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 ثبات الجزء المركزى لمجسم وأثره عمى تحسين مستوي آداء لاعبات  
 التجديف عمى جياز الأرجوميتر

 هبهىإبراهومىمحمدىالأذقرىىىد/*         

 :المقدمو ومشكمة البحث 
خلبل السنوات الأخيرة إزداد إىتمام المتخصصين فى المياقة البدنية 

فى البرامج التدريبية لمرياضيين، بإستخدام تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم 
وذلك لتأثير تمك التمرينات عمى الآداء الرياضى والذى ينتج عنو قوة ىائمة 

والجزء المركزى  ،تعمل عمى توفير أقصى آداء لمطرف العموى والطرف السفمى
( ىو مجموعة عضمية تتكون من عضلبت الجذع والحوض coreلمجسم )

ت العمود الفقرى والتى تشتمل عمى عضلبت والمسئولة عن المحافظة عمى ثبا
 (22: 31البطن وعضلبت مفصل الفخذ والعضلبت المتصمة بالعمود الفقرى. )

فريدريكسون "،Michael" (2131)مشيل وأخرون "ويذكر كل من "
Fredericson( "2112"و ) وليمWilliam ( "2111 أن الجزء المركزى )

دىا تسعة وعشرون عضمة وأن  ( يتكون من مجموعة عضلبت عدcoreلمجسم )
أىم ما تقوم بو تمك المجموعات العضميو أنيا تتحد معا لتدعيم العمود الفقري 
والحوض أثناء الحركو وعند بدأ حركة الجسم يكون الجزء المركزى فى مركز 

 ثقل )منتصف( الجسم.
ويمكن تعريف عضلبت المركز وفقا للؤكادميو الدوليو لمطب 

" ]أنيا مجموع العضلبت التى National of Sport Medicineالرياضى"
 Lumbo- Pelvic- hipبالعمود الفقرى ومنطقة الحوض والتي يطمق عميا 

complex) (36 :212) (32 :21) (34 :13) 

                                                           
 جامعة حموان -مدرس بقسم تدريب الرياضات المائيو بكمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيره  *
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م( إلى أن ىذه النوعية من التمرينات 2112" ) Blissبميس ويشير "
ويات، حيث تعمل أصبحت المفتاح الرئيسى لبرامج تدريب الرياضيين لكل المست

عضلبت الجزء المركزى لمجسم كجسر يقوم بالربط بين الطرف العموى والطرف 
السفمى، وعادة تسمى القوة الناتجة عن الجزء المركزى بمصدر الطاقة 
للؤطراف، ولحدوث الثبات المبدئى لمجسم فإن ذلك يحتاج إلى تجييز عمود 

لبقة بين عدم ثبات فقرى معتدل، وقد أشارت بعض الدراسات إلى وجود ع
الجزء المركزى لمجسم وزيادة احتمالات حدوث اصابات الملبعب، لذا فلببد أن 
تبدأ البرامج التدريبية بمثل ىذه التمرينات عمى أن ترتقى لتضم حركات مركبة 

  (32مع دمج مبادئ تدريببية أخرى. )
م( إلى أن الفوائد 2112) "Allen & Skipالين وسكيب ويؤكد "

من ممارسة تمرينات تقوية عضلبت الجزء المركزى لمجسم تتمثل فى  الناتجة
زيادة الكفاءة الحركية أثناء ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية، وكذا ثبات 
واستقرار الجسم وزيادة التحكم والتوازن أثناء الحركة، كما أن تقوية عضلبت 

العضلبت ولكن  الجزء المركزى تساعد عمى انتاج قوة ىائمة ليس فقط من تمك
من العضلبت المجاورة ليا مثل عضلبت الكتفين والذراعين والساقين وذلك 
بسبب أن العديد من ىذه العضلبت مسئولة عن تثبيت العمود الفقرى والحوض 
فى وضعييما الطبيعى وتساعد ىذه التدريبات عمى تحقيق توازن أفضل لمعمود 

وكذلك اكساب الجسم  ،العنيفةالفقرى والحوض أثناء أداء الأنشطة البدنية 
 (63: 4) المظير الرياضى أثناء الحركة.

