه  التجري ي لسشا    ط  ع  تلدف ال حث تعام ال ا ث  ترس      
 شات بالعريش  امعه العريش  – رة الدم   ش ؽ ببم   الترب   الرياض    ش ؽ  فريو جري    تا دة مؽ 

 با تخدام ع اس ع مى تع اس بعدا . ت ؼ  ظ  و عم هؼ ال راام  الس ترح
 العيظة:

 50 ؼ اخت ار ع شه ال حث بالظري    العسدلا  مؽ طم ه  م ه  رب ه رياض ه العريش   ث  مغ عدعلؼ 
 شه  70 م   الترب   الرياض   بالعريش لكرة الدم  باجضاف  لخسس إع  ؽ  ح   فريوإع  ؽ مؽ 

إ ساع م   مؽ  م   الترب   الرياض   با ره  م  تخسس إع  ؽ  مؽ إع ى ااعا الكهرباء بال الرة
  ة راء السعاملات العمس   عم هؼ .  ع شه ا تظلاع    امعه عشاه الدؾيس

 تجانذ عيظو البحث:
الستغ رات ع د  في فراع ع ش  ال حثأ تخدم ال ا ث معامج اإلتؾاء ة راء عسم ه التجااس   ؽ ا     
 (:الدفاع   سهاري الستغ رات   ال دا   الستغ رات ال العسر     الؾزن     الظؾل ال حث

 
 (1ججول)

 الطتهسط الحسابي والانحخاف الطعياري ومعامل الالتهاء في متغيخات الظطه لعيظة البحث
                                                            11ن =                                                                                         

 الستغ رات م
ت دة 
 ال  اس

 الؾ   
الستؾ   
 الحدا ي

اإاحراف 
 السع ارب 

معامج 
 اإلتؾاء

 0738 5756 57877 578  عععععععععععؼ الظؾل 5



 979- 0776 5975 70  شععععععععع  الدؽ 7
 0750- 8736 7076 77 كجعععععععععؼ الؾزن  4
( أن الستؾ   الحدا ي تاإاحراف السع ارب تع س  معامج اإلتؾاء لع ش  5يتزف مؽ  دتل       

( تيذ ر  3ال حث فى متغ رات الشسؾ   ث ا زف ان ع س  معاملات اإلتؾاء ااحررت ما   ؽ  + 
 الى اعتدال    ؾزي  الع ش  ت جاادها لمستغ رات ع د ال حث

 

 (2ججول )
 لعيظو البحثلطتغيخات البجنية والطيارية الطعاملات العطلية ل

 11ن=                                                  

 الستغ رات م
ت دة 
 ال  اس

الستؾ   
 الؾ    الحدا ي

اإاحراف 
 السع ارب 

معامج 
 اإلتؾاء

 5753 56.5 98 95.7 ثاا   عؾة تث ات عزلات الجذع 5
 0755 375 40 4076 عدع الجمؾس مؽ الرعؾع  عؾة( 7
 074 475 46 4676 عدع (عزمى حسج الجمؾس مؽ الرعؾع   3
 0745- 779 77 7676 ثاا     حسج عزمى(رف  الر ج اماما عال ا مؽ الرعؾع 4
 0773 373 73 7378 ثاا      حسج عزمى( رف  الردر عال ا مؽ اإا ظاح 5
 0704 5757 50 9740 ثاا   الدفاع ضد الترؾيب 6

 5703 0748 9 8770 ثاا   التحرك الدفاعي الجاا ي 7

( أن الستؾ   الحدا ي تاإاحراف السع ارب تع س  معامج اإلتؾاء لع ش  7يتزف مؽ  دتل  
( تيذ ر  3ال حث في متغ رات ال حث   ث ا زف ان ع س  معاملات اإلتؾاء ااحررت ما   ؽ   + 

 لمستغ رات ع د ال حثالى اعتدال    ؾزي  الع ش  ت جاادها 

 الطعاملات العلطية للاختبارات :
 الصجق :

اعتسد ال ا ث صدق الغالرب  ت ذلػ  عؼ ععرض اإخت عارات عمعى بععض الدعاعة الخ عراء تالسخترع ؽ 
 الذيؽ تاف ؾا عمى صلا    اإخت ارات ل  اس اةلداف السراع ع ا ها.



