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بعض المتغيرات البدنية الخاصة على )متعدد المستويات( لعضلات الجذع  برنامج تدريبيتأثير 
 ومستوى الأداء المهارى في السباحة"

 أ.د/ حسين درى اباظة

 امعة بنها سابقا  ج –عميد كلية التربية الرياضية و  –أستاذ فسيولوجيا الرياضية 

 أ.م. د/ عزة عبد المنصف محمد 

 جامعة حلوان -ة الرياضية للبناتكلية التربي -د بقسم تدريب الرياضات المائيةالاستاذ المساع

 المقدمة ومشكلة البحث 

السباحة من الرياضات التي تتطلب بذل جهد عالي في أقل زمن ممكن مما يؤدي  ةتعتبر رياض
 رياضي علىشعور السباح بالتعب وذلك نتيجة لقصور في بعض الأجهزة الحيوية، ويعمل التدريب ال إلى

فع ر الجسم الداخلية وبالتالي  أجهزةتحميل الجسم عبء إضافي للوصول لحالة من التوافق الحركي لعمل 
 .ة وتحسين عمل هذه الأجهزة نتيجة تقنين الجهد المبذولتكفائ

 

 Center)الجذع(  من الجسم عضلات المنطقة الوسطىإلى أن Lovelace  (2009 )ويشير لفلاس

(Core) of the body   عضلة مختلفة تلتف بشكل أساسي حول الجسم في المنطقة ما  30تضم حوالى
بين مفصل الورك والقفص الصدري ، وهذه المنطقة تصل ما بين الجزء العلوى والجزء السفلى للجسم لذا 

 Fundamental، وتعتبر هذه المنطقة بمثابة الأساس Function as oneيمكنها أداء وظيفتها كجزء واحد 

 لكل حركات الجسم ؛ فلا يمكن القيام بأي حركة بدون إشراك منطقة الجذع . القاعدة أو 
 

ي للتعبير عن كيفية قيام العضلات الموجودة ف Core Stabilizationويستخدم مصطلح ثبات الجذع 
، Chabutبالمحافظة على اتزان وثبات العمود الفقري والجسم بشكل عام )شابت  Trunkمنطقة الجذع 

 (.29، ص2009
 

ويعبر ثبات الجذع عن القدرة على التحكم في وضع وحركة الجذع فيما فوق الحوض للإنتاج المثالي 
 ,Kiblerوالنقل والتحكم في قوة وحركة الأطراف أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية )كيبلر، بريس، وسايشا 

Press, Sciascia. ،2006189، ص.) 
 

زن العضلي كنتيجة لتطوير مستوى القوة غير المتناسق وإلى وأن هناك ما يسمى بالإخلال بالتوا
القصر الذى يحدث في العضلات المحددة للمستوى وضعف العضلات التي لا يتم تدريبها بصورة كافية ، 
كما قد ينشأ أيضاً هذا الإخلال بالتوازن العضلي نتيجة أن المجموعات العضلية تميل بطبيعتها للضعف 
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مقعدة ، وينتج عن ذلك مشكلة في وظيفة المفاصل وفى النمط العصبي الحركي مثل عضلات البطن وال
لبعض الحركات وتغير في النغمة العضلية )إقلال أو قصر في النغمة( مما يؤدى إلى الإخلال بالتعاون 
المثالي بين المجموعات العضلية المشتركة في أداء العمل الحركي وكذا التتابع الزمنى لانقباض عدة 

، 1994ت أو مجموعات عضلية وحدوث آثار سلبية على مستوى الانجاز الرياضي )ابو العلا عضلا
 (.397-391ص.ص

 

وتكمن المشكلة الرئيسية عند تدريب عضلات الجذع وبالذات عضلات البطن في أنه فى كثير من 
 الذاتأخرى )وب التدريبات  والتي يعتقد أنها تدريبات بطن ـ غالباً ما يتم إلقاء حمل أكبر على عضلات

ا ف إليهالعضلات المثنية للجذع ذات الميل القوى للقصر( وبالتالي تقويتها بصورة أكبر من تلك التي يهد
ة التدريب ويؤدى ذلك ـ وعلى عكس نية المدرب, إلى حدوث زيادة في الإخلال بالتوازن العضلي وزياد

، Abt, J.P., Smoliga ,1997وضع الحوض والعمود الفقري سوءاً بصفة مستمرة ) برات سموج 
 (. 399ص

 

Hibbs (2008 ،)مثل هيبس  Review Articleوهناك العديد من الأبحاث المرجعية 
 Stanton (، ستانتون 2007)Gamble (، جامبل 2006)  Kibler(، كيبلر2011)Cissikكيسك

 Akuthotaودا مثل أكيوس literature(، والمواد المطبوعة 2007) Willardson(، ويلاردسون 2004)
ها ( تعرضت لأهمية البرامج التدريبية لهذه المنطقة وتأثير تدريبات2009)Lovelace (، لفلاس 2008)

 Chabut(، شابت 2007) Cloverعلى تحسن الأداء ، أو كتب ومراجع علمية متخصصة مثل كلوفر 
 Hillسة هيل ( ، أو دراسات فى مجال التأهيل والعلاج مثل درا2004) Boyle(، بويلى 2009)
( ، أو دراسات وأبحاث وصفية لبحث العلاقة بين الجذع وتأثيره على 2011) Cissik(، كيسك 2001)

(، نيسر 2008) Nesser(، نيسر 2011) Okada(، أوكادا 2011) Sharrockالأداء كدراسات شاروك 
Nesser (2009أو بحث العلاقة من النواحي البيوميكانيكية والتحليل الحركى م ،) ثل دراسة آبتAbt 

 Hibbs(، أو تحليل الاختبارات المستخدمة مثل دراسة هيبس 2010) Oliver(، آوليفر 2007)
(2011.) 

