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 المستخلص
 

ة درجـة أداء بعـض جمـل التمرينـات بـالأدوات لطـلاب الفرقـ علـي تأثيـــر تدريبـــات ثبات الجذعيهدف البحث إلى التعرف على 
، و قـد اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي باسـتخدام التصـميم التجريبـي لمجمـوعتين إحـداهما الثانية بكلية التربية الرياضية

و قد أشارت نتائج البحث إلى تفوق المجموعـة  أربعون طالباً،( طالب 41)تجريبية  والأخرى ضابطة، و قد بلغ حجم العينة 
درجـة أداء فـي  المتبـع  لبرنـامجاأسـتخدمت التـي و علـى المجموعـة الضـابطة  ات الجذعأستخدمت تدريبات ثبالتجريبية التي 

الاهتمام باستخدام تدريبات ثبات الجذع علي جمل التمرينات إلي و يوصي الباحث   بعض جمل التمرينات بإستخدام الأدوات،
ب الرياضـية بصـفة عامـة وذلـك  لمعرفـة أدوات أخري في مادة التمرينات والعروض الرياضية بصفه خاصة والألعـاباستخدام 

العامـة )استخدام تدريبات ثبـات الجـذع لتنميـة القـدرات البدنيـة ، و كذلك مدي تأثيرها في الارتقاء بالمستوي البدني والمهاري
لتـي الجـذع واثبـات أشكال متعددة للأدوات التي يمكن توظيفها في تدريبات  في مختلف الألعاب الرياضية، وابتكار( والخاصة
 .التأثير علي القدرات البدنية والمهارات الفنية الأخرى من شأنها

 

 درجة أداء –تدريبات ثبات الجذع : الكلمات المفتاحية
 
 

Abstract 

The aim of this study was to Effect of core stability exercises on performance degree to 

some exercises routines using equipment for students of Physical Education Faculty. The 

experimental method of control and experimental design was used to investigate the study 

variables. The participants were 40 students. The study has found that the experimental 

group has exceeded the control one in core  stability training exercises included in 

proposed program for exercising on training with tools. The study concluded that It is 

important to include core  stability exercises in the exercise sections with other tools 

included in the subject of sports exercises and performances in particular, and in sports 

in general. That is to investigate its effectiveness on improving levels of physics and skills. 

This study recommends to use core  stability exercises to develop physical abilities (public 

and private) in Various sports, and to create multiple forms of tools that can be used in 

the training on core  stability to affect students’ physical abilities and other technical 

skills. 

Keywords: core  stability training - performance score 
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 :مشكلة البحث: ولاً أ

أن التدريب الرياضي عملية تهدف إلـى الوصـول بـالفرد إلـى ( 2115)، وعبد الخالق (2114)يري كل من علاوي 
أعلى مستوى ممكن تسمح به قدراته واستعداداته حتى يمكن إكسابه الأسس الفنية والبدنية التي ت سهم في الارتقاء بمستواه 

ب عملية التخطيط للتدريب الإلمام التام بالأسس النظرية والعلمية لعلم التدريب الرياضـي إلى أقصى درجة ممكنة، لذلك تتطل
بالإضافة إلى الجديد من المعارف والمعلومات العلمية الأساسية، ولهذا كرست الكثير من دول العالم علمائهـا لبحـث العوامـل 

 .الرياضيالمؤثرة للارتفاع بمستوى الإنجاز 

إلـى أن عمليـة التـدريب الرياضـي هـي عمليـة تربويـة منظمـة تخضـع ( 2104)و شـعلان وي شير كـل مـن غنـيم، 
رفعـه للوصـول للأسلوب العلمي وتعتمد على القوانين العلمية وتهدف إلى إعداد الرياضي إعداد كامل من جميع النـواحي و 

  .للمستويات العالمية

تعددت طرق وأساليب التدريب الرياضي المنظم التقدم المستمر في عملية التدريب أنه مع  (2119)يري البطل و 
والتمرينات المستخدمة والتي لها تأثير كبير في تنميـة القـدرات البدنيـة والمهاريـة والخططيـة وأصـبح الشـغل الشـاغل لكـل 
المهتمــين بالتــدريب الرياضــي البحــث والتطــوير لعمليــة التــدريب الرياضــي ومحاولــة تلافــي الــنقص والقصــور فــي البــرامج 

دريبية وابتكار وسائل تدريبية وتمرينات حديثة لتطوير كافة جوانب الفورمة الرياضية ومن هذه التدريبات تدريبات ثبات الت
 ."Core Stability"الجذع 

إلـي أن مصـطلح ثبـات الجـذع يسـتخدم للتعبيـر عـن كيفيـة قيـام العضـلات  King, Majorie (2112)ويشـير 
على أتزان العمود الفقري والحوض وتشمل هذه المجموعة العضلية عضلات الـبطن الموجودة في منطقة الجذع بالمحافظة 

 .بصفه عامةوعضلات مفصل الحوض وعضلات العمود الفقري والجسم 

إلى أن تدريبات ثبات الجـذع تعمـل علـى جعـل العمـود الفقـري أكثـر ثبـات Sanderson-Hull (2113 )ويشير 
الحركة والمساهمة في أداء الأنواع المختلفة من الحركات بالشكل الأمثل والتوزيع  بالنسبة لمقاومة الجاذبية الأرضية أثناء

المناسب للقوة واستيعابها وتقليل العبء الواقع على الأجـزاء المشـاركة للعمـود الفقـري فـي الحركـة، وزيـادة كفـاءة التـنفس 
عادة التأهيل وتحسين الأداء الريا  .ضيومنع التشوهات والوقاية من الإصابة وا 

المفتاح الرئيسي لبـرامج تـدريب الرياضـيين لكـل أن تمرينات ثبات وتقوية الجذع أصبحت Bliss (2115 )ويرى 
المستويات، حيث تعمل عضلات الجذع كجسر يقوم بالربط بين الطرف العلوي والطرف السفلى للجسم، وعادةً تسمى القـوة 

 .المبدئي للجسم فإن ذلك يحتاج إلى تجهيز عمود فقرى سليم الناجمة عن الجذع بمصدر الطاقة للأطراف ولحدوث الثبات

إلـى أن العنايـة بمنطقـة الجـذع والإهتمـام بهـا مـن خـلال أداء التمـارين ( 2114)وفي هذا الصدد ي شير العـامري 
تؤدى إلى الوصول إلى درجة جيدة من اللياقة وشكل أفضل للجسم، وأن عضـلات الجـذع القويـة تسـاعد فـي النهايـة علـى 
تقوية الجسم لأداء أي تمرين أو أي حركة رياضية مـن شـأنها الحفـاظ علـى تـوازن الجسـم، عـلاوة علـى ذلـك أن تمرينـات 
تقوية تلك المنطقة ت عد ذات أهمية في منع الإصابات في منطقة الجذع، كما أن عضلات تلك المنطقة تحـافظ علـى تـوازن 

قري في الوضع المناسب، وأن توازن محور الجسم أو منطقة المركز الحوض والتي تحافظ بدورها على أن يكون العمود الف
 .يشير إلى القدرة على التحكم في الربط بين الحركات والأوضاع المتعلقة بالجزء العلوي والجزء السفلى من الجسم



198 
 

زاء تهـدف إلـى بنـاء وتشـكيل أجـ( التشـكيلية)أن التمرينات البدنية ( "2116)وتذكر كل من خطاب، فكري، شقير 
كساب مختلف عضلاته القوة والمرونة والتحمـل والرشـاقة ممـا يعمـل علـى ترقيـة النمـو الشـامل المتـزن  الجسم المختلفة وا 

 (000 .ص)".المتكامل للجسم، كما تهدف أيضاً إلى تحسين القوام بإصلاح العيوب الجسمانية

عـداد البـدني تحتـل أهميـة كبيـرة، حيـث إلى أن التمرينات الموزعة المنظمـة لعمليـة الإ( 2107)كما ي شير حبيب 
ــى نــوع الرياضــة الممارســة  ــدنياً مــن خــلال النشــاط الحركــي، وهــذا يخضــع إل ــرد الرياضــي ب يقصــد باســتخدامها إعــداد الف
ومتطلباتها بالإضافة الى الكم والكيف للتمرينات المعطاة حسب البرنامج والخطة التدريبية الموضوعة والمدروسة، لذا يجب 