 الثبات :
 تفريععغ ال  ااععات لمتجربععه اإ ععتظلاع   تاعععاعة اإخت ععار مععؽ خععلال التجربعع  اإ ععتظلاع   عععام ال ا ععث 

( تلعي 0790تبا عتعسال ععااؾن اإر  عاي    ر عؾن(  ع ؽ ال  ا ع ؽ عهعرت ع سع   ر( السحدعؾب  ب  سع   
 ذات ار  اي عالي تلذا ما يث   ث ات اإخت ارات.

 : الطهضهعية
  ااات اإخت ار تاعاعة اإخت ار  اا  جث ات مؾضؾع   اإخت ارات  ؼ اعتساع اتا   اإر  اي   ؽ 

اتا   اإر  اي عال     شهسا تلذا ما لاح و م دأ السؾضؾع   إن اإخت ار لاعد "مؾضؾع ا إذا  ان 
 الشتا   في  س   الحاإت تبشفس. لاعظي افس

 دوات جطع البيانات:أ
لمستظم ات ال حث عمى ضؾء ما أ فرت ع شه ال راءات الشغريه تالدرا ات الداب ه  تط  ا      

 الحالى ا تخدم ال ا ث بعض اإ هزه تاإعتات التال ه:
 كرات  ؾ ري  - م زان ط ي -
  جؼ 3كرات ط     -  اعه الا اف -
 أث ال  رة  -  هاز الر تام تر ل  اس الظؾل . -
 ع ج  ا   -  هاز أث ال متعدع  -

 
 (7  5مرفو  القياسات والاختبارات الططبقو:   

 اخت ار الجمؾس مؽ الرعؾع  ال ؾة(. - عؾة تث ات عزلات الجذع -
 اخت ار رف  الر م ؽ اماما عال ا مؽ الرعؾع. - اخت ار الجمؾس مؽ الرعؾع  الجمد(. -
 اخت ار الدفاع ضد السرؾب .  - اخت ار رف  الردر عال ا مؽ اإا ظاح. -
  اخت ار التحرك الدفاعي الجاا ي . -

 الجراسو الاستطلاعية:
أ ري  الدرا   اإ تظلاع    هدف التلاكد مؽ صلا    اإخت ارات السدتخدم  فى الدرا     ث عام 

ت ؼ إعاعة اإخت ارات لشفس الع شه   10/2016/ 1ال ا ث بإ راء الدرا   اإ تظلاع   فى يؾم 



ا   ت عد أ ري  لذه الدر  3/10/2016إ راء السعاملات العمس ه عم ها   الردق تالث ات ( يؾم 
 تعد ا تهدف  الدرا   اإ تظلاع    حديد اإ ى:( إع  ؽ  10عمى ع ش  عؾامها   

 التاكد مؽ صلا    اإعتات تاإ هزة السدتخدم  تمشا    زمؽ التدري ات.  -
  حديد الؼ اإخت ارات تال  ا ات الخاصه بال حث. -

 السدتؾيات. حديد اإطار العام لم راام  ت حديد التسريشات الخاصه متعدع  -
  ؾزي  الذدات عمى ال راام   ت ؾزي  التسريشات عمى الؾ دات التدري  ه ال ؾم ه. -
 أكتذاف الرعؾبات التي عد  عترض ال حث اثشاء  ظ  و ال راام  تالعسج عمي  مها . -

 القياس القبلى : 
 لسهاريهعام ال ا ث بإ راء ال  ا ات ال  م   عمى ع ش  ال حث فى  س   الستغ رات ال دا   تا

 . 10/10/2016تذلػ فى يؾم  تالحد اإعرى لسدتؾا التدري ات السدتخدمه لع شه ال حث
 :تطبيق البخنامج

ت دات ا  ؾع ا  ألاام اة د تالثلاثاء  3بعد اإاتهاء مؽ  جه ز ال راام  ت ظ   ه  ؾاع          
لى إ( 57/50/7056  ؾع   ث  ؼ  ظ  و ال راام  فى الفترة مؽ يؾم  إ 57تاإربعاء مؽ اصج 

