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ير تمرينات  ثبات الجزء المركزي باستخدام الكرة السويسرية لتحسين المرونة والقوة تأث
 متر زحف 011العضلية والمستوى الرقمي لدى  سباحات 

 د. رشا محمد توفيق
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

  جامعة بورسعيد -كلية التربية الرياضية 
 المقدمة ومشكلة البحث 

لال السددنوات الأخيددرة ازداد اهتمددام المتخصصددين فددي اللياقددة البدنيددة باسددتخدام تمرينددات ثبددات الجددزء خدد
المركدددزي للجسدددم فدددي البدددرامج التدريبيدددة للرياضددديين, وذلدددك للتدددأثير الهائدددل لفوائدددد تلدددك التمريندددات علددددى الأداء 

 لى والطرف العلوي.الرياضي والذي ينتج عنه قوة هائلة تعمل على توفير أقصى أداء للطرف السف
( هو مجموعة عضلية تتكون من عضلات الجذع والحوض والمسئولة coreوالجزء المركزي للجسم )

عن المحافظة على ثبات العمود الفقري والتي تشتمل على عضلات البطن وعضلات مفصل الفخذ 
 (22: 29()22: 21والعضلات المتصلة بالعمود الفقري.)

م( أن 2993" ) Williamووليم ( و" 2994" )Fredericksonفريدريك سون ويذكر كل من "
( يتكون من مجموعة عضلات عددها تسعة وعشرون عضلة وتعرف بد coreالجزء المركزي للجسم )

(Lumbo- Pelvic- hip complex وعند بدأ حركة الجسم يكون الجزء المركزي في مركز ثقل )
 (31: 39()29: 27)منتصف( الجسم. )

م( الفوائد الناتجة من ممارسة تمرينات تقوية 2992" )Allen & Skipالين وسكيب ويعدد كل من "
عضلات الجزء المركزي للجسم وتتمثل في زيادة الكفاءة الحركية أثناء ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية, 

المركزي تساعد  وكذا ثبات واستقرار الجسم وزيادة التحكم والتوازن أثناء الحركة, كما أن تقوية عضلات الجزء
على إنتاج قوة هائلة ليس فقط من تلك العضلات ولكن من العضلات المجاورة لها مثل عضلات الكتفين 
والذراعين والساقين وذلك بسبب أن العديد من هذه العضلات مسئولة عن تثبيت العمود الفقري والحوض في 

للعمود الفقري والحوض أثناء أداء  وضعيهما الطبيعي وتساعد هذه التدريبات على تحقيق توازن أفضل
 (37()57: 74الأنشطة البدنية العنيفة, وكذلك إكساب الجسم المظهر الرياضي أثناء الحركة.)

م( إلى أن هذه النوعية من التمرينات أصبحت المفتا  الرئيسي لبرامج 2994" ) Blissويشير "بليس 
ء المركزي للجسم كجسر يقوم بالربط بين تدريب الرياضيين لكل المستويات, حيث تعمل عضلات الجز 

الطرف العلوي والطرف السفلى, وعادة تسمى القوة الناتجة عن الجزء المركزي بمصدر الطاقة للأطراف, 
ولحدوث الثبات المبدئي للجسم فإن ذلك يحتاج إلى تجهيز عمود فقرى معتدل, وقد أشارت بعض الدراسات 

لمركزي للجسم وزيادة احتمالات حدوث إصابات الملاعب, لذا فلا بد إلى وجود علاقة بين عدم ثبات الجزء ا
أن تبدأ البرامج التدريبية بمثل هذه التمرينات على أن ترتقي لتضم حركات مركبة مع دمج مبادئ تدريبية 
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 (35أخرى. )
م( أن الأداء في السباحة يعتمد على الجزء المركزي 2991" )Janet Evansوتوضح "جانيت ايفان 

أنه مسئول عن التوازن والذي هو الأساس في جميع مهارات السباحة, كما أن عضلات البطن والظهر  حيث
تساعد على الأداء الجيد للأطراف, وكذلك المحافظة على الوضع الإنسيابى للجسم, ومن هنا فيجب الاهتمام 