 .Dave Salo & Scoll Aديف سالو، وسكول ريولد ويشير "

Riewald ( "2112 إلى أنو قد يختمط عمى البعض كل من مصطمح )م
)ثبات الجزء المركزى( و)قوة الجزء المركزى(، وبالرغم من التشابو الكبير بينيما 

ثبات يتضمن كل من القوة العضمية والقدرة عمى التحكم فى العضلبت، إلا ان ال
وقوة العضلبت المركزية تعتبر ذات أىمية كبيرة ولكن ىذه الأىمية يمكن أن 
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تكون بلب فائدة ما لم يتم استخداميا فى الوقت والتوقيت المناسب، ولذلك فإن 
تحكم فى العضلبت تمرينات ثبات الجزء المركزى تساعد عمى زيادة الثبات وال

 ( 23: 31أثناء انتاج القوة اللبزمة للآداء. )
( إلى أن إنتشار  بعض 2111" )King, Mكنج ام  وقد اشار "  

التدريبات بالأدوات فى الآونة الأخيرة تساعد عمى تنمية عناصر المياقة البدنية 
الكرة  لدى ممارسييا مثل البار الخشبى،والأستيك المطاط، ولكن أشيرىا انتشارا  

ويرجع اصميا إلى إيطاليا، واستخدمت فى مجال   Swiss ballالسويسرية
" بسويسرا ولذلك Dr. Suzan Klainالعلبج الطبيعى بواسطة "د.سوزان كلبين 

 .سميت بالكرة السويسرية، وتدريجيا  بدأ استخداميا ضمن برامج المياقة البدنية
(31)  

ن فوائد التمرينات بالكره م( إلى أنو م2116" )Betterبيتر ويشير "
السويسرية أنيا تساعد عمى زيادة آداء التمرينات الحرة عمى الأرض أي أنو يتم 
الآداء عمى كره مطاطية فيزداد المقاومة عمى العضلبت العاممة مثل عضلبت 
 البطن والظير وغيرىا كما أنيا تسيل من آداء التمرينات 

لثبات الداخمي والقوة الداخمية لمفرد. عمييا وتقوية العضلبت العاممة وتحسين ا
(2 :322) 

من خلبل عمل الباحثة فى بقسم تدريب الرياضات المائية ومن خلبل 
تدريسيا لمادة التجديف واشرافيا عمى الطالبات فى التدريب التخصصى 

الباحثو أن معظم المدربين ييتموا بتنمية  فقد لاحظت ،والميداني بالأنديو
جسم فى برامج المياقو البدنيو ليم مع إىمال مجموع العضلبت المحركو لم

عضلبت المركز والتي ىي فى الأساس تيدف إلى أقصى كفاءه تسمح 
التوازن، وقد وجد ايضا أن ،التحمل، السرعو،بالإستخدام الأمثل لتدريبات القوه

لكن قويو و  "movement musclesمعظم المجدفين لدييم العضلبت المحركو"
 "muscles جموعة العضلبت المثبتو لدييم ضعف فى م
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Stabilization"، ومن ىذا المنطمق قامت الباحثة بتحديد عضلبت الجزء
المركزى العاممة فى رياضة التجديف  بيدف تدريب تمك العضلبت خارج الماء 
 ةوكذلك العمل عمى رفع قدرة اللبعبين فى التحكم بتمك العضلبت باستخدام الكر 

 .السوسريو
سبق تقترح الباحثو تدريبات تيتم بتنمية مجموع عضلبت وفى ضوء ما 

حيث من  muscles " Core Stabilityالمنطقو المركزيو المثبتو لمجسم " 
اىم ما تقوم بو تمك المجموعو العضميو أنيا تتحد معا لتدعيم العمود الفقري 

حيث  ،والحوض أثناء الحركو وتقوم بالربط بين الطرف العموي والطرف السفمى
ساعد عمى استخدام أمثل للآداء، وآداء حركات ىادئة وانسيابية وتوافق أفضل، ت