(   ث خزع  السجسؾعه التجري  ه لم راام  التدري ي الس ترح لتظؾير  سريشات 5/5/7057يؾم  
اإعرى لمتدري ات السدتخدمه فى  تذلػ عمى ثلاث مرا ج لم راام    شهؼ ع اس لمحد ث ات الجذع 

ع ب ال  ام ت ؼ التدريب عمى ث ات الجذع  ( 3مرفو   ريب مؽ التدري اتالسر م  لتحديد بدة  ج  د
عع     40إلى  75 تغرع  فترة  دري ات ث ات الجزع فترة  تراتح ما   ؽ إباإ ساء العام تالخان ت 

  ث  دأ ال راام  بحسج متؾ   ثؼ  درج فى  لتدي ات ث ات الجذع  سريشات لكج ت دة (8 عدع إعاء 
 –ه التدريب م  عدم التدريب عمى مهار ى الدفاع ع د ال حث   الدفاع ضد الترؾيب اإر فاع بذد

التحر ات الدفاع  ( السشؾي ع ا هؼ  تدري ات مهاريه بال راام  الس ترح   ث  دأ ال راام   تدري ات 
باإعتساع عمى تزن الجدؼ تم اتمه الجاذ  ه اإرض   ثؼ مر    لت ؾيه عزلات ال ظؽ تالغهر

تالكرات الدؾ ري  ثؼ  دري ات اإث ال تث ات الجزع  ت درج الذدة لمتدري ات     ا تخدام الكرات الظ
مرفو رعؼ  % 95%  فى  دالا  ال راام  تالتدرج  تى الؾصؾل إلى بدة  مغ  75% إلى 65مؽ 

 4   5). 



 (3ججول )
 التهزيع الدمظي للبخنامج

 الطحتهيات التهزيع الدمظي للبخنامج

 عدع اإ ا    ا  ؾع 10

 عدع الؾ دات في اإ  ؾع ت دات في اإ  ؾع 3

 عدع الؾ دات في ال راام  ت دة 33

 زمؽ الؾ دة في ال راام  التدري ي عع    02

 زمؽ الؾ دات اإ  ؾع   عع    072

 الزمؽ الكمي لم راام  عع    3022

 
 
 
 
 (4ججول )

 لثبات الجحع أىجاف مخاحل البخنامج الطقتخح

 الطخحلة الثالثو الطخحلة الثانية الطخحلة الأولى الطتغيخات

 12-9مؽ اإ  ؾع  8-5مؽ اإ  ؾع  4-1مؽ اإ  ؾع  الفتخة
 ارب  أ ا    ارب  أ ا    ارب  أ ا    عجد الاسابيع
 ت دات ا  ؾع ا 3 ت دات ا  ؾع ا 3 ت دات ا  ؾع ا 3 عجد الهحجات
 ق40 -30مؽ  ق30 ق 25 زمن التطخيظات



 %75% إلى 65مؽ  درجة الشجة
% إلى 75مؽ 

85% 
 %95% إلى 85مؽ 

 بعد اإ ساء م ابرا بعد اإ ساء م ابرا بعد اإ ساء م ابرا مهعج التظفيح
العضلات 

 الطقصهدة بالتظفيح
 سريشات لت ؾيه عزلات 
ال ظؽ تالغهر تاإل ه 

 تال دم ؽ

 سريشات  ؾافو تعؾه 
تث ات عزلات 

 تالغهر تاإل ه ال ظؽ

 سريشات لزياعة التؾافو 
تال ؾة تالث ات لعزلات 
 الغهر تال ظؽ تاإل ه

 القياس البعجي :
عام ال ا ث بإ راء ال  ا ات ال عدلا  عمى ع ش  ال حث فى  س   الستغ رات فى يؾم 

   م  مراعاة افس الغرتف تالذرتي التى  ؼ ا  اعها فى ال  ا ات ال  م    3/1/2017
 الطعالجو الاحصائيو:

 ا تخدم ال ا ث :   
 _ م اي س الشزع  السر زي    الستؾ   الحدا ي _ اإاحراف السع ارب _ معامج اإلتؾاء ( .     