 (22: 25.)بتدريب هذا الجزء حتى يساعد على اكتساب السبا  القوة والتوافق أثناء الأداء
العضلات المركزية كجزء من البرنامج المتكامل لتدريب السباحة يساعد على بناء القوة  وتأهيل

العضلية للجذع والتي تساعد على الحصول على الانسيابية في الماء بعد دفع الحائط, وتقلل من قوة السحب 
وكلما كان السبا  يتميز بعضلات  لأسفل أثناء السباحة وتزيد من فاعلية التكنيك والشكل العام للأداء,

 (52:77()57:7مركزية أقوى كلما تميز بدوران وبدء وأداء سباحة أفضل.)
وكما أن معظم القوة الناتجة أثناء السباحة تأتى من الجذع والأكتاف, لذلك يجب أن تكون الأكتاف 

لى أعلى ويظهر أن زيادة حركة الجذع ال جانبية أثناء السباحة تؤدى إلى أيضاً قوية لتوليد طاقة من الجذع وا 
زيادة المقاومة وزيادة القوة الساحبة, ونجد أن تمرينات تقوية العضلات المركزية تمنع حدوث 

 (12:8()22:73ذلك.)
وتحسددين ثبددات الجددزء المركددزي هددي مرحلددة مهمددة لا بددد مددن التركيددز عليهددا لإعددداد السددبا  حيددث أنهددا 

دون إصابات, وبغض النظر عن نوع السباحة المتخصص فيها فدإن تساعد على الأداء لفترة أطول وأفضل وب
 (12:1()22ثبات الجسم المركزي هام للتكنيك الجيد.)

وفي الآونة الأخيرة انتشرت بعض التمرينات بدالأدوات التدي تسداعد علدى تنميدة عناصدر اللياقدة  البدنيدة 
أصددلها إلددى  إيطاليددا واسددتخدمت فددي  لدددى ممارسدديها هددي التمرينددات باسددتخدام  الكددرة السويسددرية حيددث يرجددع

 Susan مجدال العدلاج الطبيعدي ولدذلك سدميت بدالكرة السويسدرية نظدرا لمبتكريهدا سدوزان كلايدن  فوجدل بداخ
Klein Vogel  Bach  بسويسدرا وتددريجياً بددأ اسدتخدامها ضدمن بدرامج اللياقدة البدنيدة وبعددها أصدبحت الكدره

يددة فدددي العددالم وتمدددارس فددي المددددارس والمنددازل وصدددالات التددددريب ) السويسددرية  مدددن أشددهر أدوات اللياقدددة البدن
792:75()8:2   .) 

إلدى أنده مددن فوائدد التمرينددات بدالكره السويسدرية تسدداعد علدى زيددادة أداء  مBetter(3114)بيتــر ويشدير 
لة مثل التمرينات الحرة على الأرض أي أنه يتم الأداء على كره مطاطية فيزداد المقاومة على العضلات العام

عضلات البطن والظهر وغيرها كمدا أنهدا تسدهل مدن أداء التمريندات عليهدا وتقويدة العضدلات العاملدة وتحسدين 
 (784:71الثبات الداخلي والقوة الداخلية للفرد.)

من خلال عمل الباحثة في كلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد ومن خلال تدريسها لمادة السباحة 
( متر الأولية )ضربات رجلين وحركات للذراعين بجانب 799داء الطالبات لسباحة )فقد لاحظت أنه عند أ

الجسم( فإنهن يقمن بالأداء بطريقة منتظمة وعند البدء في تعليم سباحة الزحف كاملة تظهر بعض الأخطاء 
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أرجعت والمتمثلة في سقوط الرجلين أسفل سطح الماء وعدم قدرة الطالبة على أداء الضربات بشكل صحيح, و 
الباحثة ذلك إلى ضعف عضلات الجزء السفلى للجسم )عضلات الحوض والفخذين( كما لاحظت الباحثة أن 
بعض الطالبات قد يحدث لديهن تقوس للعمود الفقري لأسفل أو لأعلى مما يتسبب عنه سقوط الرجلين أو 