وتجعل المجدف قادر عمى التحكم فى ،وتقمل من احتمالات حدوث اصابة
 ،اللبزمو عند آداء السباق ،عضلبت الجذع والتى تعمل كقاعدة قوية لتوليد القوة

التعرف عمى تأثير مما دعى الباحثة إلى إجراء تمك الدراسة التى تتناول 
 .تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم وتأثيرىا عمى الآداء لممجدفين

  :أىداف البحث
 ييدف البحث إلى التعرف عمى  تأثير تدريبات ثبات الجزء المركزى عمى:

 الرجمين(. -الظير -البطن -القوة العضمية لعضلبت )الذراعين -3

 تجديف.مستوي ثبات الجزء المركزي للبعبات ال -2

 مستوي الآداء  عمى جياز الأرجوميتر للبعبات التجديف. -1
 :فروض البحث

توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية  لممجموعددو التجربيددو بددين القيدداس القبمددى  -3
 -الظير -البطن -لقوة العضمية لعضلبت )الذراعيناوالقياس البعدي عمى 

از الأرجددوميتر وثبددات الجددزء المركددزي ومسددتوى الأداء عمددى جيدد الددرجمين(،
 .لصالح القياس البعدي
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية  لممجموعو الضابطو بين القياس القبمى  -2
 -الظير -البطن -والقياس البعدي عمى القوة العضمية لعضلبت )الذراعين

وثبات الجزء المركزي ومستوى الآداء عمى جياز الأرجوميتر  الرجمين(،
 .لصالح القياس البعدي

وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة ت -1
 -الظير -البطن -الضابطة عمى القوة العضمية لعضلبت )الذراعين

وثبات الجزء المركزي ومستوى الآداء عمى جياز الأرجوميتر  الرجمين(،
 .لصالح المجموعة التجريبية

لممجموعتين التجريبية   توجد فروق في نسب التغير بين القياسين البعديين -6
 -الظير -البطن -والضابطة في القوة العضمية لعضلبت )الذراعين

وثبات الجزء المركزي ومستوى الآداء عمى جياز الأرجوميتر  الرجمين(،
 .لصالح المجموعة التجريبية

 مصطمحات البحث :
 : Core Stabilityثبات الجزء المركزى  -

أوحركة الجذع وذلك حتى يسمح ىو "القدرة عمى التحكم فى ثبات  
 بانتاج القوة والسيطرة عمى حركة الأطراف أثناء آداء النشاط الرياضى".

(31  :13 ) 
 :  Alargeomitr device جياز الارجوميتر  -

تدريب( المجدفين ويحتوى عمى شاشة  –جياز يستخدم فى )تعميم 
)تعريف .افة معينةوالفترة الزمنيو وعدد الشدات لقطع مس ،تحكم تبين المسافة

 .إجرائي(
 

  الدراسات المرتبطة:
 أولًا: الدراسات العربية
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تأثير برنامج "( بدراسو تيدف إلى التعرف عمى 2132) "محمد حسونوقام " -3
تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم عمي بعض المتغيرات الصحية 

ث بمغ حجم عينة البح ،استخدم الباحث المنيج التجريبى ،لمرياضيين
وأسفرت أىم النتائج أن  ،( سنو34( لاعب من فريق كرة القدم تحت )12)

برنامج ثبات الجزء المركزي لمجسم لو تاثير إيجابيا عمى )الحالو 
 .مستوي الآداء( للبعبى كرة القدم –المورفولوجيو والبدنيو –الفسيولوجيو

(2) 
ير ثتأ"( بدراسة تيدف إلى التعرف عمى 2132) "شيما حسن"قامت  -2

 برنامج باستخدام الكرة السويسرية عمى بعض القدرات البدنية الخاصة
استخدمت الباحثة  ")القوه والمرونو( ومستوى الآداء لسباحي الناشئ

 -المنيج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين )تجريبية
أىم النتائج أن برنامج الكرة  ،( لاعب32ضابطو( بمغ حجم عينة البحث )

 ،لسويسرية لو تأثير إيجابى فى تحسين القوة العضمية لعضلبت ومرونوا
 (2) متر ظير(.21 -فراشو 21والمستوي الرقمي في سباحو )