 

وتعتبر رياضة السباحة هي إحدى الرياضات الأوليمبية الهامة وهـى الدعامـة الأساسـية للرياضـات 
التعليميــة هــي المــدخل الأساســي  المائيــة ، فهــي أســاس ممارســة جميــع الرياضــات المائيــة الأخــرى والســباحة

لممارســـة هــــذه الرياضــــة بكافـــة مجالاتهــــا الأخــــرى ، وتتضـــمن الســــباحة التعليميــــة إكســـاب الفــــرد المهــــارات 
 محمـد ناديـةالأساسـية ثـم المهـارات التمهيديـة للسـباحة ووصـولا إلـى إكسـاب الفـرد طـرق السـباحة الأربعـة )

 (23م,ص2000, شوشة طاهر
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م( أن رياضــة الســباحة التوقيعيــة فرعــا مــن فــروع الرياضــات المائيــة 2008) شوشةةة ناديةةة وتشــير
فــي عــام  Norman Rossويرجــع الفضــل فــي أطــلاق مصــطلح الســباحة التوقيعيــة إلــي  نرومــان روس  

ليلي م )1971وتم الاعتراف بها كرياضة ضمن ألعاب الماء في بطولة العالم للألعاب المائية عام  1934
 (28م,2008, شوشة طاهر محمد , ناديةم عليعبد المنع

 

ا وأن الســباحة التوقيعيــة إحــدى الرياضــات المائيــة الأوليمبيــة التنافســية وهــي رياضــة حديثــة وتمارســه
ا الفتيــات فقــط مــن الســن المبكــرة وتجمــع الســباحة الإيقاايــة بــين رياضــة الســباحة والباليــة لــذلك يطلــق عليهــ

ــــة المــــائي، الســــباحة  التوقيعيــــة، الســــباحة التوقيعيــــة، الســــباحة التشــــكيلية، مصــــطلحات مختلفــــة مثــــل البالي
 هرطا محمد . )نادية1925والسباحة الفنية ، واعتبرت السباحة الإيقااية كرياضة عالمية تنافسية في عام 

 (39م,ص2006شوشة ,
 

والســـباحة التوقيعيـــة تعتبـــر مــــن الرياضـــات التـــي تحتـــاج إلــــى إتقـــان الأداء المهـــارى خـــلال مراحــــل 
ن يث تعتمد على درجة عالية من الإبداع الفني في الأداء الحركي وخاصة أثناء الثبات سـواء كـاالتدريب ح

ت في مسابقاتها الفردية أو الزوجية أو الجمااية فهـي مـن أبـرز الرياضـات فـي المجـال التنافسـي فـي الـدورا
ى يـداليات علـى المسـتو الأولمبية والبطولات العالميـة بععتبـار أنهـا السـبيل للحصـول علـى عـدد كبيـر مـن الم

 (65م,2008شوشة , طاهر محمد , ناديةم عليعبد المنعليلي  العالمي.)
وترى الباحثة إن رياضة السباحة التوقيعية من الرياضات المركبـة التـي تـؤدي داخـل حمـام السـباحة  

والتي يستخدم فيها جميع أعضاء الجسم وهـي رياضـة لهـا طبيعـة خاصـة تتطلـب توافـق عضـلي عصـبي و 
يــتم تعليمهــا فــي ســن صــغير مــن خمــس ســنوات تقريبــاً ولهــا عــدة مراحــل حتــى تصــل اللاابــة إلــى مســتوى 

 البطولة. 

والســــباحة التوقيعيــــة كنشــــاي رياضــــي تخصصــــي يتطلــــب لياقــــة بدنيــــة عاليــــة والتــــي تعتبــــر القاعــــدة 
الأساســـية  الأساســـية التـــي يبنـــي عليهـــا إمكانيـــة ممارســـة النشـــاي الرياضـــي التخصصـــي والتقـــدم بالمهـــارات

 (85م,ص2008شوشة,  طاهر محمد وتمكنه من الوفاء باحتياج النشاي التخصصي الذي يمارسه.) نادية
 

وقد لاحظت الباحثة من خلال عملها بقسم الرياضات المائية والمنازلات بكلية التربية الرياضية 
أن هناك عدد  الثالثةللفرقة  عيةالتوقي للسباحةالاولى  النجمةللبنات بالقاهرة، ومن خلال تدريسها لمهارات 

ثبات عدم قدرة الطالبة على  في، ويظهر ذلك التحكم فى الحركة داخل الماءكبير من الطالبات ينقصهن 
الأداء، فتأتى بحركات غير متناسقة  فيفي جسمها مما يؤثر على الإتزان  والاتجاه السليم والتوافق  الوسط

تبذل جهداً كبيراً في محاولة الوصول للاء السليم  وبالتاليمطلوبة مع استخدام الكثير من العضلات غير ال
)متعدد  برنامج تدريبيتأثير اجراء هذة الدراسة للتعرف على للمهارات المطلوب ، مما دفع الباحثة إلى 
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بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى مهارات النجمة  الاولى في على المستويات( لعضلات الجذع 
 لتوقيعية.السباحة ا

 هدف البحث 

علــى )متعــدد المســتويات( لعضــلات الجــذع  برنــامج تــدريبيتــأثير يهــدف البحــث الــى التعــرف علــى  
 بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى مهارات النجمة  الاولى في السباحة التوقيعية

 