بالإعداد الشامل لكل أعضاء الجسم، وعلى المدرب والمعلم استخدام كافـة التمرينـات بأدواتهـا وأجهزتهـا المختلفـة  الاهتمام
 . لتحقيق هذا الغرض

واستخلاصــاً ممــا ســبق تبــرز الحاجــة الــى إعــداد طالــب يتمتــع بالقــدرات البدنيــة العاليــة التــي تســاعده علــى أداء 
والمقررات التي يدرسها بالكلية بصـفة عامـة ومـادة التمرينـات والعـروض الرياضـية متطلبات الواجب الحركي لجميع المواد 

بصـفة خاصـة، وأن اسـتخدام الطــرق والاسـاليب الحديثـة فـي التــدريب لتنفيـذ أي نـوع مـن أنــواع التمرينـات الحديثـة ي عتبــر 
 .رة مستمرة في نشاطه التخصصيالسبيل الأمثل لوضع الفرد على طريق التنمية الشاملة المستدامة لتطوير لياقته بصو 

لطـلاب الفرقـة الثانيـة ( 3)الباحث في تـدريس محتـوى مقـرر التمرينـات والعـروض الرياضـية مشاركة ومن خلال  
الكـرة )والذي يحتوي الجـزء العملـي منـه علـى قـدرة الطـلاب علـى أداء مجموعـة مـن الجمـل الحركيـة بـالأدوات وهـي ( بنين)

الاختبـارات الدوريـة للفصـل الدراسـي والتـي ، وعليه ومن خلال متابعة نتـائج (عد السويديالمق –صندوق الخطو  –الطبية 
وخاصـة درجـات جمـل  يتم من خلالها تقييم مستوى الطالب والتنبؤ بمسـتواه فـي الاختبـار النهـائي للفصـل الدراسـي الثـاني

، وبتحديـد الأوضـاع والحركـات المكونـة مـلالطلاب في مسـتوى أداء هـذه الج التمرينات بالادوات تبين للباحث تدني درجات
للجمل الحركية، أتضح أن المجموعات العضلية العاملة والمقابلة والعضلات المساعدة التي تستخدم في أداء هذه الأوضاع 
والحركات تتمركز حول منطقة الجذع، الامر الـذي قـد يـنعكس أثـرة علـي ضـعف مسـتوى الطـلاب فـي أداء جمـل التمرينـات 

والذي يرجع الى ضعف هذه المجموعات العضلية مما يؤثر على أداء الجمل الحركية المطلوبة بصورة جيدة عالية بالأدوات 
المستوى، مما دفع الباحث إلـى محاولـة تجريـب مجموعـة مـن التـدريبات الحديثـة والمقترحـة والمتمثلـة فـي تـدريبات ثبـات 

عدادها داخل برنامج مقنن يتناسب مع خصائص المر  معرفـة لحلة السنية ويتناسب مع قـدراتهم البدنيـة والحركيـة، الجذع وا 
لطـلاب الفرقـة ( المقعد السـويدي–صندوق الخطو –الكرة الطبية )علي مستوي أداء بعض جمل التمرينات بالأدوات  اتأثيره

 .الثانية بالكلية

 :هدف البحث: ثانياً 

 :يهدف هذا البحث إلي محاولة التعرف علي

 ".الجذع علي درجة أداء بعض جمل التمرينات بالأدوات لطلاب كلية التربية الرياضية تأثير تدريبات ثبات" 

 :فروض البحث: ثالثاً 

توجد فروق داله إحصائيا بين کـل مـن المجموعـة التجريبيـة والمجموعـة الضـابطة فـى القيـاس البعـدى لدرجـة اداء جمـل  -
  .التمرينات باستخدام الأدوات ولصالح المجموعة التجريبيه
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 :مصطلحات البحث: رابعاً 

 Core Stability training: تدريبات ثبات الجذع -1

هي أحدث تدريبات استخدمت لتنمية القوة العضلية حيث أنها تعمل على "بأنها ( 2112)يعرفها كينج، وماجوري  
بطن مـن الـداخل والخـارج العضلات الداخلية والخارجية، ويكون هدفها تحقيـق الاسـتقرار والتـوازن للمجموعـات العضـلية للـ

 (30 .ص".)وأسفل اللوح والظهر

 performance level)*(  :مستوي الأداء -6
هم    رج   و    يل    ان ي  ه تليا       ب  ل  لا  ن  ا  علمت   ل    ض ع ا و  ورع و ويعا  ورعيا  "  

 (".  ل يليل) ل  لا   عن    ا كي  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــ

  يضية إجض ئن  لث مث)*( 
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 : الدراسات السابقة : خامساً 

اســة تهـدف إلــى معرفـة تـأثير اســتخدام تـدريبات الكــرة الطبيـة علـى مســتوى بعـض القــدرات در  (2114)أجـري مرجـان  -0
البدنية الحركيـة وميكـانيزم التغيـر فـي التركيـب الجسـمي، وذلـك بإسـتخدام المـنهج التجريبـي بتصـميم مجمـوعتين احـداهما 

طالـب، ( 05)وام كـل مجموعـة طالـب تـم تقسـيمهم إلـى مجمـوعتين قـ( 31)ضابطة والاخري تجريبيـة، علـى عينـة قوامهـا 
وكانت أهم النتائج أن هنـاك تـأثير إيجـابي للبرنـامج التـدريبي علـى زيـادة معـدلات القياسـات البدنيـة و الحركيـة وميكـانيزم 

 .التغير في التركيب الجسمي

رة نطـر الكـرة لجذع على القـدرات البدنيـة وأداء مهـاادراسة هدفت إلى معرفة تأثير تدريبات ثبات ( 2107)أجرت جبر  -2
لاعبات، وكانت أهم النتـائج ( 01)لناشئات الهوكي، وذلك بإستخدام المنهج التجريبي لمجموعة واحدة، على عينة قوامها 

أن تــدريبات ثبــات الجــذع تعمــل علــى جعــل العمــود الفقــري أكثــر ثبــات بالنســبة لمقاومــة الجاذبيــة الأرضــية أثنــاء الحركــة 
تلفة من الحركات بالشكل الأمثل والتوزيع المناسب للقوة واستيعابها وتقليل العبء الواقـع والمساهمة في أداء الأنواع المخ

 .على الأجزاء المشاركة للعمود الفقري في الحركة

دراسة هدفت إلى معرفة تـأثير تـدريبات ثبـات الجـذع علـى بعـض المتغيـرات البدنيـه ومسـتوى shprawi (2100 ) أجرى -2
( 02)عبي الكاراتيه، وذلك بإستخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة، على عينة قوامها أداء الكاتا الإجباريه للا

لاعب، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المضاف إليه تدريبات ثبات الجذع في جزء الأعـداد البـدني الخـاص المطبـق 
ضافة تدريبات ثبات الجـذع والـذي أدى الـى تحسـين مسـتوى بعـض على المجموعه التجريبيه أكثر تأثيراً من التدريب بدون إ

 .القدرات البدنيه ومستوى أداء الكاتا الإجباريه للاعبي الكاتا بمعدل مرتفع

بدراسة هدفت إلى معرفة تأثير برنامج تدريبات تقوية الجـذع تسـعة أسـابيع علـى Sharma&Others (2102 )قام  -4
ستاتيكى لدى لاعبي الكرة الطائرة، وذلك بإسـتخدام المـنهج التجريبـي بتصـميم مجمـوعتين أداء الوثب العمودى والتوازن الإ

لاعب، ( 21)لاعب مقسمين إلى مجموعتين قوام كل مجموعة ( 41)إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية، على عينة قوامها 
لى التأثير الجوهرى لبرنامج تدريبات وكانت أهم النتائج تحسنت المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة وهذا يشير إ

 .ثبات الجذع

 :إجراءات البحث: سادساً 
 :منهج البحث  -0

ــة  ــي لمجمــوعتين إحــداهما ضــابطة والأخــرى تجريبي ــي وذلــك بالتصــميم التجريب اســتخدم الباحــث المــنهج التجريب
 .باستخدام القياس القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث
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 :ث ث عالع وتين      -6