تأثير "( بدراسو تيدف إلى التعرف عمى 2133) "دينا عمي سعيد"قامت  -1
ثبات الجزء المركزى لمجسم عمى المستوى الميارى لسباحة الظير عن 

ت عضلات الجزء المركزى لمجسم من خلال تحسين طريق، زيادة ثبا
 "الرجمين( -الظير -البطن -القوة العضمية لعضلات )الذراعين

استخدمت الباحثة المنيج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى 
أىم ،( طالبة41ضابطو( بمغ حجم عينة البحث ) -لمجموعتين )تجريبية 

تأثير ايجابى عمى المستوى  النتائج أن ثبات الجزء المركزى لمجسم لو
الميارى لسباحة الظير من خلبل تحسين القوة العضمية لعضلبت 

الرجمين( وذلك من خلبل استخدام التمرينات  -الظير -البطن -)الذراعين
 (3).بالكرة السويسرية" وتحسين مستوى الأداء فى سباحة الظير
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فاعمية "مى م( بدراسة تيدف إلى التعرف ع2114" )ليمى رفعتقامت " -6
استخدام الكرة السويسرية عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى 

، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبى "الآداء الميارى فى الكرة الطائرة
( طالبة، ومن أىم النتائج أن برنامج استخدام الكرة 61عمى عينة قواميا )

ة البدنية الخاصة السويسرية لو تأثير إيجابى فى اكتساب عناصر المياق
 (1وكذلك تعمم ميارات الكرة الطائرة لمطالبات.)

 ثانياً: الدراسات الأجنبية
Saeterbakken Atle ( "2133 )“أتمن ستربيكن وأخرون قام " -2

تأثير ثبات الجزء المركزى عمى سرعو "بدراسو تيدف إلى التعرف عمى 
واستخدم  ،"السوسريورمى الكره للاعبات كرة اليد"باستخدام الأحبال الكره 
( لاعبة من المرحمة 26الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

الثانوية، ومن أىم النتائج أن تمرينات ثبات الجزء المركزى عمى سطح 
غير ثابت تؤثر بفاعميو فى السرعو القصوى لمرمى وعناصر المياقو البدنيو 

 (3وقدره (. ) –من ) قوه 
( بدراسو تيدف إلى 2133) "وأخرون  “ Franco NRفرانك ان أر" قام -4

( أسابيع، 6تأثير برنامج  تدريبى تحفيزي لمعدائين لمده )"التعرف عمى 
استخدم الباحثون المنيج  ،"عمى الثبات المركزي لثقل الجسم لمعدائين

( 33)،( تجربيو34( عداء )11بمغ حجم عينو البحث ) ،التجريبى
ومن  ،السوسريو ةدريبات باستخدام الكر واشتمل البرنامج عمى ت ،ضابطو

أىم النتائج وجود فروق دالو إحصائيا عمى ثبات مركز ثقل الجسم فى 
الإتجاه الأيمن والإتجاه الخمفى بعد تطبيق البرنامج التحفيزي لصالح 

 (32) المجموعو التجربيو.
م( بدراسو تيدف إلى  2114" )Rolle, Rachaelرولى راشيل قامت " -3

تأثير تمرينات ثبات الجزء المركزى عمى إصابات الكتف "مى التعرف ع
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( 26واستخدمت الباحثة المنيج التجريبى عمى عينة قواميا ) ،"لمسباحات
سباح، ومن أىم أن تقوية عضلبت الجزء المركزى تساعد عمى انتاج قوة 
ىائمة من العضلبت المجاورة ليا مثل عضلبت الكتف والذراعين والساقين 

 (32تقميل الإصابات وتحسن العضلبت المصابو.)تعمل عمى 
( بدراسو تيدف 2111" ) Cosio & Reynoldsكوسيو ورينولدز قام " -2 

تأثير استخدام الكرة السويسرية والتمرينات الأرضية "إلى التعرف عمى 
، واستخدم "عمى التكيف الأولى فى بناء عضلات الظير والبطن والتوازن 