 فروض البحث 
بعديـــة فـــى مســـتوى بعـــض توجـــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين متوســـطات القياســـات القبليـــة وال  -

 ولصالح مجموعة البحث التجريبية. ةالمتغيرات البدنية الخاصة فى السباحة التوقيعي

ـــة فـــى مســـتوى بعـــض  - ـــين متوســـطات القياســـات القبليـــة والبعدي ـــة احصـــائية ب توجـــد فـــروق ذات دلال
 ولصالح مجموعة البحث الضابطة. ةالمتغيرات البدنية الخاصة فى السباحة التوقيعي

روق ذات دلالــة احصــائية بــين متوســطات القياســين البعــديين فــى مســتوى بعــض المتغيــرات توجــد فــ -
ولصــالح مجموعــة البحــث  ةالبدنيــة الخاصــة ومســتوى مهــارات النجمــة الاولــى فــى الســباحة التوقيعيــ

 التجريبية.

 مصطلحات البحث :
 ( :لبّ الجسم) Core  المنطقة الوسطى

والمسئولة عن المحافظة على ثبات  pelvisوض والح Trunkويتضمن كل من عضلات الجذع 
من  generation & transfer of energyواتزان العمود الفقري والحوض والمساعدة في توليد ونقل القوة 

 ,Kiblerالأجزاء الكبيرة إلى الأجزاء الصغيرة في العديد من الأنشطة الرياضية )كيبلر، بريس، وسايشا 

Press, Sciascia. ،2006189، ص.) 
 :  Core Training تدريب الجذع 

ت منطقة المفاصل الفردية يتم فيه دمج وتكامل عمل عضلا pre-programmedبرنامج تمهيدى 
single-joint muscles وعضلات المفاصل المتعددةmulti-joint muscles توفير الثبات وذلك ل

 تج عن ذلك أقصى ثبات لأقصى مدىوين produce motionوإنتاج الحركة   provide stabilityوالاتزان
حماية و حركى وأكثر قرب للنموذج الأقصى لإنتاج القوة وتكوين الحركات التفاعلية التى تعمل على تحريك 

 (.189، صKibler, Press, Sciascia. ،2006المفاصل لأقصى درجة )كيبلر، بريس، وسايشا 
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  خطة وإجراءات البحث :
  :منهج البحث 

طة لمجموعتين تجريبية وضابالتجريبي التصميم  باستخداموذلك التجريبي المنهج ة الباحث تاستخدم
  .بأسلوب القياس القبلي والبعدي لهما

 عينة البحث :
لرياضـية من طالبات الفرقة الثالثـة بكليـة التربيـة ابالطريقة العمدية البحث عينة  رقامت الباحثة باختيا 

، تـم تقسـيمهم لمجمـوعتين  طالبـة 30عينـة بلـ  حجـم ال ( ، وقـد2015/2016للبنات جامعـة حلـوان للعـام) 
 ( طالبـات لأجـراء الدراسـة8( طالبـة بالإضـافة الـى )15إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهمـا )

 للبحث. ةالاستطلااي
 توزيعا  اعتداليا  :عينة البحث توزيع أفراد 

 المجموعــة التجريبيــة والضــابطة فــي ضــوء المتغيــرات قامــت الباحثــة بدراســة  مــدى اعتداليــة توزيــع أفــراد
 لك.( يوضح ذ1التالية : معدلات النمو   الطول ، الوزن ، السن   والمتغيرات البدنية قيد البحث وجدول )

 (1جدول )
نية قيد البد المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتغيرات

 جموعتي البحث الضابطة والتجريبية البحث لم
 (30)ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (15المجموعة التجريبية )ن =  (15المجموعة الضابطة  )ن = 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 الوسيط المعيارى 

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 الوسيط المعيارى 

معامل 
 الالتواء

مو
 الن

لات
معد

 

 1.34 172,5 6.02 175,5 0.58 174,5 4.99 175 سم الطول

 0,03- 74 6.22 73.7 0.9- 74.5 5.38 73.5 كجم الوزن 

 0.39 23 1.10 23.1 0.43 23 0.67 22.7 سنة السن

نية
لبد

ا
 

 1,07- 4 1.17 3.6 0,43- 2 0.67 2.3 درجة قوة وثبات عضلات الجذع

 0.31 22.5 2.39 23.2 0.36 19 1.49 19.3 عدد الجلوس من الرقود )القوة(

 0.19 91.5 3.85 91.8 0.87 83.5 3.11 84.9 عدد الجلوس من الرقود )الجلد(

 2,64- 97 5.65 95.3 2.19 81.5 6.18 83 ثانية رفع الرجلين عاليا  

 1,77- 95.5 5.60 94.4 1.84 82 5.75 82.7 ثانية رفع الصدر عاليا  

والمتغيــرات  لتــواء لعينــة البحــث فــي كــل مــن معــدلات النمــو( أن قــيم معامــل الا1يتضــح مــن جــدول )
 لى اعتدالية توزيع الطالبات في تلك المتغيرات إ( مما يشير 3-،  3انحصرت ما بين )+ البدنية قيد البحث
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 تكافؤ مجموعتي البحث :
ات قامــت الباحثــة بالتأكــد مــن وجــود التكــافؤ بــين المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة فــي ضــوء المتغيــر 

 لك .( يوضح ذ2التالية : معدلات النمو   السن ، الطول ، الوزن   والمتغيرات البدنية قيد البحث وجدول )
 (2جدول )

 ت البدنيةتغيرادلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات النمو والم
 قيد البحث

 (30)ن =  

 وحدة القياس المتغيرات
 (15المجموعة التجريبية  )ن =  (15عة الضابطة  )ن = المجمو 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