ر العاملة على العمود غمر الكتفين تحت سطح الماء وأرجعت الباحثة ذلك إلى ضعف عضلات البطن والظه
الفقري ومن هذا المنطلق قامت الباحثة  بتحديد عضلات الجزء المركزي العاملة في سباحة الزحف بهدف 
تدريب تلك العضلات خارج الماء وكذلك العمل على رفع قدرة الطالبات في التحكم بتلك العضلات داخل 

مما دعي الباحثة إلى إجراء للتعرف على تأثير  الماء بما قد يقدم عوناً كبيراً عند أداء سباحة الزحف,
تمرينات  ثبات الجزء المركزي باستخدام الكرة السويسرية لتحسين المرونة القوة العضلية والمستوى الرقمي 

 متر زحف. 799لدى  سباحي 
 هدف البحث  

المرونددة القددوة التعددرف علددى تددأثير تمرينددات  ثبددات الجددزء المركددزي باسددتخدام الكددرة السويسددرية لتحسددين  
 متر زحف. 799العضلية والمستوى الرقمي لدى  سباحي 

 فروض البحث   
توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددطات القياسددات القبليددة والبعديددة فددي مسددتوى المرونددة القددوة  -

 متر زحف ولصالح مجموعة البحث التجريبية. 799العضلية والمستوى الرقمي لدى  سباحي 
دلالددة إحصددائية بددين متوسددطات القياسددات القبليددة والبعديددة فددي مسددتوى المرونددة القددوة  توجددد فددروق ذات -

 متر زحف ولصالح مجموعة البحث الضابطة. 799العضلية والمستوى الرقمي لدى  سباحي 
توجددد فدددروق ذات دلالدددة احصدددائة بدددين متوسدددطي القياسدددين البعددددين لددددى مجمدددوعتي البحدددث التجريبيدددة  -

متدددر زحدددف  799روندددة القدددوة العضدددلية والمسدددتوى الرقمدددي لددددى  سدددباحي والضدددابطة فدددي مسدددتوى الم
 ولصالح مجموعة البحث التجريبية.  

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث

اسدددتخدمت الباحثدددة المدددنهج التجريبدددي بتصدددميم القيددداس القبلدددي البعددددى للمجمدددوعتين احددددهما تجريبيدددة 
 وأخرى ضابطة وذلك نظرا لطبيعة البحث وتحقيقا لأهدافه.

 عينة البحث
تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن طالبددات الفرقددة الثالثددة بكليددة التربيددة الرياضددية جامعددة  

( طالبددة مددن مجتمددع البحددث لإجددراء الدراسددة 72( طالبددة حيددث تددم اختيددار )52بورسددعيد , حيددث بلددغ قوامهددا )
 ( طالبة.74قوام كل مجموعة ) الاستطلاعية  بينما تم تقسيم باقي العينة إلى مجموعتين بالتساوي
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 (.6( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد البحث  )ن = 0جدول )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 المتغيرات الجسمية 
 1371- 6307 081 .08.3 سم الطول 

 0300 63.0 .7 7.36 كجم الوزن 

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 0361 380. 0.31 .0.3 كجم قوة عضلات الظهر  

 1306- 1308 30.. .3.. كجم قوة عضلات البطن 

 1367- 1310 0031 .003 كجم قوة عضلات الرجلين 

 1377- 0308 .013 0130 سم  مرونة العمود الفقري إماما 

 0307- 13.8 .683 .683 سم مرونة العمود الفقري يمين 

 1300- 1307 6636 6630 سم مرونة العمود الفقري يسار 

 0310 300. 6.311 6.300 ث ( متر011المستوى الرقمي )

( أن جميددع قدديم المتوسددطات الحسددابية تزيددد علددى قدديم الإنحرافددات المعياريددة, وأن 7يوضددح جدددول رقددم )     
ر إلدى تجدانس أفدراد العيندة وخلوهدا مدن عيدوب التوزيعدات ( ممدا يشدي3)±جميع قيم الإلتواء تنحصدر مدا بدين 