 : عالع   ث ث  -ن

، جامعـة بورسـعيد، (بنـات –بنـين )بكليـة التربيـة الرياضـية ( بنين)يتمثل مجتمع البحث في طلاب الفرقة الثانية 
وفق ( م2109/م 2108)في الفصل الدراسي الثاني للعام الجامعي ( 3)والمسجلين بمقرر التمرينات والعروض الرياضية 

 .طالباً ( 71)وقد بلغ عددهم نظام لائحة الساعات المعتمدة، 

 :عينة البحث  -ب

( 61)بالكلية، و بلغ عددهم ( بنين)قام الباحث بسحب عينة البحث بالطريقة العشوائية من طلاب الفرقة الثانية 
 :طالباً، تم تقسيمهم  كما يلي

 .طالب والتي استخدمت البرنامج التقليدي( 21)وقوامها : ـــ المجموعة الضابطة 
 .طالب والتي استخدمت برنامج تدريبات ثبات الجذع المقترح( 21)وقوامها : موعة التجريبية ـــ المج

 : ـــ العينة الاستطلاعية
للاختبارات المستخدمة ( الثبات –الصدق )طالباً، وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية ( 21)بلغ عدد العينة الاستطلاعية 

 .بات الجذع المقترح قيد البحث وذلك بتطبيق ثلاثة وحدات عليهمقيد البحث، و تجريب برنامج تدريبات ث
 (0)جدول 

 .توصيف مجتمع وعينة البحث

 :تجانس وتكافؤ العينة الأساسية  -ج
( 41)تم إجراء التجانس والتكافؤ على عينة البحث الأساسـية للمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة والبـالغ عـددهم 

م 09/2/2109بكلية التربية الرياضية ببورسعيد في الفترة من يوم الثلاثـاء الموافـق( بنين)طالباً من طلاب الفرقة الثانية 
 :م في الآتي20/2/2109إلى يوم الخميس الموافق 

 (الوزن -الطول -السن)عن طريق حساب متغيرات : ـــ معدلات النمو
 وقـــــــد اســــــتخدم الباحـــــــث الاختبــــــارات البدنيـــــــة الآتيـــــــة وفقــــــاً للمســـــــح المرجعـــــــي : ـــــــ عناصـــــــر اللياقــــــة البدنيـــــــة

ـــــــــــارات هـــــــــــي ـــــــــــذه الاختب ـــــــــــراء وه ـــــــــــائج اســـــــــــتمارة اســـــــــــتطلاع رأي الخب   –( م411)لجـــــــــــري مســـــــــــافة ا: )ونت
الوثـب العـريض مـن  –اختبـار بـاس المعـدل للتـوازن  –( ث25)تمرير الكرة على الحائط لمدة  –م 01×4الجري المكوكي 

 (3)مرفق(. الثبات
 
 
 
 

إجمالي مجتمع  التصنيف
 البحث

العينة  العينة الاساسية
 الإستطلاعية

 المستبعدين
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 01 21 21 21 71 العدد
 %04728 %28757 %28757 %28757 %011 النسبة
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 :تجانس عينة البحث الأساسية -د
 (2)جدول 

يرات البدنية قيد البحث للمجموعتين الضابطة والمتغ المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في معدلات النمو
 .التجربة قبل إجراء والتجريبية

 21= 2ن= 0ن         

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
 معامل الالتواء ±ع  س معامل الالتواء ±ع  س

ت 
عدلا

م
مو
الن

 

 17162 17406 21775 17420 17259 21780 سنة السن
 -07410 17133 07372 17254 4700 072731 سم الطول
 -17983 2715 74785 17068 3712 73795 كجم الوزن

ت 
غيرا
لمت
ت ا

بارا
اخت

نية
لبد
ا

 

 -17028 17103 0704 -17035 17105 07048 دقيقة م 411الجري مسافة 
 -17386 0770 22791 -17597 0749 237051 ث م01×4الجري المكوكي 

 0735 2740 37755 17204 0772 37735 عدد علي الحائطتمرير كرة 
 -17721 3775 50756 -17102 3792 51741 درجة اختبار باس المعدل للتوازن
 -17839 17187 2742 -17678 1701 2738 سم الوثب العريض من الثبات

والـوزن والمتغيـرات البدنيـة  المتوسط الحسابي والانحـراف المعيـاري ومعامـل الالتـواء للسـن والطـول( 2)يوضح جدول
( 0735، 07410-)للمجموعة الضابطة، أمـا المجموعـة التجريبيـة تـراوح مـا بـين ( 17420، 17678-)حيث تراوح بين 

 .مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث 3±أي أن معامل الالتواء يقع ما بين 

 :تكافؤ عينة البحث الأساسية -ه
 (3)جدول 

ي لمجموعتين الضابطة والتجريبية فبين متوسطات القياس القبلي ل( ت)المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
 21=2ن= 0ن                                                                   .معدلات النمو والمتغيرات البدنية

 البيانات                              
 لاختباراتا

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 Pقيمة  ( ت)قيمة 
 ع± س ع± س مستوي الدلالة

 
ا 
 
ي 

لم
 ن
 

 

 17706 17366 1716 17406 21775 17259 21780 سنة السن
 17647 17425- 077 17133 07372 4700 072731 سم الطول
 17328 17990 -1719 2715 74785 3712 73795 كجم الوزن

ا 
ض 
غي
لا
  
ا 
ر 
ث 
 ا
 

ي 
 أ
 ث
 

 

 17814 -17252 1710 17103 0704 17105 0705 دقيقة م411الجري مسافة 
 17070 0742 1725 0770 22791 0749 237051 ث م01×4الجري المكوكي 

 17765 -17313 -1721 2740 37755 0772 37735 عدد تمرير كرة علي الحائط
 17283 -17016 -0706 3775 50756 3792 51741 درجة اختبار باس المعدل للتوازن
 17077 -07414 1714 17187 2742 1701 2738 سم الوثب العريض من الثبات

فــي القيــاس القبلــي لمتغيــرات الســن والطــول والــوزن ( ت)أن دلالــة الفــروق الإحصــائية لاختبــار ( 3)يوضــح جــدول 
في جميع المتغيرات قيد البحث مما p  < (1715 )حيث أن قيمة. دنية بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةوالمتغيرات الب
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يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات قيد البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ويعني ذلك 
 .تكافؤ المجموعتين قبل إجراء التجربة

 (:سائل جمع البياناتو )أدوات البحث  -3 

    ين  م ياض -ط                          للاتب   لفامم  ي  كلي      -ن

 نقل و -ي                            ض ا ط ئضه                  -ب

 جا ز   ضيسا  ياض   ي س    م  -ك                                        تلا  ا  ص   - 

  يز ق طثن   ي س   مزق -                           ل    ث شيض     ق ع  لمأ  - 

                            م ئط  ن سب                 -د                            س ضه   رج              -هـ

 نجازه     سب  لآ ن -ق                           شضيط قي س                  -و

  ض ا سميسضي  -س                             س ت  إي  ف               -ز

                           س       00  ي  يإر ف و  -ح

 : المسح المرجعي

قام الباحث بإجراء المسـح المرجعـي فـي حـدود مـا تـم التوصـل إليـه مـن المراجـع العلميـة والدراسـات والبحـوث العلميـة     
 : وذلك بهدف( الإنترنت)لمرتبطة بجميع متغيرات البحث، والشبكة الدولية للمعلومات السابقة ا

 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -
 .تحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أهداف البحث -
 . تجهيز الإطار النظري للبحث  -
 .لتي سيتم استخدامها ا( الاختبارات البدنية) الوقوف على -
 .تحديد مكونات وأجزاء وزمن البرنامج التدريبي -

 :ـــ استمارة استطلاع رأي الخبراء

( 01)قام الباحث بإعداد استمارة استطلاع أراء الخبراء بناءاً على المسح المرجعي الذي قام به، وقد تم عرضها علـى     
 :، وذلك بهدف تحديد الآتي(0)مرفق . خبراء
 (3)،(2)مرفق . نات اللياقة البدنية الخاصة بالتمرينات والاختبارات المناسبة لهامكو  -
 (6)مرفق . تحديد مكونات وأجزاء وزمن البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث -

 :ـــ القياسات الخاصة بمعدلات النمو
 "(.وثائقي"الرجوع إلي تاريخ الميلاد من السجلات )السن  -
 .سم 0/2جهاز الرستاميتر لأقرب  الطول باستخدام -
 .كجم 0/2الوزن باستخدام الميزان الطبي المعايير لأقرب  -

 :   اث ر ا   ث أي    خ ص  يين صض   لي ق    ث أي  قي    ث ث ـــ

الحركي  تم تحديد الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث وذلك بعد تحديد أهم عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالأداء    
للتمرينات بالأدوات والتي تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحث وذلك من خلال نتائج استمارة استطلاع آراء الخبراء، وقد 

فـأكثر %( 81)ارتضى الباحث باختيار عناصر اللياقة البدنية والاختبـارات البدنيـة التـي تقيسـها التـي حصـلت علـى نسـبة 
 :وكانت كالآتي بناء على استطلاع آراء الخبراء
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 (4)جدول رقم 
النسبة المئوية لعناصر اللياقة البدنية الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات والتي تم تحديدها وفق آراء 

 .الخبراء
 النسبة المئوية مجموع أراء الخبراء عناصر اللياقة البدنية  م
 %91711 9 تحمل دوري تنفسي  0

 %91711 9 الرشاقة  2

 %91711 9 توازن ال 3

 %011711 01 التوافق  4

 %81711 8 القوة المميزة بالسرعة 5
تحمــل دوري : )أن عناصــر اللياقــة البدنيــة التــي تــم اختيارهــا وتحديــدها وفقــاً لآراء الخبــراء هــي( 4)يتضــح مــن جــدول     

 . فأكثر%( 81)ة والتي حصلت على نسب( تنفسي، الرشاقة، التوازن، التوافق، القوة المميزة بالسرعة

 (5)جدول رقم 
النسبة المئوية للاختبارات البدنية التي تقيس عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات والتي 

 .تم تحديدها وفق آراء الخبراء
 النسبة المئوية مجموع أراء الخبراء الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث م
 %81711 8 .اس المعدل للتوازن الديناميكياختبار ب 0

 %91711 9 .اختبار الوثب العريض من الثبات 2

 %81711 8 ث25اختبار تمرير كرة الطائرة على الحائط لمدة  3

 %81711 8 .م4Χ01اختبار الجري المكوكي  4

 %81711 8 م411الجري مسافة  5
 

ي تقـيس عناصـر اللياقــة البدنيـة الخاصـة بــالأداء الحركـي للتمرينــات أن الاختبـارات البدنيـة التــ( 5)يتضـح مـن جــدول     
اختبــار بــاس المعـدل للتــوازن الـديناميكي، اختبــار الوثــب : )بـالأدوات والتــي تـم اختيارهــا وتحديــدها وفقـاً لآراء الخبــراء هـي

م، اختبـار الجــري 01×4ث، اختبـار الجــري المكـوكي 25العـريض مـن الثبــات، اختبـار تمريـر كــرة طـائرة علـى حــائط لمـدة 
 .فأكثر%( 81)والتي حصلت على نسبة ( م411مسافة 

 :الدراسات الاستطلاعية -4
قــام الباحــث بــإجراء هــذه الدراســة وذلــك بهــدف إيجــاد المعــاملات العلميــة للاختبــارات المســتخدمة قيــد البحــث، و  

حيــث تــم إجــراء وحســاب .حــدات علــيهمتجريــب برنــامج تــدريبات ثبــات الجــذع المقتــرح قيــد البحــث وذلــك بتطبيــق ثلاثــة و 
، (الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث: )للاختبارات المستخدمة في البحث وهي( الصدق –الثبات )المعاملات العلمية 
طـلاب لحسـاب الثبـات مـن نفـس ( 01)طـلاب لحسـاب الصـدق، و( 01)طالبـاً تـم تقسـيمهم إلـى ( 21)على عينـة قوامهـا 

عادة تطبيق هذه الاختبارات بعـد مجتمع البحث ومن خا رج عينه البحث الأساسية ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، وا 
إلى أنه يمكن إيجـاد معامـل الثبـات عـن طريـق تطبيـق ( 2113)حسانين ع لحساب معامل الثبات، حيث يشير م ضي أسبو 
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يجاد معا مل الإرتباط بين التطبيقين، وقـد تمـت فـي الفتـرة الإختبار ثم إعادة تطبيقه بعد مضي أسبوع بين التطبيق الأول وا 
 (423 .ص.)م20/2/2109م وحتى يوم الخميس الموافق 00/2/2109الاثنين الموافق من يوم 

 (6)جدول 
                                                                       (01= ن)                     .     قيد البحثرتباط لثبات الاختبارات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الا 

البيانات                           
 الإحصائية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 تطبيق الاختبار
أعاده تطبيق 
 الاختبار

معامل 
 الارتباط

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ت ا

بارا
اخت

 

 17111** .950** 17107 07052 17105 07051 (سم) م411الجري مسافة 
 17111** .986** 0768 22721 2717 22761 (ث) م01×4الجري المكوكي 

 17111** .989** 0750 37761 0774 37784 عدد تمرير كرة علي حائط

 17111** .987** 1717 2742 1717 2742 درجة اختبار باس المعدل للتوازن
 17110** .888** 3783 52781 4718 52721 سم الثبات الوثب العريض من

( **P ) لدلالة الطرفين( 1710)تعني مستوي الدلالة الإحصائية عند 
> Pبدلالــة الطــرفين حيــث أن قيمــة ( 1710)أن معامــل الارتبــاط دال إحصــائياً عنــد مســتوي دلالــة ( 6)يوضــح جــدول    
مما يشير إلـى ثبـات ( 17993)،(17888)ارات البدنية قيد البحث ما بينوقد تراوحت قيمة معامل الارتباط للاختب( 1715)

 .هذه الاختبارات
 :حساب معامل صدق التمايز للاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث -5

 قام الباحث بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميزة وغير المميزة عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية    
طلاب من نفـس مجتمـع البحـث وخـارج عينتـه الأساسـية ولهـا نفـس مواصـفات العينـة ( 01)قيد البحث على عينة قوامها 

الأساسية، تم تقسيمهم لمجموعتين إحداهما مجموعة مميزة وهم طلاب مشـتركين فـي أنديـة رياضـية وممارسـين لرياضـات 
طـلاب ( 5)مشتركين في أي أندية رياضـية قـوام كـل مجموعـة مختلفة بالدرجة الأولى، والأخرى مجموعة غير مميزة وغير 

 :يوضح ذلك( 7)والجدول 
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 (7)جدول 
 للاختبارات( مجموعة مميزة وغير مميزة)المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمجموعتي حساب معامل صدق التمايز 

                    (0=6ق=1ق)                                                                                                .البدنية قيد البحث

 البيانات الإحصائية                        
 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 المجموعة غير مميزة
 5=ن

 المجموعة المميزة
 قيمة  5=ن

T 
معامل 
 2آيتا

معامل صدق 
 التمايز
 ع± س ع± س 2ايتا

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ت ا

بارا
اخت

 

 17965 .930 9748 1710 07196 17105 07051 (سم) م411الجري مسافة 

 17878 .770 01759 1754 08741 2717 22761 (ث) م01×4الجري المكوكي 

 17891 .792 01792- 2702 48711 0774 37784 عدد تمرير كرة علي حائط 

 17892 .796 6755- 6750 79711 4718 52721 درجة اختبار باس المعدل للتوازن

 17911 .708 7795- 101 2786 1717 2742 سم الوثب العريض من الثبات

 (دلالة الطرفين) 1715معامل الصدق داله عند مستوي دلاله إحصائية *

لـة الطـرفين بـين لدلا ( 1715)أن معامل الصدق للاختبارات البدنية دال إحصائياً عند مستوي دلالة ( 7)يوضح جدول     
ممـا يـدل علـى ( 17965)، (17878)المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة، حيث بلغت قيمة معامل الصدق مـا بـين 
 . ارتفاع معامل الصدق والذي يشير إلى أن هذه الاختبارات تقيس ما وضعت من أجله