ئية
صا

لإح
ة ا

دلال
ال

 

 ع ± م ع  ± م

مو
 الن

لات
معد

 

 0.41 6.02 175.5 4.99 175 سم الطول

دال
ير 

غة
 

 0.47 6.22 73.7 5.38 73.5 كجم الوزن 

 0.17 1.10 23.1 0.67 22.7 سنة السن

نية
لبد

ا
 

 0.03 1.17 3.6 0.67 2.3 درجة ضلات الجذعقوة وثبات ع

 0.02 2.39 23.2 1.49 19.3 عدد الجلوس من الرقود )القوة(

 0.02 3.85 91.8 3.11 84.9 عدد الجلوس من الرقود )الجلد(

 0.01 5.65 95.3 6.18 83 ثانية رفع الرجلين عاليا  

 0.01 5.60 94.4 5.75 82.7 ثانية رفع الصدر عاليا  

 1.734( = 0.05( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( أنــــه لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصــــائية بـــين مجمـــوعتي البحـــث الضــــابطة 2يتضـــح مـــن جـــدول )

والتجريبيـــة فـــي كـــل مـــن معـــدلات النمـــو والمتغيـــرات البدنيـــة قيـــد البحـــث ممـــا يشـــير إلـــى تكافؤهمـــا فـــي تلـــك 
 المتغيرات.

 البيانات :وسائل جمع 
 أولا  : الأجهزة والأدوات :

 لتنفيذ التدريبات قيد البحث تم استخدام الأدوات والأجهزة التالية : .1

امبلز دمقعد سويدي ، بار أثقال ، كرة طبية ، ، بساي تدريبات ،   سم 85حجم  Fitness ballكرة لياقة  
 ، شريط تدريبات مطاي. عقل حائط، 

 ختبارات تم استخدام الأدوات التالية :لجمع البيانات الخاصة بالا  .2
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بساي تدريبات ، شريط قياس ، ساعة لقياس الطول والوزن ،   Restameter Pe 3000جهاز رستاميتر 
 .حمام سباحةتوقيت إلكترونية، كرسي ، 

 ثانيا  : الاختبارات قيد البحث :

 ( :1الاختبارات البدنية قيد البحث مرفق ) .1

 وس من الرقود )القوة(.اختبار الجل - الجذع. عضلات اختبار قوة وثبات -
 ن عالياً.اختبار رفع الرجلي - لجلوس من الرقود )الجلد(.ااختبار  -
  در عالياً .اختبار رفع الص -

 ( :2الاختبارات المهارية قيد البحث مرفق ) .2

س مارة قيااختبار قياس مهارات النجمة الاولى لطالبات الفرقة الثالثة عن طريق المحمين لاست -
 مستوى الاداء المهارى 

 الدراسة الاستطلاعية:
 : واستهدفت هذه الدراسةأجريت الدراسة الاستطلااية على عينة البحث الاستطلااية 

 الاختباراتتطبيق زمن  ومناسبة التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة.  

  الثبات( – ) الصدقللاختبارات قيد البحث إيجاد المعاملات العلمية. 

 .التأكد من فهم واستيعاب الأيدي المساعدة لواجباتها ومهامها 

 .اكتشاف الصعوبات التي قد تعترض الباحثة أثناء التطبيق والعمل على حلها 

 ث من جوانب تنفيذ تدريبات البرنامج من حيث زمن التدريب ومرات التكرار لكل تدريب حي التأكد
 لى عينة البحث الاستطلااية.تمت تجربة الثلاث وحدات الأولى ع

 الصدق :
حث على عينة البوذلك المقارنة الطرفية  قيد البحث عن طريقالبدنية حساب الصدق للاختبارات تم 

( طالبات من مجتمع البحث وخارج العينة الأصلية ، وتم ترتيب درجات 8الاستطلااية وعددها )
ك موعة الطالبات ذوى المستوى المرتفع في تلالطالبات تصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعلى لتمثل مج

وتم  ،الاختبارات والأرباعى الأدنى لتمثل مجموعة اللاعبين ذوى المستوى المنخفض في تلك الاختبارات 
 .( 3) جدول فيكما هو موضح حساب دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبارات البدنية قيد البحث 
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(3جدول )  

 سطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى دلالة الفروق بين متو 
 المنخفض فى الاختبارات البدنية قيد البحث

 8ن =  

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة ت  الأرباعى الأدنى الأرباعى الأعلى
لة  المحسوبة

دلا
ال

ئية
صا

لإح
ا

 ع ± م ع  ± م 

نية
لبد

ا
 

 2.61 0.84 1.4 0.32 2.9 درجة قوة وثبات عضلات الجذع

 دال

 2.49 1.59 17.9 1.25 22 عدد الجلوس من الرقود )القوة(
 2.13 2.57 75.2 2.46 82.5 عدد الجلوس من الرقود )الجلد(

 4.06 2.53 73.8 2.94 82.8 ثانية رفع الرجلين عاليا  
 3.88 1.41 70 3.18 81.1 ثانية رفع الصدر عاليا  

 1,734( = 0,05( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات الأرباعى الأعلى والتى 3يتضح من جدول )

 رباعىتمثل الطالبات ذوى المستوى المرتفع فى الاختبارات البدنية قيد البحث ، وبين المجموعة ذات الأ
ات فى الاختبارات قيد البحث ولصالح المجموعة ذالأدنى والتى تمثل الطالبات ذوى المستوى المنخفض 

 الأرباعى الأعلى مما يشير إلى صدق تلك الاختبارات وقدرتها على التمييز بين المجموعات.
 الثبات :