 ادب التحدؽ. -
    _ T.Test . 
 
 
 

 عخض الظتائج:
 عخض نتائج الفخض الاول:

 (5ججول رقم )
 دلالة الفخوق بين القياس القبلي والبعجي للطجطهعة التجخيبية في                     

           الطتغيخات البجنية 
 11ن=                              



 الطتغيخات م
وحجه 
 القياس

قيطة ت  القياس البعجى القياس القبلى
 الطحسهبة

معجل 
 ع± س ع± س % التحسن

 50.79 *7768 5875 505 5675 9577 ثاا   تث ات عزلات الجذععؾة  5
 54.78 *7787 375 4674 375 4076 عدع الجمؾس مؽ الرعؾع  عؾة( 7

 حسج الجمؾس مؽ الرعؾع   3
 (عزمى

 53.30 *7769 573 5778 475 4676 عدع

رف  الر ج اماما عال ا مؽ  4
   حسج عزمى(الرعؾع

 75.05 *4790 776 3377 779 7676 ثاا  

رف  الردر عال ا مؽ  5
    حسج عزمى( اإا ظاح

 6.77 *3774 378 7574 373 7378 ثاا  

  0005عشد مدتؾا عإله ( 77767ع س  ت =    

  ؽ ال  اس  T.Test( تالخان  دإل  الفرتق اج را     با تخدام اخت ار 5يتزف مؽ  دتل  
الستغ رات ال دا   ان ع س   ت( السحدؾب  عد  مغ  ال  مي تال عدب لمسجسؾع   التجري    فى  شس   

تلي أك ر  مؽ ع س   (4755 – 3774 – 4790 – 7769 – 7787 – 7768عمي التؾالي     
 سا يتراتح معدل الت دم للاع  ؽ فى   0705( عشد مدتؾا عإل  77767 ت( الجدتل   ال الغ   

مسا % فى اتا   اللاع  ؽ فى اإخت ارات  75005% ت  6077الستغ رات ال دا   ع د ال حث ما   ؽ 
يدل عمى  حدؽ السجسؾع  التجري     لمستغ رات ال دا   ع د ال حث   مسا يدل عمى فاعم   ال راام  

 التدري ي الس ترح .

 
 

 ي:عخض نتائج الفخض الثان

 (6ججول رقم )
 الطيارات الجفاعيةدلالة الفخوق بين القياس القبلي والبعجي للطجطهعة التجخيبية في 

 11ن = 



 الطتغيخات م
وحجه 
 القياس

قيطة ت  القياس البعجى القياس القبلى
 الطحسهبة

معجل 
 ع± س ع± س % التحسن

 55.78 *3746    5758 50746 5757 9740 ثاا   الدفاع ضد الترؾيب 5

7 
التحرك الدفاعي 

 الجاا ي
 7.96 *7758 078 8745 0748 8770 ثاا  

 0005عشد مدتؾا عإله  (77767ع س  ت =  
  ؽ ال  اس  .Test T ( تالخان  دإل  الفرتق اج را    با تخدام اخت ار 6يتزف مؽ  دتل   

الحر     ان ع س   ت( السحدؾب  عد ال  مي تال عدب لمسجسؾع   التجري    فى  شس   بعض السهارات 
( في الستغ رات السهاري  تأن  س عها  أك ر مؽ ع س   ت( 7758 – 3746 مغ  عمي التؾالي  

تمعدل الت دم  لسهارة الدفاع عؽ الترؾيب  0705( عشد مدتؾا عإل  77767الجدتل   ال الغ   
مسا يدل عمى  حدؽ السجسؾع   % 7096% تمعدل الت دم لسهارة التحر ات الدفاع    مغ 55078

 التجري    لمستغ رات السهاري  ع د ال حث   مسا يدل عمى فاعم   ال راام  التدري ي الس ترح .
 مظاقشة الظتائج:

ع عمى بعض ال درات ال دا   تبعض ذالهدف مؽ الدرا   لؾ التعرف عمى  لاث ر  دري ات ث ات الج
 السهارات الدفاع   فى  رة الدم  

 ؾ د فرتق عال  إ را  اً   ؽ ال  ا  ؽ ال  مي تال عدب فرض اإتل الذا يشص عمى مشاعذ  ال
( تالخان  دإل  الفرتق 5يتزف مؽ  دتل   لمستغ رات ال دا   لرالف ال  ا ات ال عدلا  .