 غير الإعتدالية وذلك لجميع المتغيرات قيد البحث.
 تكافؤ مجموعتي البحث :

قامدددت الباحثدددة بإيجددداد التكدددافؤ بدددين المجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة فدددي ضدددوء المتغيدددرات التاليدددة: 
نيددة القددوة العضددلية )عضددلات الظهددر, عضددلات الددبطن, المتغيددرات الجسددمية )الطددول , الددوزن( والمتغيددرات البد

وعضدددلات الدددرجلين(, ومروندددة العمدددود الفقدددري )أمامددداً, وخلفددداً, ويمينددداً, ويسددداراً(, ومسدددتوى الاداء المهدددارى قيدددد 
 ( يوضح ذلك.2البحث والجدول )

النمو ومستوى المرونة والقوة العضلية ( دلالة الفروق في القياس القبلي بين المجموعتين التجريبية والضابطة في معدلات .جدول )

 (.0=.=ن0للمتغيرات قيد البحث )ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 المحسوبة

الدلالة 

 ع م ع م الإحصائية

ت 
المتعثرا

سمية
ج
ال

 

 .130 8316 .0803 6307 .08.3 سم الطول

 غير دال

 .130 3.0. 7630 63.0 7.36 كجم الوزن

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 1306 306. 0.30 380. .0.3 كجم قوة عضلات الظهر 

 13.0 .130 036. 1308 .3.. كجم قوة عضلات البطن 

 1378 1300 6030 1310 .003 كجم قوة عضلات الرجلين 

 13.0 0308 0136 0308 0130 سم  مرونة العمود الفقري إماما 

 1301 1361 0.38 1368 .0.3 سم لعمود الفقري خلفا مرونة ا

 1308 1366 6830 13.8 .683 سم مرونة العمود الفقري يمين 

 1388 1308 6630 1307 6630 سم مرونة العمود الفقري يسار 

 .130 1308 ..663 ..13 ..663 ث المستوى الرقمي 

 070( = .131قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة فدي كدل 2يوضح جدول )
من المتغيرات الجسمية والمتغيرات البدنية )القوة العضلية, المرونة( ومستوى الأداء المهارى  قيد البحث حيث 

( ممددا يشددير إلددى تكددافؤ 9.94أن جميددع قدديم )ت( المحسددوبة أقددل مددن قيمددة )ت( الجدوليددة عنددد مسددتوى دلالددة )
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 مجموعتي البحث في تلك المتغيرات. 
 أدوات جمع البيانات 

 أولا: الأجهزة والأدوات المستخدمة: 
 .ميزان طبي لقياس الوزن.  الرستاميتر لقياس الطول* 
  .الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر الرجلين 
 ( سم.84كرات سويسرية قطر ) 
 ( 72.4*24حمام سباحة تعليمي.) .شريط قياس* 
  .صندوق خشبي مدرج لقياس مرونة العمود الفقري 
 .ساعة رقمية لتحديد أزمنة كل تمرين 

 ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث
 اختبار الديناموميتر لقياس قوة العضلية الظهر.  -7
 اختبار الديناموميتر لقياس قوة العضلية للرجلين. -2
 قوة عضلات البطن.اختبار الجلوس من الرقود لقياس  -3
 اختبار ثنى الجذع أماماً لقياس مرونة العمود الفقري الأمامية.  -5
 اختبار ثنى الجذع خلفاً لقياس مرونة العمود الفقري الخلفية.  -4
 يساراً( لقياس مرونة العمود الفقري الجانبية. -اختبار ثنى الجذع الجانبي )يميناً  -1
 (2( متر زحف. مرفق )799) اختبار قياس مستوى الأداء المهارى في سباحة -1

 البرنامج التدريبي المقترح:
 أولًا: هدف البرنامج

 ( متر زحف عن طريق:799الارتقاء بالمستوى المهارى لسباحة )
 الفخذ(. -الظهر -البطن-زيادة القوة العضلية لعضلات الجزء المركزي )الذراعين-
 زيادة مستوى المرونة للعمود الفقري.-
 التحكم في العضلات داخل الماء.زيادة القدرة على -