ة أيام على عينة استطلااي 3قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث وبفاصل زمنى 
ومن خارج عينة البحث الأساسية وتحت نفس الشروي والظروف ( طالبات من مجتمع البحث 8قوامها )

و ـما هكات ، وإيجاد معاملات الارتباي بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثانى لإيجاد ثبات هذه الاختبار 
 ( .4) موضح فى جدول
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 (4جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات

 البدنية قيد البحث
 8ن =  

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة )ر(  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع ± م ع  ± م المحسوبة

نية
لبد

ا
 

 0.68 0.57 3.1 0.32 2.9 درجة قوة وثبات عضلات الجذع
 0.74 1.45 22.1 1.25 22 عدد الجلوس من الرقود )القوة(
 0.92 2.58 82.7 2.46 82.5 عدد الجلوس من الرقود )الجلد(

 0.95 3.14 82.9 2.94 82.8 ثانية رفع الرجلين عاليا  
 0.72 4.57 80.6 3.18 81.1 ثانية رفع الصدر عاليا  

 0,632( =  0,05( ومستوى دلالة ) 6قيمة  ) ر ( الجدولية عند درجة حرية )
د بدنية قي( أن معاملات الارتباي بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات ال4يتضح من جدول )

( وهى معاملات ارتباي دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات 0,95 – 0,68البحث قد انحصرت ما بين )
 هذه الاختبارات.

 : خطوات تنفيذ البحث
 :القياسات القبلية 

ة لباحثقامت الباحثة بعجراء القياس القبلي للمجموعة الضابطة والتجريبية في الفترة من وقد راعت ا
 بارات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة .تطبيق الاخت

 تنفيذ البرنامج التدريبي:

 فــي أيــام وحــدات تدريبيــةوبواقــع ثــلاث  بوعأســ (12لمــدة ) ةالمقترحــ الجــذع تــم تطبيــق برنــامج تــدريبات
بات تقـوم بتطبيـق تـدري)الأحد ، والثلاثاء ، والخميس( من كل أسـبوع علـى أفـراد المجموعـة التجريبيـة والتـي 

ـــي( ا ـــة وقبـــل التهدئـــة مباشـــرة ، بينمـــا تقـــوم ( 4مرفـــق )لجـــذع )المتغيـــر التجريب ـــة كـــل وحـــدة تدريبي فـــي نهاي
 المجموعة الضابطة فى نفس التوقيت بأداء تدريبات تقوية للجذع ولكن بشكل حر.

 أسس وضع وتصميم تدريبات الجذع قيد البحث :

 الجذع ؛مجال تدريب  فيدراسات السابقة سح مرجعى للمراجع العلمية المتخصصة والمب ةالباحث تقام .1
 التدريبات ومكونات الحمل وفترات التنفيذ المناسبة ، والتى كانت :وذلك لتحديد طبيعة وشكل 

  أسابيع . 9 – 6إجمالى زمن البرنامج تراوح ما بين 
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 دقيقة. 40 – 20زمن التدريب ما بين و  ةوحد 4 – 2الأسبواية ما بين  الوحدات 

  تكرار . 15 – 2مجموعة وعدد التكرارات من  3 – 2من عدد المجموعات 

 الأسس التالية:وذلك وفق  قيد البحث التدريباتتصميم بتحديد واختيار و  قامت الباحثة .2

 أن يساير محتوى التدريبات قدرات الطالبات ويراعـى الفـروق الفرديـة بـين أفـراد عينـة البحـث ؛ حيـث -
لاثــة مســتويات )أولــى ، متوســط ، متقــدم( وعمــل برنــامج تــم تقســيم أفــراد المجموعــة التجريبيــة إلــى ث

( ، 1تدريبات جذع لكل مستوى وذلك فى ضوء نتائج اختبار قوة وثبـات عضـلات الجـذع بمرفـق )
 بحيث يكون :

  (.2المستوى الأولى الطالبات الحاصلون على الدرجات من )صفر حتى 

 ( 5ى حت 3المستوى المتوسط الطالبات الحاصلون على الدرجات من.) 

 ( 8حتى  6المستوى المتقدم الطالبات الحاصلون على الدرجات من.) 

راحـة أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول أفـراد عينـة البحـث لل  -
 المناسبة.

 جذع من حيث :ال اتمراعاة المبادئ الخاصة بتدريب -
  لب آمن و خالي من أى عوائق ، فالتدريب يتم فى الغاالتأكد من أن بيئة الممارسة هادئة والمكان

 بدون ارتداء الأحذية .

 . أداء كل تدريب بأسلوب هادئ )بطئ( ومتحكم فيه 

  الاهتمام بالشكل والوظيفةForm and function  جـد هو العامل الأكثر أهمية لهذا البرنـامج ولا يو
 مرحلة يجب التضحية بالكيف لتحقيق الكم :

Quantity" "No stage should quality be sacrificed for . 

  بالنســبة لعــدد التكــرارات تكــون مناســبة لكــل مســتوى وذلــك للتأكــد مــن عــدم حــدوث تعــب للعضــلات
 .muscles Stabilisingالمثبتة 

  يجــب التخيــل والتفكيــر والــدقيقexercise carefully Think about each  لكــل تــدريب كجــزء
 . Cognitive partمعرفى إدراكى 

  التأكـد مـن اسـتمرار وتواصـل عمليـة التـنفس والقيـام بـالزفير فـى مرحلـة الجهـدExhaling on the 

effort phase .مثلما يحدث أثناء عملية التدريب بالأثقال . ولا يوجد مرحلة يجب فيها كتم النفس 
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  أثنــاء فتــرة كــل وحــدة تدريبيــة تصــمم لتكــون جــزء مــن نظــام التــدريب العــام ، ويــتم تنفيــذ التــدريبات
 الإعداد العام وفى نهاية الوحدة التدريبية .