  ؽ ال  اس ال  مي تال عدب لمسجسؾع  التجري    لمستغ رات ع د  T.Testاج را    با تخدام اخت ار  
 3774- 4790 – 7769 – 7787 – 7768ال حث ان ع س   ت( السحدؾب  عد  مغ  عمي التؾالي 

( عشد مدتؾا  77767( في الستغ رات ال دا   تلى اك ر مؽ ع س   ت( الجدتل   ال الغ   4755 –
لاخت ارات ال دا   متفات ه فى اد ه الت دم   ث  مغ اد ه الت دم ت ا   معدإت الت دم ل 0705عإل  

خت ار الجمؾس مؽ الرعؾع  عؾة( ا%   تبمغ معدل الت دم فى 50.79تث ات الجذع فى اخت ار عؾة 
%   تاخت ار 53.30عزمى(   حسج%   تاخت ار الجمؾس مؽ الرعؾع  54.78اد ه   دم  مغ  



مسا   % ت 6.77 تاخت ار رف  الردر عال ا  مغ معدل الت دم %   75.05رف  الر م ؽ عال ا اد ه 
إل ه   ذ ريلذا ما يتفو م  ما ت يدل عمى  حدؽ السجسؾع  التجري    لمستغ رات ع د ال حث   

إلى أن عزلات السشظ   الؾ ظى مؽ الجدؼ  الجذع(  (Lovelace   7009  )59لفلاس
Center (Core) of the body  مختمف   متى بذبج أ ا ي  ؾل عزم   30  زؼ  ؾالى

الجدؼ فى السشظ   ما   ؽ مفرج الؾرك تال فص الردرب   تلذه السشظ    رج ما   ؽ الجزء 
  ت عت ر لذه  Function as oneالعمؾا تالجزء الدفمى لمجدؼ لذا لاسبشها أعاء تع فتها  جزء تا د 

لكج  ر ات الجدؼ   فلا لاسبؽ ال  ام بلاب  ر    أت ال اعدة  Fundamentalالسشظ   بسثاب  اة اس
( إلى ان  دري ات ث ات 9(  7056تيتفو ذلػ م  عرا   م  سال     دتن إبراك مشظ   الجذع 

ع ذع يؤعا إلى  حدؽ ال ؾة العزم   تالتحسج العزمى لسجسؾعه العزلات الخاصه بالجذالج
لستغ رات  ع د ال حث لدا أفراع السجسؾع  تير   ال ا ث  حدؽ ا تالتحدؽ في السهارات الهجؾم ه 

 التجري    إلى فاعم   ال راام  التدري ي الس ترح تعدر ه عمى  ح  و اةلداف السر ؾة مشه .
ؾ ععد فععرتق عالعع  إ رععا  اً  عع ؽ ال  ا عع ؽ ال  مععي تال عععدب إعاء ي أمععا الفععرض الثععااى الععذا يععشص عمععى

( تالخعان  دإلع  الفعرتق اج رعا    با عتخدام 6يتزف معؽ  عدتل    السهارت الدفاع   ع د ال حث .
  ؽ ال  اس ال  معي تال ععدب لمسجسؾعع  التجري  ع  لمستغ عرات السهاريع  ع عد ال حعث ان  T.Testأخت ار  

( في الستغ رات السهاريه  تلى أك ر مؽ ع سع   ت( 7758 – 3746ع س   ت( السحدؾب  عد  مغ .   
  ععث  مععغ معععدل الت ععدم فععى مهععارة الععدفاع ضععد  0705( عشععد مدععتؾا عإلعع  7.262الجدتل عع  ال الغعع   