 :الخطوات التنفيذية للبحث -6
 :لمقترحإعداد برنامج تدريبات ثبات الجذع ا -أ

، هو عبارة عن المحور الرئيسي الذي يـدور (8)مرفق . ي عتبر برنامج التمرينات الخاص بتدريبات ثبات الجذع المقترح    
حوله موضوع البحث الحالي، وبالتالي يجب أن تتم عملية إعداد هذا البرنامج من خـلال مجموعـة مـن المراحـل والخطـوات 

فيذها الشكل العلمي المقنن حتى يظهر في صورته  النهائية والتي تتناسب مع تحقيق التي لابد وأن تأخذ في تخطيطها وتن
وقد تم تنفيذ البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات ثبات الجذع علـي طـلاب المسـتوي الثـاني  أهدافه الذي وضع من أجلها،

م إلـي الخمـيس الموافـق 24/2/2109  أسـابيع فـي الفتـرة مـن الأحـد الموافـق( 8)وذلـك لمـدة ( نظام الساعات المعتمـدة)
 :ويتضح ذلك كله في الآتي وحدات تدريبية أسبوعيا( 3)بواقع  م08/4/2109

 :          ـــ هدف برنامج تدريبات ثبات الجذع المقترح

 التعـــــــرف علـــــــي تـــــــأثير هـــــــذه إلـــــــى ( قيـــــــد البحـــــــث)يهـــــــدف برنـــــــامج تـــــــدريبات ثبـــــــات الجـــــــذع المقتـــــــرح     
 –صـندوق الخطـو  –الكرة الطبيـة )الرئيسي بالبرنامج علي درجة أداء جمل التمرينات بالأدوات  التدريبات من خلال الجزء

 .بكلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد( بنين)لطلاب المستوى الثاني ( المقعد السويدي

 : ـــ أسس وضع تدريبات ثبات الجذع في البرنامج
 .آمن وخالي من أي عوائق التأكد من أن بيئة الممارسة هادئة والمكان -
 .أداء كل تدريب بأسلوب هادئ ومتحكم فيه -
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هـو العامـل الأكثـر أهميـة لهـذا البرنـامج ولا يوجـد مرحلـة يجـب   Form and functionالاهتمـام بالشـكل والوظيفـة -
 "No stage should quality be sacrificed for Quantity" .التضحية بالكيف لتحقيق الكم

 .لكل تدريب كجزء معرفي إدراكي  Think about each exercise carefullyيل والتفكير والتدقيقيجب التخ -
  Exhaling on the effort phaseالتأكـد مـن اسـتمرار وتواصـل عمليـة التـنفس والقيـام بـالزفير فـي مرحلـة الجهـد  -

 .لتنفسمثلما يحدث أثناء عملية التدريب بالأثقال ولا يوجد مرحلة يجب فيها كتم ا
 .التدريبات تحقق الهدف من البرنامج -
 .التدريبات تكون مناسبة لكل مرحلة من مراحل البرنامج -
 .مراعاة التدرج من السهل للصعب ومن البسيط للمركب -
 .تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة للعضلات المشاركة في الأداء -
 (. عينة البحث)تناسب درجة صعوبة التدريبات مع إمكانيات الطلاب  -
 .وتشمل علي تدريبات بدون أدوات، بأدوات، من الثبات، ومن الحركة -

 : ـــ محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث والإطار الزمني العام للتنفيذ

قام الباحث بوضـع محتـوى البرنـامج التـدريبي الخـاص بتـدريبات ثبـات الجـذع وتحديـد الإطـار الزمنـي العـام لتنفيـذ هـذا     
برنامج من خلال مجموعة من الوحدات التدريبية، وذلك من خلال كل من المسح المرجعـي الـذي قـام بـه الباحـث ونتـائج ال

 :استمارة استطلاع رأي الخبراء، فكان محتوى البرنامج كالتالي
 (0994)تــــــدريبات الإعــــــداد البـــــــدني العــــــام والخـــــــاص التــــــي اشـــــــتمل عليهــــــا البرنـــــــامج التــــــدريبي، عـــــــلاوى  -
 .Lovelace, B (2119)، ( 2111)زاهر ،
تــدريبات الإعــداد المهــاري التــي اشــتمل عليهــا البرنــامج التــدريبي والتــي تتمثــل فــي الأوضــاع الحركــات المكونــة لجمــل  -

 ( 0997)، زهران (2107)حبيب ( المقعد السويدي –و صندوق الخط –الكرة الطبية )التمرينات بالأدوات 
 Gamble (2117 )، (4)مرفـــــــــق. عليهـــــــــا البرنــــــــامج التـــــــــدريبيتــــــــدريبات ثبـــــــــات الجـــــــــذع التــــــــي اشـــــــــتمل  -
 AbdAlfatah (2103) ،Paul (2117)، Niemuth (2115) ،at all  Ludmila(2113 ) 

 :ـــ التقسيم العام للبرنامج التدريبي علي النحو التالي
 .ومدتها ثلاثة أسابيع وهدفها الإعداد العام: المرحلة الأولي -
 .مدتها ثلاثة أسابيع وهدفها الإعداد الخاصو : المرحلة الثانية  -
 .ومدتها اسبوعان وهدفها الإعداد للمنافسات: المرحلة الثالثة -

 : ـــ المحددات الأساسية لهيكل البرنامج التدريبي
 :امج التدريبي المقترح قيد البحثالجدول التالي يوضح المحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة للبرن
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 (8) جدول
 .المحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة لبرنامج تدريبات ثبات الجذع المقترح

المدة الكلية 
 للبرنامج

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات

 زمن 
 الوحدة

الأحمال 
 التدريبية

تشكيل دورة 
 الحمل

إجمالي زمن 
 البرنامج

(2) 
 شهرين 

(8 ) 
 أسابيع

(24 ) 
 وحدة

(91) 
 دقيقة 

 متوسط  
 دقيقة( 2061) (2: 0) أقصى -عالي 

 زمن الجزء التمهيدي والجزء الختامي خارج زمن الوحدة التدريبية. 
 

 :ما يلي( 8)يوضح جدول 
 
م إلـي 24/2/2109أسـابيع  تبـدأ هـذه الفتـرة مـن يـوم الأحـد الموافـق  ( 8)تم تحديد الفترة الزمنيـة للبرنـامج التـدريبي  -

 (8)مرفق.م  08/4/2109الخميس الموافق 
 .وحدات تدريبية أسبوعيا( 3)تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع  -
 .دقيقة لكل وحدة تدريبية( 91)تم تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية من  -
ـــــي  - ـــــدريبي وه ـــــامج الت ـــــل المســـــتخدمة خـــــلال البرن ـــــد دورة الحم ـــــم تحدي ـــــة ( 2:0)ت ـــــال التدريبي ـــــن خـــــلال الأحم  م
 (.قصيأ -عالي -متوسط)
 . دقيقة في كل وحدة تدريبية  (05)تم تحديد زمن الإحماء في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -
دقـائق لكـل وحـدة تدريبيـة مـع مراعـاة أن زمـن كـلًا مـن ( 5)تم تحديد زمن الختـام فـي الوحـدة التدريبيـة اليوميـة بواقـع  -

 .الإحماء والختام في الوحدة التدريبية خارج زمن الوحدة

 (: الإحماء)ـــ الجزء التمهيدي 

عداد الطلاب عينة البحث لباقي أجزاء الوحدة ويتضمن مجموعة من الأعمـال الإداريـة   هذا الجزء خاص بتهيئة وا 
ق، ويكـون زمـن هـذا الجـزء خـارج زمـن ( 05)وأنشطة حركية لتهيئة الطلاب مرتبطة بباقي أجزاء الوحدة وزمن هذا الجـزء 

 .الوحدة التدريبية

 :ــ الجزء الرئيسيـ

يتكون هذا الجزء من مجموعة من التمرينات والتي تهدف إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة قيـد  
البحث والتي تتناسب مع خصائص النمو المختلفة لعينة البحث والتي تم توزيعها في وحدات برنامج تدريبات ثبات الجذع 