 ( : 4المحتوى التدريبي للبرنامج مرفق )
( 4( تدريب والموضحة بمرفق )115أشتمل المحتوى التدريبي لبرنامج تدريبات الجذع على عدد )

 ( وحدة تدريبية.36موزعة على عدد )
 (:3التخطيط الزمنى لتنفيذ البرنامج مرفق )

ميس( ، وحدات تدريبية أسبواياً أيام )الأحد ، الثلاثاء ، الخ 3أسبوع ، عدد الوحدات  12التنفيذ ـ مدة 
 وحدة تدريبية. 36وبعجمالى 

حيـث  ـ عدد مرات التكرار لكل تدريب تتحدد مناسبتها وفقاً لطبيعة التدريب وطبقا للزمن الكلى للتـدريب
 كانت مكونات الحمل كالتالى : 

 ( ق.3إلى  1زمن أداء التدريب الواحد تراوح من ) -
( تكـرار ، وبالنسـبة لتـدريبات 30إلـى  10( والتكـرار بالمجموعـة )3إلـى  1دد المجموعات مـن )ع -

 ( ثانية. 30إلى أكثر من 15الانقباض العضلي الثابت تكون المجموعة )
 ( ق.5-2ات راحة كاملة من )زمن الراحة البينية بين المجموع -

 القياسات البعدية :
ل ظقامت الباحثة بالقياس البعدي لعينة البحث وبنفس الأسلوب الذى اتبع في القياس القبلي وفى 

 نفس الظروف والشروي .
 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث : 

من  لقامت الباحث بععداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصائياً مع استخراج النتائج وتفسيرها لك
اء ، المعياري ، الوسيط ، معامل الالتو الانحراف ، الحسابي وسط متالالأساليب الإحصائية التالية : 

 . (0,05)، نسبة التحسن )التغير( ، وذلك عند مستوى دلالة   ت اختبار معامل الارتباي ، 
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 عرض النتائج ومناقشتها : 
 (5جدول رقم )
 بلي والبعدي للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين متوسطات القياسين الق

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث  
 (15)ن = 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبلى
 الفروق 

الانحراف 
المعيارى 

 للفروق 

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 ع ± م ع  ± م التغير%

نية
لبد

ا
 

 4.35 2.24 0.56 0.1 0.69 2.4 0.67 2.3 درجة قوة وثبات عضلات الجذع

 5.69 8.05 0.32 1.1 1.51 20.4 1.49 19.3 عدد الجلوس من الرقود )القوة(

 1.29 8.66 0.57 1.1 2.73 86 3.11 84.9 عدد الجلوس من الرقود )الجلد(

 1.08 4.26 0.32 0.9 5.89 83.9 6.18 83 ثانية رفع الرجلين عاليا  

 1.33 8.04 0.32 1.1 6.03 83.8 5.75 82.7 ثانية رفع الصدر عاليا  

 1,833( = 0,05( ومستوى دلالة )14قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروق دالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 5يتضح من جدول )

بة جميع قيم )ت( المحسو حيث أن الضابطة  في المتغيرات البدنية  قيد البحث ولصالح القياس البعدي 
 (. 0,05أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ى ابطة فوترجع الباحثة هذا التقدم في المتغيرات البدنية قيد البحث إلى انتظام أفراد المجموعة الض
 ريبيه التدالتدريب وكذلك تنفيذ البرنامج التدريبي الخاص بهن وإلى دور معلمة السباحة فى تنفيذه لبرنامج

 .بأداء تدريبات تقوية للجذع ولكن بشكل حر، بالإضافة إلى قيام المجموعة الضابطة 
ى فتمرار كما تعزو الباحثة أيضاً هذا التقدم لكفاءة أفراد المجموعة الضابطة حيث أن الانتظام والاس

ع فى رف ان له أثر كبيرالممارسة بالإضافة إلى التنافس المستمر بين اللاعبين لتقديم أفضل أداء بدنى ك
 مستوى القدرات البدنية والذى أنعكس أثره على تطوير النواحى المهارية.
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 (6جدول رقم )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث  
 (15)ن = 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

متوسط  ياس البعديالق القياس القبلي
 الفروق 

الانحراف 
المعيارى 

 للفروق 

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 ع ± م ع  ± م التغير%

نية
لبد

ا
 

 27.77 2.92 0.58 1 1.17 4.6 1.17 3.6 درجة قوة وثبات عضلات الجذع

 8.62 2.76 0.67 2 2.57 25.2 2.39 23.2 عدد الجلوس من الرقود )القوة(

 2.51 3.67 1.06 2.3 4.36 94.1 3.85 91.8 عدد )الجلد( الجلوس من الرقود

 2.09 2.77 0.67 2 5.72 97.3 5.65 95.3 ثانية رفع الرجلين عاليا  

 2.75 2.21 0.84 2.6 5.77 97 5.60 94.4 ثانية رفع الصدر عاليا  

 1,833( = 0,05( ومستوى دلالة )14قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى 6) يتضح من جدول

يم قحيث أن جميع جميع المتغيرات البدنية قيد البحث ونسبة التغير لصالح متوسطات القياس البعدى ، 
 (.0,05)ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

 