مسععا يععدل عمععى %  7.96%   ت معععدل الت ععدم لسهععارة التحععرك الجععاا ى الععدفاعى  55.78 الترععؾيب 
بععالرغؼ مععؽ ااخفععاض معععدل الت ععدم لسهععارة التحععرك   حدععؽ السجسؾععع  التجري  عع  لمستغ ععرات ع ععد ال حععث 

(   ععث ابععارت الععي ان 0م(  0223تفععو لععذة الشتععا   معع  ااجععي عععاعل متععؾلي  ت   الجععاا ى الععدفاعى 
ال راععام  الست عع  يععؤعب الععي  حدعععؽ ال  ا ععات ال عدلاعع  عععؽ ال  م ععع  فععي مدععتؾب اإعاء السهععارب ت عععذلػ 

(   عععث ابعععارت العععي ان ال راعععام  الست ععع  لمسجسؾعععع  0م(  1000ت تفعععو لعععذة الشتعععا   مععع  ا فععع ؽ م  
  .  حدؽ ال  ا ات ال عدلا  عؽ ال  م   في مدتؾب اإعاء السهارب  التجري    يؤعب الي

مسا   و يتزف  ح و الفرض الثااي مؽ خلال التلاث ر اجلاجا ي لم راام  التدري ي الس ترح  
 لمسجسؾع  التجري   . ات الدفاع   ع د ال حثسهار العمى 



ال دا     ال ؾة العزم     ؾ د  حدؽ لسعدإت الت دم لمستغ راتأما الفرض الثالث الذا يشص 
ع د   الدفاع ضد الترؾيب   التحر ات الدفاع   ( تالتحسج العزمى ( الستغ رات السهاريه الدفاع   

( لمتعرف عمى معدإت التحدؽ لم درات ال دا ه 6( ت دتل  5مؽ خلال عرا    دتل  ال حث 
معدإت الت دم للاخت ارات ال دا   متفات ه فى اد ه الت دم تالسهارات الدفاع   ع د ال حث ت د أن 
%   تبمغ معدل الت دم فى أخت ار 50.79تث ات الجذع   ث  مغ اد ه الت دم فى اخت ار عؾة 

عزمى(   حسج%   تاخت ار الجمؾس مؽ الرعؾع  54.78الجمؾس مؽ الرعؾع  عؾة( اد ه   دم  مغ  
%   تاخت ار رف  الردر عال ا  مغ معدل  75.05اد ه  %   تاخت ار رف  الر م ؽ عال ا53.30
 مغ معدل الت دم ال دا ه   مسا يدل عمى  حدؽ السجسؾع  التجري    لمستغ رات % ت  6.77الت دم 

%   ت معدل الت دم لسهارة التحرك الجاا ى الدفاعى  55.78 فى مهارة الدفاع ضد الترؾيب 
بالرغؼ مؽ ااخفاض  ري    لمستغ رات ع د ال حث مسا يدل عمى  حدؽ السجسؾع  التج%  7.96

  تير   ال ا ث  حدؽ مهارة الدفاع ضد الترؾيب معدل الت دم لسهارة التحرك الجاا ى الدفاعى 
تالتحر ات الدفاع   ع د ال حث لدا أفراع السجسؾع  التجري    إلى فاعم   ال راام  التدري ي الس ترح 

تيرا ال ا ث أن ااخفاض اد ه الت دم لسهارة التحرك    ة مشهالسر ؾ  تعدر ه عمى  ح  و اةلداف
الدفاعى الجاا ى  اء إر  اي السهارة ب ؾة عزلات الر م ؽ الذا عد لابؾن لؾ السؤثر فى إاخفاض 

 %. 7.96اد   الت دم لهذه السهارة فى اتا   اإخت ار التى  مغ  
 حدؽ لمعشاصر ال دا   تالسهارات  ح و معدإت مؽ خلال  الثالثمسا   و يتزف  ح و الفرض 

 .الدفاع   ع د ال حث  شت ج  لم راام  الس ترح لتدري ات ث ات الجذع
 
إلى فاعم   ال راام  التدري ي الس ترح تإ  اع اة س تالس اعئ العمس   ل رام   التدريب  لاذ ر ما   وت 