 ثالثاً: تصميم البرنامج المقترح
 ( وحدات:3تم تقسيم البرنامج إلى )

 الوحدة الأولى :
 محتوى الوحدة: تمرينات أولية لثبات الجزء المركزي للجسم بأداء التمرينات في وضع الثبات.-
 الأسبوع. ( درس في2( دروس بواقع )5عدد الدروس: )- أسبوع. 2مدة الوحدة: -
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 ( ق29زمن الدرس )-
 الوحدة الثانية:

محتوى الوحدة: تمرينات مركبة لثبات الجزء المركزي للجسم بأداء التمرينات في وضع ثبات مع حركة -
 الذراعين والرجلين.

 أسبوع. 5مدة الوحدة: -
 ( درس في الأسبوع.2( دروس بواقع )8عدد الدروس: )-
 ( ق29زمن الدرس )-

 :الوحدة الثالثة
 محتوى الوحدة: تمرينات أولية ومركبة وأداء التمرينات في وضع الثبات والحركة.-
 أسبوع. 5مدة الوحدة: -
 ( درس في الأسبوع.2( دروس بواقع )8عدد الدروس: )-
 ( ق29زمن الدرس )-

 (.79ويظهر البرنامج في صورته النهائية في مرفق رقم )
 القياسات القبلية 

ليدددة لمجمدددوعتي البحدددث الضدددابطة والتجريبيدددة وذلدددك فدددي يدددوم الأحدددد الموافدددق تدددم إجدددراء القياسدددات القب
قوة عضلات الذراعين  -الوزن -الطول -م وقد اشتملت القياسات والاختبارات قيد البحث )السن25/2/2973
مرونة العمود الفقري( والمستوى الرقمدي  -قوة عضلات الرجلين -قوة عضلات الظهر -قوة عضلات البطن–

 متر . 799لسالحة 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية

تددم تطبيددق تجربددة البحددث وذلددك بحمددام كليددة التربيددة الرياضددية للبنددات جامعددة بورسددعيد, خددلال الفتددرة مددن 
 م, وذلك لمجموعتي عينة البحث كالتالي:4/4/2973م إلى الأحد الموافق 21/2/2973الثلاثاء الموافق 

رنامج تمريندات ثبدات الجدزء المركدزي بدالكرة السويسدرية ثدم أداء الجدزء * المجموعة التجريبية وهى تقوم بتنفيذ ب
الرئيسدددي فدددي السدددباحة والمجموعدددة الضدددابطة وهدددى تقدددوم بتنفيدددذ البرندددامج التقليددددي للكليدددة والدددذي يشدددتمل علدددى 

م وذلدددك لمددددة شدددهرين ونصددددف  799م, 24م, 72.4تددددريبات مختلفدددة للدددذراعين والدددرجلين لمسددددافات مختلفدددة 
( يوم أسبوعيا )السبت, الاثنين( للمجموعة التجريبية, و)الأحد, 2( وحدة وبواقع )29( أسابيع و)79باجمالى )

 الثلاثاء( للمجموعة الضابطة.
 القياسات البعدية

بعددد الانتهدداء مددن تطبيددق تجربددة البحددث قامددت الباحثددة بددإجراء القيدداس البعدددى للمتغيددرات البدنيددة يددوم 
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م وفددى نفددس 1/4/2973متددر زحددف يددوم  799مسددتوى المهددارى لسددباحة م  , وال1/4/2973الاثنددين الموافددق 
 توقيت القياس القبلي.