لى تأثير برنامج تدريبات الجذع ، حيث تم مراعاة تعدد المستويات وتعزو الباحثة هذا التحسن إ
واستخدام التدريبات بالأحمال البسيطة مما أعطى الفرصة للتركيز على الأداء بكفاءة عالية ، والذى ظهر 
ة تأثيره فى تحسن فى القدرات البدنية قيد البحث بالإضافة إلى زيادة عدد التكرارات أثناء الأداء مع إمكاني

التقدم المستمر والمتدرج بالحمل ، هذا بالإضافة إلى طبيعة وتعدد أنواع التدريبات المستخدمة والتى روعى 
مناسبة عدد التكرارات لكل مستوى من المستويات عند تصميمها المبادئ الخاصة بتدريبات الجذع وأهمها 

 Stabilizingعب للعضلات المثبتة الثلاثة )الأولى ، المتوسط ، المتقدم( وذلك للتأكد من عدم حدوث ت

muscles. 
وترى الباحثة أن التحسن فى نتائج الاختبارات المهارية قيد البحث يعتبر منطقياً وطبيعياً فتحسن 
القدرات البدنية نتيجة استخدام تدريبات برنامج الجذع قيد البحث قد أنتقل أثره إلى تحسن مستوى أداء 

( من أن قوة هذه المنطقة من 2009)  Lovelace مع رأى  لفلاس المهارات قيد البحث ، ويتفق ذلك
وهما أساسيان فى حركات الجذع أثناء أداء الحركات  balance & stabilityالجسم توفر الثبات والتوازن 
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الرياضية فقوة هذه المنطقة تسمح للجسم بالمحافظة على أساس متين مع نقل هذه الطاقة من مركز الجسم 
 (.2، صLovelace  ،2009 لأطراف الذراعان والرجلين )لفلاسللخارج إلى ا

 
ع م( من أن تحسن قدرة الجسم على التكيف 1997وتتفق هذه النتائج مع ما ابو العلا عبد الفتاح )

التدريبات بمختلف شدتها يعتبر عامل هام فى بناء وتقدم السباحين ، كما يعمل على تحسين مستوى 
 التعب مع عدم تأثر كفاءة اللاعب البدنية بكثرة التكرارات. الأداء المهارى وتأخر ظهور

Sato (2009 ،)(، ساتو 2005)  Samsonوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع  دراسة كل من سامسون 
Clarke (2009 )(، كلارك 2005) Tse(، تسا 2012)Sharma (، شارما 2004) Stantonستانتون 

 ةوالمهاري على النواحى البدنية البرامج المقترحةه اتفاق على فاعلية أن هناك شبوالتى توصلت فى نتائجها 
روك أو الدراسات والأبحاث الوصفية التى بحثت العلاقة بين الجذع وتأثيره على الأداء كدراسات شا، 

Sharrock (2011 أوكادا ،)Okada (2011 نيسر ،)Nesser (2008 نيسر ،)Nesser (2009 )
  جذع.كنتيجة أداء منطقة الأن هناك تحسنات ومكاسب ينتقل أثرها إلى الأداء ا والتى توصلت فى نتائجه

 (7جدول رقم )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 (30فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث  )ن = 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة ت  ةعة التجريبيالمجمو  المجموعة الضابطة
 المحسوبة

الفروق فى 
نسبة 
 ع ± م ع  ± م التحسن

نية
لبد

ا
 

 23.42 3.80 1.17 4.6 0.69 2.4 درجة قوة وثبات عضلات الجذع

 2.93 3.81 2.57 25.2 1.51 20.4 عدد الجلوس من الرقود )القوة(

 1.22 4.94 4.36 94.1 2.73 86 عدد الجلوس من الرقود )الجلد(

 1.01 3.29 5.72 97.3 5.89 83.9 ثانية رفع الرجلين عاليا  

 1.42 4.65 5.77 97 6.03 83.8 ثانية رفع الصدر عاليا  

رية
مها

ال
 

 %18.46 4.85 0.68 6.12 0.58 7.25 درجة ) ثانية 20 (وضع الطفو الخلفي الثابت   

 %23.90 4.65 0.87 5.87 0.62 7.86 درجة متر 5الحركة للإمام باتجاه الرأس لمسافة 

 %28.52 4.36 0.59 6.10 0.47 7.84 درجة متر 5الحركة للخلف بأتجاة القدمين لمسافة 

 %6.59 4.85 0.53 6.98 0.63 7.44 درجة (Tub  الطفو عموديا  على الجزع والساق على الفخذين )

 %16.05 4.32 0.56 6.54 098. 7.59 درجة العجلة المائية  

 %16.68 4.87 0.54 6.58 0.56 7.69 درجة متر 12سباحة ظهر 

 %19.58 4.65 0.58 38.19 1.25 45.67 درجة المجموع 

 1.734( = 0.05( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )



 

 

                                                                                                                      42   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين البعديين لدى 7يتضح من جدول )
ميع حيث أن جالمهارية قيد البحث ونسبة التغير لصالح متوسطات القياس البعدى ، المتغيرات البدنية و 

 .(0,05قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
يب ويرجع الباحث ارتفاع نسب التحسن للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة إلى تأثير التدر 

ع ، ت الجذع المقترح والذى أحتوى على تمرينات موجهه لتنمية منطقة الجذبرنامج تدريباالمنتظم على 
لفروق والتى قد راعت الباحثة عند تصميمها واختيارها أن يكون هناك تعدد لمستويات التدريبات تناسب ا
 عى أنوا الفردية لأفراد المجموعة التجريبية )أولى ـ متوسط ـ متقدم( وبكل مستوى كان هناك تنوع تمثل ف