تمحاتل  معالج  الش اي   تمحاتل  ال ا ث  ؾص ى ا اي ال ؾة تالزعى في الستغ رات ع د ال حث 
الدم    با تخدام ال راام  التدري ى الس ترح  ت ظؾيرلا مؽ الذبج الت م دب بالذبج الذب لاعسج عمى 

 عاء السهارا . شس   السهارة تذلػ با تخدام ا مؾب غ ر اسظى لتظؾير اة
  بالتدريب تيرا ال ا ث أن  رس ؼ ال راام  ت ظ   ه م  مراعاة اة س العمس   العام  تالخاص

الرياضي  تاللازم  لتشس   السهارات ع د ال حث مسا ات  عشه ت ؾع فرتق عاله إ را  ا   ؽ مدتؾا 



  ث أن إر فاع  ال  اس ال  مي تال  اس ال عدب لمسجسؾع  التجري   . مسا لاذ ر إلى  ح و الفرض  م ا
دفاعي تبالتالى  حدؽ مدتؾا المعدإت الم اع  ال دا   لابؾن اا   له   دم مدتؾا اةعاء السهارا 

 اةعاء الفرعا الذا يت عه بالزرترة  حدؽ أعاء مدتؾا اةعاء الجساعى .
ت ذ ر الشتا   أن السسار   السشغسه تالسخظظ  تالتر  ز عمى مجسؾعات عزم   التى  تظم ها 

 ا مه تالسداعدة لها يؤعا بالزرترة لتشس ه معدإت سمتظم ات الشذاي التخررى تالعزلات ال
السجسؾعات  هعاء السهارات الحر    السر  ظ   هذأتا  ه لذه العزلات مسا لاعؾع الاجا  ا عمى إا

 العزم   .
 الاستظتاجات :

فى  دتع مذبم  ال حث تألس ته تفى ضؾء لدفه تفرتضه تط  ع  الع ش  تفى إطار السعالجات 
 تمشاعذ  الشتا    ؾصج ال ا ث إلى اإ تشتا ات الآ   :   اج را    ت فد ر

   ال ؾة العزم   تالجمد العزمى ( الستغ رات ال دا   ع د ال حث   دم عال ا را  ا فىلشاك  -5
% ل ؾه تث ات 50.79 مغ   ع  شت ج  لم راام  الس ترحذلمسجسؾع  التجري    تالسر  ظ  بسشظ ه الج

  % لمجمؾس مؽ الرعؾع   مد عزمى( 53.30مؽ الرعؾع  عؾة(   % لمجمؾس  54.78الجذع   
 % لرف  الردر عال ا . 6.77% لرف  الجم ؽ عال ا     75.05

عاء السهارب ع  الي  حدؽ اةذأعب ال راام  التدري ي الس ترح با تخدام  دري ات ث ات الج -0
% ت  دم عم ج  11.02الترؾيب   ث  مغ  معدل الت دم لسهارة الدفاع ضد لمسهارات الدفاع   

 % 0.30لسهارة التحرك الدفاعى الجاا ى  مغ 

 
 التهصيات :

 ا تشاعا الى اتا   لذه الدرا   يؾصى ال ا ث بسا يمى:ع    
ضرترة اإلتسام  تفع ج عتر  دري ات الجذع فى السجال الرياضى برف  عام  ت رة الدم  برف   -5

 خاص    لسا لها مؽ  لاث ر فعال عمى الشؾا ى ال دا   تاات ال أثر ذلػ عمى الشؾا ى السهاري .  
ء ط  ع  ضرترة اإلتسام  تدري ات الجذع م  ربظها  تدري ات الر م ؽ تالذراع ؽ تذلػ فى ضؾ   -7

 تمتظم ات  ج رياض   خرر   لسا لها مؽ  لاث ر فعال عمى اةعاء.  



اإلتسام بعسج ت رس ؼ  دري ات لمجذع م  ابت اق أفكارلا مؽ السهارات اة ا    لمرياضات   -3
 السختمف  بح ث  خدم أ زاء  مػ السهارة بذبج تع فى تم ابر.   
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