 عرض النتائج ومناقشتها: 
 أولا: عرض النتائج 

( دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في مستوى القوة العضلية والمرونة 0جدول )

 .0( متر زحف ن=011) والمستوى الرقمي لسباحة

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات

نسبة 

 التحسن

قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س± ع± س± الدلالة

 دال *0317 %138. 0311 .3. .6.3 380. .0.3 كجم القوة العضلية لعضلات الظهر

 دال *0310 %.3.. 31. 13.1 .83. 1308 .3.. جمك القوة العضلية لعضلات الرجلين

 دال *0316 %..003 30. .136 .663 1310 .003 كجم القوة العضلية لعضلات البطن

 دال *0301 %073.0 .63 .030 0.30 0308 0130 سم مرونة العمود الفقري الأمامية

 دال *.36. %0.370 . 13.0 .13. 1368 .0.3 سم مرونة العمود الفقري الخلفية

 دال *0300 %.083 8 .136 .613 13.8 .683 سم مرونة العمود الفقري يمينا

 دال *.036 %0738 836 13.6 .003 1307 6630 سم مرونة العمود الفقري يسارا

 دال *0366 %1360. 00310 13.0 03.0. ..13 ..663 بالثانية المستوى الرقمي

 0370=  .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بدددين القياسدددين القبلدددي  9.94( وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائياً عندددد مسدددتوى الدلالدددة 3ضدددح مدددن جددددول )يت
القدوة العضدلية( حيدث جداءت قيمدة )ت( المحسدوبة أعلدى  –والبعدى للمجموعة التجريبية في مسدتوى )المروندة 

 (.%38.43: %73.42من قيمة )ت( الجدولية, وقد تراوحت نسبة التحسن بين )
ة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في مستوى القوة العضلية والمرونة ( دلال6جدول )

 .0( متر زحف ن=011والمستوى الرقمي لسباحة )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات

نسبة 

 التحسن

قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س± ع± س± ةالدلال

 دال *371. %.83 36. 30. .073 306. 0.30 كجم القوة العضلية لعضلات الظهر

 دال *301. %.063 .03 .136 30.. .130 036. كجم القوة العضلية لعضلات الرجلين

 دال *361. %.3. 130 1380 .613 1300 6030 كجم القوة العضلية لعضلات البطن

 دال *301. %07376 31. 0310 0.36 0308 0136 سم الأمامية مرونة العمود الفقري

 دال *.36. %..03 .03 1367 .083 1361 0.38 سم مرونة العمود الفقري الخلفية

 دال *..3. %0137 638 .136 .603 1366 6830 سم مرونة العمود الفقري يمينا

 دال *300. %730 037 1360 .6.3 1308 6630 سم مرونة العمود الفقري يسارا

 دال  *307. %01387 63.7 13.0 73.6. 1308 ..663 بالثانية المستوى الرقمي 

 0370=  .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بدددين القياسدددين القبلدددي  9.94( وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائياً عندددد مسدددتوى الدلالدددة 5يتضدددح مدددن جددددول )
القوة العضلية( حيدث جداءت قيمدة )ت(  –)المرونة  والبعدى للمجموعة الضابطة في مستوى المتغيرات البدنية

 (.%78.81:  %2.2المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية, وقد تراوحت نسبة التحسن بين )
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( دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى القوة العضلية .جدول )

 .0=.=ن0( متر زحف ن011مي لسباحة )والمرونة والمستوى الرق

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  الكرة السويسرية الوسط المائي

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س± ع± س± الدلالة

 دال *0300 30. .073 .3. .6.3 كجم القوة العضلية لعضلات الظهر

 دال *.036 .136 30.. 13.1 .83. كجم القوة العضلية لعضلات الرجلين

 دال *..03 1380 .613 .136 .663 كجم القوة العضلية لعضلات البطن

 دال *0300 0310 0.36 .030 0.30 سم مرونة العمود الفقري الأمامية

 دال *.036 1367 .083 13.0 .13. سم مرونة العمود الفقري الخلفية

 دال *..03 .136 .603 .136 .613 سم مرونة العمود الفقري يمينا

 دال *0316 1360 .6.3 13.6 .003 سم لعمود الفقري يسارامرونة ا

 دال  *0300 13.0 73.6. 13.0 03.0. بالثانية المستوى الرقمي 

 .038=  .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بددين القياسددين البعدددين  9.94( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً عنددد مسددتوى الدلالددة 4يتضددح مددن جدددول )
القدوة العضدلية( حيدث جداءت قيمدة )ت(  –مجموعدة التجريبيدة فدي مسدتوى )المروندة للمجموعتين لصالح ال

 المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية. 
 مناقشة النتائج

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 3يتضح من جدول رقم )
( متر زحف لدى 799المرونة( والمستوى الرقمي ) -في مستوى بعض المتغيرات البدنية ) القوة العضلية

( وهى اكبر من 3.14إلى   2.14مجموعة البحث التجريبية حيث تراوحت قيمة )ت( الجدولية ما بين )
( ,مما يدل على وجود تحسن نتيجة تطبيق البرنامج التدريبي 9.94قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )

 ركز.المقتر  لتدريبات قوة وثبات الم

وتعزو الباحثة حدوث هذا التحسن إلي التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات قوة المركز وتقنين الأحمال 
التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث لاستخدام تدريبات الكرة السويسرية 

راعت الباحثة التدريب بأحمال  كجزء رئيسي في تدريبات قوة المركز بهدف تنمية القوة العضلية, حيث
 متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عضلات الجزء المركزي. 
كما ترجع الباحثة نتائج هذا البحث إلي أن التدريبات المستخدمة في الدراسة  كتدريبات القوة العضلية 

المركز ساعدت علي تحسين مستوى عناصر اللياقة البدنية للقوة العضلية والقدرة والتوازن وتدريبات قوة وثبات 
 )للذراعين, للرجلين, للظهر, البطن(, والقدرة العضلية )للذراعين والرجلين(, واختبار قوة ثبات المركز.

( علي أن أهم الفوائد الناتجة من 2992) Allenو  Skip ويتفق ذلك مع كل من آلين وسكيب 
ت تقوية عضلات الجزء المركزي للجسم هي زيادة الكفاءة الحركية أثناء ممارسة الرياضة ممارسة تمرينا

نتاج قوة هائلة من عضلات الجزء المركزي للجسم وكذلك  والأنشطة اليومية وزيادة ثبات واستقرار الجسم, وا 
 (. 57 :74العضلات المجاورة )الكتف والذراعين والساقين( وهى العضلات الهامة لسباحة الزحف)

م( إلي أن تدريبات قوة ثبات المركز تعمل علي تقوية 2979) ويؤكد علي ذلك كلا من أماني الجندى 
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عضلات المركز وعلي النقل الكامل للقوة الناتجة من الطرف السفلي من خلال الجذع إلي الأطراف العليا 
تدريبات لا يؤدي إلي نقل الطاقة الحركية وأحياناً الأداة المحمولة وبالتالي فإن عدم التدريب بهذا النوع من ال

 (.78: 5بشكل كامل من أسفل لأعلى وبالتالي أداء رياضي غير جيد )
( إلي أن عضلات المركز القوية 2995)  Dave Schmitzوفي هذا الصدد يشير ديف شميتز 

ي حركات متعددة تقوم بربط الطرف السفلي بالطرف العلوي, بالإضافة إلي أن تدريب قوة المركز يشتمل عل
 Single limbحيث تؤدي تمريناته من خلال التركيز علي طرف واحد   Multi-directionalالاتجاهات 

( 24:72مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين قوة عضلات المركز )منتصف الجسم(.)
 مما يحقق الفرض الأول للبحث.
لة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ( وجود فروق ذات دلا5يتضح من جدول رقم )

في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لدى طالبات مجموعة البحث الضابطة حيث تراوحت 
 (.9.94( وهى اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )2.29إلى   2.77قيمة )ت( الجدولية ما بين )

تددائج إلددى التددأثير الايجددابي للبرنددامج )التقليدددي( للمجموعددة الضددابطة , والددذي وترجددع الباحثددة هددذه الن
يعتمدددد علدددى أسدددلوب الشدددر  والنمدددوذج ويتضدددمن شدددر  الأداء وتوضددديح النقددداط التعليميدددة للمهدددارة مدددع تصدددحيح 

 الأخطاء مما يسهم في تحسين مستوى الطالبات.
وعدة الضدابطة حيدث أن الانتظدام والاسدتمرار كما تعزو الباحثة أيضاً هذا التقددم لكفداءة طالبدات المجم