 ثة ـ قدفالبرنامج ـ بمستوياته الثلا  الكوبرى ، السقوي .....( تدريباتتصنيف ) 16التدريبات الذى ضم 
 متواتسالفردى  الأداءعلى  ركزتالتى و  ذات المسارات الحركية المتنوعةتدريبات الالكثير من تتضمن 

ى ك كله إلأدى ذل ، وقد والمهارى  البدنى على الأداء مما أثر الأداء بصفة التنوع والتشويق والدافعية نحو
سطات التأثير الإيجابى على نتائج الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث حيث كانت الفروق فى متو 

 القياسات البعدية والفروق فى نسب التحسن  لصالح المجموعة التجريبية.
يؤدى  Coreالمنطقة  ( من أن التدريب الجيد لهذه2009) Chabutويتفق ذلك مع ما ذكرته شابت 

ان إلى قيام كل العضلات الموجودة بها بالعمل معاً وتنفيذ حركات أكثر قوة وفعالية وجسم أكثر اتز 
 وعضلات داخلية وخارجية مشدودة مع التحكم الجيد فى الأطراف.

 ترحلمقاوبالنسبة لتحسن نتائج الاختبارات المهارية قيد البحث فعن الباحثة تعزو ذلك إلى البرنامج 
مهارى حيث أن الإتقان فى المهارات لن يتحقق إلا من خلال تنمية القدرات البدنية ، فمستوى الأداء ال
لبدنى يتحسن بتحسن القدرات البدنية كما أن ارتفاع نسبة التحسن فى المجموعة التجريبية فى المستوى ا

ى ة والتم تنفذها المجموعة الضابطوالمهارى نظراً لتضمن البرنامج على تدريبات الجذع الوظيفية والتى ل
ث بشكل حر وليس بالتقنين الكافى والمناسب لإحدا بأداء وعمل تكرارات من تقوية عضلات البطن قامت

التغيرات الإيجابية فى جميع متغيرات البحث فالفروق فى نسب التغير قد جاءت لصالح المجموعة 
  التجريبية .

( من وجود علاقة 2011) Sharrockتى توصل إليها شاروك وتتفق نتائج هذا البحث مع النتائج ال
لأداء اارتباطيه بين نتائج الاختبارات البدنية الخاصة بقوة وثبات الجذع والنتائج الخاصة باختبارات 

 المهارية.
(، كيسك 2008) Hibbsوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع العديد من الأبحاث المرجعية مثل هيبس 

Cissik (2011 ،)كيبلرKibler  (2006 جامبل ،)Gamble (2007 ستانتون ،) Stanton (2004 ،)
(، والمواد المطبوعة أو الكتب والمراجع العلمية المتخصصة ، بالإضافة 2007) Willardsonويلاردسون 

 Sato(، ساتو 2005)  Samsonإلى الدراسات ذات الطبيعة التجريبية كدراسة كل من سامسون 
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Clarke (2009 )(، كلارك 2005) Tse(، تسا 2012(، شارما )2004) Stanton(، ستانتون 2009)
على التأثير الفاعل لتدريب هذه المنطقة من الجسم سواء أكان هذا التأثير بشكل  هانتائج، والتى أجمعت 

 مباشر أو غير مباشر لانتقال أثر التدريب على المستوى المهارى.
 الاستنتاجات :

% 1,08يرات البدنية قيد البحث للمجموعة الضابطة حيث تراوحت النسبة بين )ـ هناك تحسن فى المتغ1
  الجلوس من الرقود لقياس قوة عضلات البطن (. %5,69 رفع الرجلين عالياً  : 

ا بين مـ هناك تحسن ملحوظ فى المتغيرات البدنية قيد البحث للمجموعة التجريبية حيث تراوحت النسبة 2
  قوة وثبات عضلات الجذع (. %27,77الياً  :  رفع الرجلين ع 2,09%)

 ـ هناك فروق فى نسب التحسن المئوية بين المجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية3
ع  رف %1,01والمهارية قيد البحث حيث تراوحت الفروق فى نسبة التحسن للمتغيرات البدنية ما بين )

عضلات الجذع ( ، كما تراوحت الفروق فى نسبة التحسن   قوة وثبات  %23,42الرجلين عالياً  : 
ح (   ولصال2 تكرار حائط الصد ) %28,52 العجلة المائية  :  %16,05للمتغيرات المهارية ما بين )

 المجموعة التجريبية.
 التوصيات :

ضرورة الاهتمام بتفعيل دور تدريبات الجذع فى المجال الرياضي بصفة عامة والسباحة بصفة   -
صة مع محاولة ربطها بتدريبات الرجلين والذراعين وذلك فى ضوء طبيعة ومتطلبات كل خا

احى رياضة تخصصية ، لما لها من تأثير فعّال على النواحى البدنية وانتقال أثر ذلك على النو 
 المهارية.

بات يمع اشتقاق أفكار التدر ابتكار أشكال متعددة للأدوات التى يمكن توظيفها فى تدريب الجذع   -
 شر.من المهارات الأساسية للرياضات المختلفة بحيث تخدم أجزاء تلك المهارة بشكل وظيفى ومبا

ات إجراء أبحاث ودراسات مستقبلية لبحث وتحديد إذا ما كان هناك تصنيفات فراية محددة للقدر   -
 بهاالخاصة بمنطقة الجذع وبحث علاقتها وتحديد أهميتها فى حساب وتقنين التدريبات الخاصة 

 فى مختلف الأنشطة الرياضية والتعرف على تأثيرها على الأداء الفعلى أثناء المنافسة.
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