قيقة، وتم تقسيم هذا الجزء إلى الإعداد البـدني العـام ، الاعـداد البـدني الخـاص، تـدريبات د( 91)المقترح وزمن هذا الجزء 
 .ثبات الجذع، والإعداد المهاري، ويختلف زمن كل جزء عن الآخر بإختلاف مراحل البرنامج
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 (: التهدئة)ـــــ الجزء الختامي 

مــن تنفيــذ مجموعــة التمرينــات فــي الجــزء  أمــا هــذا الجــزء فهــو خــاص بتهدئــة طــلاب عينــة البحــث بعــد الانتهــاء
الرئيسي والوصول بهم إلى الحالة الطبيعية واستعدادهم لمنصراف من خلال أداء تمرينات التهدئة والاسترخاء، وزمن هذا 

يوضـح نمـوذج للوحـدة الأولـى مـن ( 05)دقائق، وويكون زمن هذا الجزء خارج زمن الوحدة التدريبيـة، وجـدول ( 5)الجزء 
 :تدريبات ثبات الجذع المقترح للمجموعة التجريبية قيد البحث برنامج
 (9)جدول 

 .نموذج للوحدة الأولى من برنامج تدريبات ثبات الجذع المقترح للمجموعة التجريبية قيد البحث
 ( 0: ) رقم الوحدة  -     دقيقة (  91: ) زمن الوحدة  - الأول     : الأسبوع  -الأولي      : المرحلة  -
تحمل  –تحمل دوري تنفسي  -  تحمل اداء –سرعة انتقالية : بدني : هدف الوحدة  -حد                  الا: اليوم  -

                    قوة                    
 تعليم جملة الكرة الطبية: مهاري                                                     

  كمأ ا   مم ه 

   ز ل 
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 يل    لعلمت    و    ل جلل    الضين ا ي  كضه  -

 .   ثي  و  ا ريب تليا  

 يل    لعلمت    ث أي   ل جلل    الضين ا ي  كضه  -

 .   ثي  و  ا ريب تليا 

 يل    لعلمت    ث  ث   ل جلل    الضين ا ي  كضه  -

 .   ثي  و  ا ريب تليا 

ي  كضه   يل    لعلمت    ض يي   ل جلل    الضين ا -

 .   ثي  و  ا ريب تليا 

  ضيط ييل   ريع  علمت ا  ل جلل    الضين ا  -

 .ي  كضه    ثي 

20   
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 ق1

جزا  

   خا د

     . لضين ا إط  ا ث يا  - 0 

 .ي للوحدة التدريبيةمع مراعاة أن زمن الإحماء والختام خارج الزمن الكل -
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 :تنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع للمستوى الثاني -ب
قام الباحث بتنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع على المجموعة الضابطة، حيث يتم التطبيـق والتنفيـذ بـنفس     

وتطبيق هذا المحتوى أن تكون عدد الوحـدات واحـد الطريقة والأسلوب الذي يتم بها كل عام، ولقد راعى الباحث عند تنفيذ 
لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية وأيضاً زمن الوحدة واحد للمجموعتين وذلك بهدف ضبط متغير الزمن، مع مراعاة 
أن يكون مكان التدريب واحد سواء كان هذا المكان داخـل الصـالة أو خارجهـا وذلـك بهـدف ضـبط متغيـر المكـان، ولقـد تـم 

 :مراعاة بعض النقاط الهامة عند تنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع وهذه النقاط هي

 .أن يقوم المعلم باتخاذ جميع قرارات التخطيط والتنفيذ والتقويم وحده -
 .يقوم المعلم بتحديد الهدف من الوحدة -
 .أن يقوم المعلم بالشرح اللفظي للأداء الحركي للمتعلم -
 .علم بأداء نموذج لجميع الواجبات الحركية بصورة صحيحه للأداء الحركي السليميقوم الم -
أمر الجميع بالأداء على شـكل أجـزاء أو عـدات مـع نـداء المعلـم أو الأداء بصـورة كليـة وذلـك حسـب مـا  يتطلبـه العمـل  -

 .الحركي، وأن يكون الأداءات في معظم الأحيان تأخذ رتم العد المتوسط

 :التمرينات بالأدوات قيد البحثتصميم جمل  -ج

والمقرر دراسته في الفصل الدراسي (( 3)مادة التمرينات والعروض الرياضية)من خلال مطالعة الباحث لتوصيف مقرر     
م، اتضـح أنـه يـتم 2109/م2108جامعـة بورسـعيد للعـام الجـامعي  -الثاني لطلاب الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية 

صــندوق  –كــرة طبيــة )المســجلين بــالمقرر مــن خــلال أداء ثــلاث جمـل للتمرينــات باســتخدام الادوات التاليــة  تقيـيم الطــلاب
جمـل حركيـة تعليميـة باسـتخدام الأدوات السـابقة ( 3)، ومن خلال ما سبق قام الباحث بتصميم (المقعد السويدي –الخطو 

درجـة وهـي ( 31)وتـم تقيـيم درجـة الجمـل الحركيـة مـن ( 3)وبما يتماشى مع أجزاء مقرر التمرينات والعـروض الرياضـية 
درجة تقييم الطلاب فـي الامتحـان العملـي مـن خـلال تشـكيل لجنـة تقيـيم مـن قسـم نظريـات وتطبيقـات التمرينـات والجمبـاز 

 : ، حيث راعى الباحث عند تصميم جمل التمرينات بالأدوات بعض النقاط وهي(7)مرفق . والعروض الرياضية

 .لحركات بالتنوع والابتكارأن تتميز ا -
 .أن تتميز الحركات بشمولها لجميع أجزاء الجسم -
 .أن تتميز الحركات بقدرتها على تحسين مستوى اللياقة البدنية والحركية -
 .أن تتميز التمرينات بالتدرج من السهل الى الصعب -
 (.خاصة –تقة مش –أساسية )أن تتميز التمرينات بشمولها على أوضاع مختلفة ومتنوعة  -
 :القياس القبلي -د

( المجموعة الضابطة، و المجموعـة التجريبيـة)قام الباحث بإجراء القياسات القبلية على عينة الدراسة الأساسية 
م، وكانـت القياسـات القبليـة 20/2/2105م إلـى يـوم الخمـيس الموافـق 21/2/2109في الفترة من يوم الأربعاء الموافق 

 :في المتغيرات الآتية
 (.الوزن -الطول -السن)القياسات القبلية الخاصة بمعدلات النمو  -
 .عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث: القياسات القبلية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية -
 عن طريق الاختبارات التي تقيس التوزان العضلي: القياسات القبلية الخاصة بمكونات التوزان العضلي -
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 .البحث وذلك لإجراء التكافؤ والتجانس الخاص بعينة البحث قيد -
 

 (:تطبيق البرنامج المقترح)تطبيق الدراسة الأساسية   -هـ

قام الباحث بتطبيـق التجربـة الأساسـية فـي الفصـل الدراسـي الثـاني بكليـة التربيـة الرياضـية، جامعـة بورسـعيد، والـذي     
الضــابطة )هـو الوقــت الفعلــي لتطبيـق التجربــة الأساســية علـى المجمــوعتين ثمانيــة أســابيع و ( 8)يسـتغرق شــهرين بواقـع 

ــة ــق التجربــة الأساســية (والتجريبي ــدأ تنفيــذ وتطبي ــرح)، وب ــامج التــدريبي المقت ــرة مــن  يــوم الأحــد الموافــق ( البرن فــي الفت
ــي يــوم الخمــيس الموافــق 24/2/2109 ــا( 3)م، بواقــع 08/4/2109م إل ــة وحــدات أســبوعياً، وبالت لي أصــبح عــدد ثلاث

أربعـة وعشـرون وحـدة، وزمـن الوحـدة ( 24)الوحدات التدريبية والذي تـم تطبيقـه علـى المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة 
دقيقة، وذلـك بتطبيـق محتـوى برنـامج مقـرر التمرينـات المتبـع علـى المجموعـة الضـابطة، وتطبيـق محتـوى برنـامج ( 91)