في الممارسة بالإضافة إلى التنافس المستمر بين الطالبدات لتقدديم أفضدل أداء بددني ورقمدي كدان لده أثدر كبيدر 
فددي رفددع مسددتوى القدددرات البدنيددة والددذي أنعكددس أثددره علددى تطددوير النددواحي الرقميددة ممددا يحقددق الفددرض الثدداني 

 للبحث. 
( وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات البعديدة لددى 4) ويتضدح مدن جددول رقدم

المرونددددة(  -مجمددددوعتي البحددددث التجريبيددددة والضددددابطة فددددي مسددددتوى بعددددض المتغيددددرات البدنيددددة )القددددوة العضددددلية
( ولصدالح 3.45إلدى  2.28متر زحف حيث تراوحت قيمة )ت( ما بدين ) 799والمستوى الرقمي لدى سباحة 

 ريبية.  المجموعة التج
وتعددزى الباحثددة نسددبة التحسددن لصددالح المجموعددة التجريبيددة عددن المجموعددة الضددابطة إلددى التمرينددات 
المقتر  لثبات الجزع التي ساعدت على تقوية ثبدات عضدلات الجدزء المركدزي والتدي بددورها أدت إلدى تحسدين 

العوامدل الهامدة فدي السدباحات  مستوى الأداء الرقمي كما تشدير الباحثدة إلدى أن ثبدات الجدزء المركدزي يعدد مدن
المختلفددة حيددث أن السددباحة الجيدددة يجددب أن يكددون لددديها عضددلات مركزيددة قويددة تسدداعد علددى زيددادة فاعليدددة 
التكنيددك والشددكل العددام لددلأداء, ولددذلك ترجددع الباحثددة هددذه الفددروق إلددى أن البرنددامج المقتددر  لتنميددة ثبددات الجددزء 

 ستوى الرقمي.المركزي له تأثير ايجابي على تحسين الم
م( إلدى أن أداء التمريندات لتنميدة 2991" )Willard son & Jeffreyويؤكدد "ويلاردسدون وجيفدرى 
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ثبات الجدزء المركدزي علدى سدطح غيدر ثابدت مثدل الكدرة السويسدرية أفضدل مدن أدائهدا علدى سدطح مسدتقر ممدا 
 (39يساعد على تنمية عناصر اللياقة البدنية.)

( فدي أن اسدتخدام الكدرة السويسدرية 2977" ) Byarsمدع مدا ذكدره "بيتدر وتتفق هذه النتائج بوجده عدام 
فددي أداء التمرينددات عليهددا يددؤدى إلددى زيددادة المقاومددة علددى العضددلات العاملددة مثددل عضددلات الددبطن والظهددر, 

 (72:71وبالتالي زيادة قوة ثبات العضلات المحيطة بها مثل عضلات الكتفين والرجلين.)

ن تدريبات قوة ثبات المركز أدت إلي تحسن القوة لعضلات الرجلين وتعزو الباحثة ذلك إلي أ
والذراعين وكذلك عنصر التوازن حيث أن نجا  السبا  في الشكل الفني للأداء يتطلب قدرة عضلات الرجلين 

 حتى تتمكن السباحة مع تحقيق أسرع مسافة إلى نهاية السباق مما يحقق الفرض الثالث للبحث.
 الاستنتاجات 

مج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى قوة عضلات الذراعين, قوة برنا -7
 عضلات البطن, قوة عضلات الظهر, قوة عضلات الرجلين .

 برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى المرونة لعضلات العمود الفقري.  -2
 متر زحف. 799حسن في المستوى الرقمي لسباحة برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى ت -3

 التوصيات 
 تطبيق تمرينات ثبات الجزء المركزي على رياضات أخرى. -7
 تطبيق تمرينات ثبات الجزء المركزي على مهارات أخرى. -2
التعرف على تأثير بعض عناصر اللياقة البدنية الأخرى على عضلات الجدزء المركدزي وتأثيرهدا علدى  -3

 ارى.مستوى الأداء المه
 استخدام الكرة السويسرية عند أداء الإحماء. -5
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