 .التجريبية تدريبات ثبات الجذع المقترح على المجموعة

 -والثلاثـاء  –الأحـد )بالنسبة للمجموعة الضابطة، وأيام  ( الأربعاء -الاثنين  –الأحد )وتبدأ عملية التطبيق في أيام     
بالنسبة للمجموعة التجريبية، وذلك في الأسبوع الأول، ثم يتم التبديل في الأسبوع الثاني، بمعنى أن المجموعـة ( الخميس

الاثنـين  –الأحـد )والمجموعة التجريبية يتم تدريبها في أيـام ( الخميس -والثلاثاء  –الأحد )ا في أيام الضابطة يتم تدريبه
وتــتم هــذه العمليــة حتــى نهايــة البرنــامج بنهايــة التجربــة الأساســية، مــع ملاحظــة أن التطبيــق يــوم الأحــد يــتم ( الأربــع -

بينهما كل أسبوع حتي نهاية البرنامج لكي يتحقق ضبط متغير للمجموعتين الضابطة والتجريبية على فترتين ويتم التبديل 
 .الزمن

 :القياس البعدي -و

طـلاب )بعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيق الدراسة الأساسية قام الباحث بإجراء القياسات البعدية للعينة الأساسـية للبحـث     
م إلى يوم الأربعاء الموافق 22/4/2109ن الموافق ، حيث تمت في الفترة من يوم الاثني(المجموعتين الضابطة والتجريبية

وقد تمـت هـذه القياسـات خـلال فتـرة : درجة الأداء الخاصة بجمل التمرينات بالأدوات قيد البحثم، وذلك في 24/4/2109
مـن ، بشـرط أن ي قيـيم كـل طالـب (لجنـة الامتحـان العملـي)الامتحانات العملية المعتمدة بالكلية عن طريق لجنة المحكمـين 

طلاب العينة داخل شعبته الخاصة به دون معرفة اللجنة بأنه أحـد أفـراد العينـة الأساسـية المجموعـة الضـابطة والتجريبيـة 
مقسـمين إلـى ثلاثـة شـعب، وبعـد ذلـك قـام الباحـث بأخـذ درجـات أفـراد ( بنـين)على السواء، حيث ان طـلاب الفرقـة الثانيـة 
ضع درجة الطالب بعـد أخـذ المتوسـط لـدرجات الثلاثـة محكمـين أعضـاء لجنـة المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لو 

 .الامتحان العملي

 :عرض ومناقشة النتائج: سابعاً 
 :عرض نتائج فرض البحث والذي ينص علي  -0
ام توجد فروق دالة إحصائياً في القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في درجة أداء جمل التمرينات باستخد"  

 ".لصالح المجموعة التجريبية( المقعد السويدي –صندوق الخطو –الكرة الطبية )الأدوات 
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في القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في ( ت)المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة  (00)جدول 
     (.قيد البحث)درجة أداء جمل التمرينات باستخدام الأدوات 

 (                                                                                                    60=6ق=1ق)

 البيانات الإحصائية          
 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
المجموعة 
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطين
( ت)قيمة 

 المحسوبة 

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

درجة أداء 
الجمل 
 بالأدوات

 17111 87321 -2765 1744 9725 07465 6761 درجة جملة الكرة الطبية

جملة المقعد 
 017131 -3745 1747 9701 0742 5765 درجة السويدي

17111 

جملة صندوق 
 الخطو

 17111 007127 -4711 1767 8756 0759 4765 درجة

المجموع الكلي 
 17111 207102 -01701 17648 27711 2735 06791 درجة للجمل

أن المتوســط الحســابي قــد بلــغ للمجموعــة الضــابطة فــي درجــة أداء جمــل التمرينــات البدنيــة ( 00)يتضـح مــن جــدول     
فــــــي القيـــــــاس البعــــــدي علـــــــي التـــــــوالي، ( صـــــــندوق الخطـــــــو –المقعـــــــد الســــــويدي  –الكـــــــرة الطبيــــــة )بــــــالأدوات 

، وقد بلغ للمجموعة التجريبية فـي القيـاس البعـدي علـى (06791)مالي مجموع درجات ، وبإج(4765)،(5765)،(6761)
فـــي جميـــع ( 1715)> ( P)حيـــث أن قيمـــة ، (27711)، وبإجمـــالي مجمـــوع درجـــات (8765)،(9701)،(9725)التـــوالي 

يبيـة فـي القيـاس المتغيرات قيد البحث مما يدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـه إحصـائية بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجر 
 .البعدي  ولصالح المجموعة التجريبية

 :  مناقشة نتائج فرض البحث -2

البعــدي بــين المجمــوعتين الضــابطة  لدلالــة الفــروق فــي القيــاس( ت)والخــاص بتطبيــق اختبــار ( 00)جــدول  وي شــير     
اً ملحــوظ لصــالح القيــاس البعــدي ، إلــى أن هنــاك تفوقــ(قيــد البحــث)درجــة أداء جمــل التمرينــات بــالأدوات والتجريبيــة فــي 

 .حيث أظهرت المجموعة التجريبية ارتفاعاً ملحوظاً في درجة أداء جمل التمرينات بالأدواتللمجموعة التجريبية، 

جملـة )درجـة أداء جمـل التمرينـات بـالأدوات ويعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبيـة علـي المجموعـة الضـابطة فـي      
إلــي اســتخدام تــدريبات ثبــات الجــذع علــي المجموعــة ( جملــة صــندوق الخطــو  -المقعــد الســويدي جملــة -الكــرة الطبيــة 

ــادة قــوة عضــلات أســفل الظهــر والــبطن  ــي زي ــات الجــذع أدت إل ــث إن ممارســة تــدريبات ثب ــة دون الضــابطة، حي التجريبي
ــادة الكفــاءة الحركيــة ل لجســم أثنــاء أداء الحركــات والحــوض، هــذا بالإضــافة إلــي أن تقويــة عضــلات الجــذع تعمــل علــي زي

المختلفة، كما تساعد على زيادة استقرار الجسم فـي كـل مـن الجـذع والحـوض، وزيـادة الـتحكم فـي الجسـم والتـوازن أثنـاء 
 .الحركة، الأمر الذي ساهم بشكل كبير في تطوير درجة أداء الجمل الحركية في التمرينات قيد البحث

ـــك التحس      ـــث ذلـ ـــع الباحـ ـــة فــي درجــة أداء جمــل التمرينــات كمــا يرجـ ـــة التجريبيـ ـــرد المجموعـ ـــلى أفـ ـــرأ عـ ـــذي طـ ـــن الـ ـ
باستخدام الأدوات إلى فاعليــة البرنامج التدريبي حيــث اشــتمل عــلى تمرينــات للذراعـــين والرجلـــين والجـــذع، وقـــد روعـــي 

بيعــة وخصائص المرحلة السنية لأفراد عينــة البحــث، والتــدرج بالتدريبــات فيهـا تقنـيـن الأحمــال التدريبيــة بما يتلائم مــع ط
مــن الســهل إلي الصعب الأمــر الــذي أدى إلى اســتثارة إهتــمام الطلاب ودفعهـــم إلـى المزيـــد مـــن بـــذل الجهـــد، وبالتـــالي 
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ـى تطـــور وتحســـين درجـة أداء جمـل التمرينـات باسـتخدام الأدوات رفــع كفــاءة الجهــاز العصبــي والعضلي، ممــا عمــل عـلـ
 .قيــد البحــث

حيث أثرت تدريبات ثبات الجذع علي مجموعة عضلات البطن بحيث توفر الحماية للأعضاء الداخلية وتحقيـق الثبـات      
فـي تـدوير الحـوض لأداء  في منطقة الصـدر والحـوض وهـو مـا يـؤثر فـي ثبـات الأداء كمـا تسـاعد عضـلات منطقـة الـبطن

 .الحركات والأوضاع المطلوبة أثناء أداء الجمل الحركية بالأدوات قيد البحث

كما أثرت تدريبات ثبات الجذع علـي مجموعـة عضـلات الظهـر والتـي تسـاعد فـي حركـات مـد وانحنـاء واسـتدارة العمـود      
بتحقيق الثبات لمركز الجسم وتساعد في حركات التقـوس الفقري في أي اتجاه والتي تعطي الدعم للعمود الفقري حيث تقوم 

للخلف والدوران علي الجانبين وحماية العمود الفقري من الاصـابة  وتتـيح هـذه العضـلات للطالـب أداء الحركـات والاوضـاع 
 .المختلفة والتي تتطلب مرونة العمود الفقري خاصة عند أداء الحركات باستخدام الأدوات الكبيرة

أن من أهميـة تـدريبات ثبـات الجـذع أنهـا تسـمح للعمـود الفقـري بنقـل  ( 2100)مايو ، ( 2119)كل من مارك  ويذكر     
لي أطراف الجسم بشكل محايد بدون المشاركة في الأداء وهذا أمر في غاية الأهمية لمعظم الأنشطة الرياضية،  القوة من وا 

ومستوي الأداء المهاري فضلا عن دورها في العلاج من الاصابات كما تسهم هذه التدريبات في رفع مستوي اللياقة البدنية 
 .          والوقاية منها

كما تساهم تدريبات ثبات الجـذع فـي التـأثير علـي عضـلات الفخـذ والتـي تقـوم بزيـادة قـوة الاداء والوقايـة مـن الاصـابة      
لجملة الحركية مـن جلـوس طويـل وجثـو وجلـوس نصـفاً وحماية أوتار الركبة أثناء أداء الأوضاع والحركات المختلفة داخل ا

وغيرها من الأوضاع التي تحتاج إلي الارتكاز علي مفصل الركبـة، لـذا تسـهم هـذه العضـلات فـي الإتـزان والثبـات عنـد أداء 
 .الحركات المختلفة

المهـاري خاصـة إذا  أن منطقة الجذع هي منطقة التحكم فـي الأداءBompa   (0999 )ويتفق هذا مع ما أشار إليه      
ما كان هذا الأداء يعتمد علـي قـوة الاطـراف وبنـاء علـي ذلـك يجـب علـي المـدربين الالتـزام بمبـادئ ثـلاث هـي تنميـة القـوة 
العضلية لعضلات الجذع قبـل الاطـراف، وتنميـة قـوة الأربطـة قبـل تنميـة العضـلات وتنميـة التـوازن فـي العضـلات الأماميـة 

 .ول أسباب سهولة ويسر تنمية القوة للأطرافوالخلفية للجذع وهذا يعد أ

ويري الباحـث أن التحسـن فـي درجـة أداء جمـل التمرينـات بـالأدوات قيـد البحـث يعتبـر منطقيـاً وطبيعيـاً فتحسـن منطقـة      
 الجذع نتيجة استخدام تدريبات ثبات الجـذع قيـد البحـث قـد انتقـل أثـره إلـي تحسـن درجـة أداء الجمـل بـالأدوات قيـد البحـث،

وهمـا  Stability &Balanceوالتـوازنأن قوة هذه المنطقة في الجسم تـوفر الثبـات ( 2119)ويتفق ذلك مع رأي لفلاس 
فقـوة هـذه المنطقـة تسـمح ( الضـرب، اللـف، المرجحـة، والـدوران)أساسيان في حركات الجذع أثناء أداء الحركات الرياضـية 
 .من مركز الجسم للخارج إلي الأطراف الذراعين والرجلين للجسم بالمحافظة علي أساس متين مع نقل هذه الطاقة

وهذا يتفق مع ما توصلت إليه نتائج الدراسات السابقة التي توفرت للباحث وبخاصة ذات الطبيعة التجريبية كدراسة كـل     
Panjabi (0989) ،Samson (2115) ،Sharma  Geovinson  Sandhu (2102) ،Shehata(2103 ) مـن 

برامج التدريبية المقترحة بالأساليب الحديثة لها تـأثيراً إيجابيـاً علـى المتغيـرات البدنيـة والحركيـة، وبنـاءً علـى مـا على أن ال
ــة إحصــائياً فــي القيــاس البعــدي : قــد تحقــق والــذي يــنص علــى أنــه ســبق يــرى الباحــث أن فــرض البحــث توجــد فــروق دال

المقعد  –صندوق الخطو –الكرة الطبية )مرينات باستخدام الأدوات للمجموعتين الضابطة والتجريبية في درجة أداء جمل الت
 .لصالح المجموعة التجريبية( سويديال
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 :الاستنتاجات: ثامناً 
في ضوء أهـداف البحـث وفروضـه وفـي حـدود طبيعـة المـنهج المسـتخدم والعينـة التـي طبـق عليهـا البحـث والاختبـارات    

 :ج التي توصل إليها الباحث تم استنتاج التالي المستخدمة ومن خلال مناقشة وتحليل النتائ
 –المقعد السويدي  –الكرة الطبية)حققت المجموعة الضابطة تحسنا في درجة أداء جمل التمرينات باستخدام الأدوات  -0

 .قيد البحث في القياسات البعدية ( صندوق الخطو
 –المقعد السويدي  –الكرة الطبية)دام الأدوات حققت المجموعة التجريبية تحسنا في درجة أداء جمل التمرينات باستخ -2

 .قيد البحث في القياسات البعدية ( صندوق الخطو
 –الكرة الطبية)تفوقت المجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة في درجة أداء جمل التمرينات باستخدام الأدوات  -3

 .قيد البحث في القياسات البعدية (  صندوق الخطو –المقعد السويدي 
راً يالبرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحث باستخدام تـدريبات ثبـات الجـذع علـي المجموعـة التجريبيـة كـان لـه تـأث -4

قيــد ( صــندوق الخطــو –المقعــد الســويدي  –الكــرة الطبيــة)درجــة أداء جمــل التمرينــات باســتخدام الأدوات ايجابيــاً فــي 
 .البحث

ضح علي تطوير القوة في منطقة الجذع التي انعكست بشكل واضح علي إن استخدام تدريبات ثبات الجذع لها أثر وا -5
 .تحسن درجة أداء الجمل قيد البحث

تـدريبات ثبـات الجـذع تعمـل علـى جعــل العمـود الفقـري أكثـر ثبـات بالنســبة لمقاومـة الجاذبيـة الأرضـية أثنـاء الحركــة  -2
لتوزيع المناسـب للقـوة واسـتيعابها وتقليـل العـبء والمساهمة في أداء الأنواع المختلفة من الحركات بالشكل الأمثل وا

   .        الواقع على الأجزاء المشاركة للعمود الفقري في الحركات المؤادة بالجمل قيد البحث

 :التوصيات: تاسعاً 
لعينة في ضوء ما قام به الباحث من دراسة وما توصل إليه من نتائج واعتمادا علي منهج البحث والبرنامج المقترح وا    

 :التي طبقت عليها الدراسة أمكن التوصل إلي التوصيات التالية

الاهتمام باستخدام تدريبات ثبات الجذع وذلك لما لها من تأثير واضح علي النواحي البدنية التي تنعكس علي تنميـة  -0
 .مستوي الأداء الحركي والمهاري

سـتخدام أدوات أخـري فـي مـادة التمرينـات والعـروض الاهتمام باستخدام تدريبات ثبات الجذع علي جمـل التمرينـات با -2
الرياضية بصفه خاصة والألعاب الرياضـية بصـفة عامـة وذلـك  لمعرفـة مـدي تأثيرهـا فـي الارتقـاء بالمسـتوي البـدني 

 . والمهاري
 .الاهتمام بنشر استخدام تدريبات ثبات الجذع في جميع الكتب والمجالات الرياضية -3
ت التي يمكـن توظيفهـا فـي تـدريبات ثبـات الجـذع والتـي مـن شـأنها التـأثير علـي القـدرات ابتكار أشكال متعددة للأدوا -4

 .البدنية والمهارات الفنية الأخرى
 .مراعاة الاستفادة من نتائج هذه الدراسة عند استخدام تدريبات ثبات الجذع قي الأنشطة الرياضية المختلفة -5
 .في مختلف الألعاب الرياضية( العامة والخاصة)ية استخدام تدريبات ثبات الجذع لتنمية القدرات البدن -6
ينبغي أن تحظى تـدريبات ثبـات الجـذع بالاهتمـام داخـل بـرامج التـدريب لمعظـم الرياضـيين باسـتخدام أسـاليب وأدوات  -7

 .متنوعة استنادا لمراحل التدريب والحالة الصحية للرياضيين
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