( سيدة، واستخدم جياز 11عمى عينة قواميا )الباحث المنيج التجريبى 
رسم النشاط الكيربائى لقياس قوة العضلبت، ومن أىم النتائج أن 
المجموعة التى استخدمت الكرة السويسرية حققوا دلالة احصائية لمرسم 
الكيربائى أثناء الانقباض والانبساط لعضلبت البطن والظير، وكذلك 

عة التى استخدمت التمرينات الأرضية التوازن بينيما، ولم تحقق المجمو 
تحسن فى الانقباض والانبساط لعضلبت البطن والظير وكذلك التوازن أى 

 (2دلالة احصائية".)
 اجراءات البحث:
 منيج البحث:

استخدمت الباحثة المنيج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى 
 س القبمى والبعدى.لمجموعتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة باستخدام القيا

 مجتمع البحث:

 مجتمع البحث يتضمن لاعبات التجديف بنادى المقاولون العرب.
 عينة البحث:

لاعبددددات التجددددديف بنددددادى  ( لاعبددددو مددددن14تكونددددت عينددددة البحددددث مددددن )
 المقاولون العرب.

 كيفية اختيار عينة البحث:
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ن اختيدددرت العيندددة بالطريقدددة العمديدددة مدددن لاعبدددات  التجدددديف وكدددان عدددددى 
 ( لاعبو وتم تقسيمين كالآتى:14)
 ( لاعبو لمتجربة الأساسية.42) -
 ( لاعبو  لمتجربة الإستطلبعية.32) -

ات التجربدددة الأساسدددية إلدددى مجمدددوعتين إحدددداىما تجريبيدددة بدددتدددم تقسددديم لاع 
 .( لاعبو32( لاعبو، ومجموعة ضابطة عددىا )32عددىا )
فى متغيرات السن،  وقد قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث 

قوة عضلبت  ،والطول، والوزن، والاختبارات البدنية )قوة عضلبت الذراعين
واختبار قوة ثبات الجزء  ،قوة عضلبت الرجمين( قوة عضلبت الظير، ،البطن

 (.3المركزى، والمستوى الميارى عمى جياز الأرجوميتر كما توضح جداول )
 (1جدول )
 عياري والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف الم
 (66ن = ) لمتغيرات البحث

 المتغورات
وحدةى
 القواس

ىالمتودط
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

 الودوط
ىمعامل
 الالتواء

 0.293 20.00 0.557 19.56 سنو السن

 -0.213 167.50 1.91 167.28 سم الطول

 1.23 60.00 1.25 60.36 كجم الوزن 

الاختبارات 
 البدنية

وة عضلبت ق
 0.03 12.00 0.59 11.86 عدد الذراعين

 -0.29 21.50 0.91 21.25 عدد قوة عضلبت البطن 

 (1جدول )تابع 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 (66ن = ) لمتغيرات البحث
 المتغورات

وحدةى
 القواس

ىالمتودط
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

 الودوط
ىمعامل
 الالتواء

قوة عضلبت  
 الظير

 -0.35 56.78 1.86 56.46 كجم
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قوة عضلبت 
 الرجمين

 -0.34 157.20 2.77 157.14 كجم

إختبارات 
ثبات الجزء 
 المركزي 

إختبار ثبات 
 0.50 39.00 0.77 39.58 درجة الجزء المركزى 

إختبار  قوة المنطقو 
المركزيو بإستخدام 
 جياز الضغط

 1.62 1.00 0.40 1.19 درجو

سباق 
 م2111
 أرجومتر

متوسط عدد 
 0.03 32.00 0.68 31.64 عدد الشدات

 033. 7.50 0.31 7.54 دقيقو الزمن

 11آداء 
دقيقو عمى 
 الأرجوميتر

 -0.455 6.69 0.27 6.36 كم المسافو

 (1)±( أن قيم معاملبت الالتواء تنحصر بين 3يتضح من الجدول )
وخموىا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يشير إلى تجانس أفراد العينة 
إختبارات ثبات الجزء  ،الوزن، البدنيو ،الطول ،وذلك لمتغيرات البحث )السن

 .دقيقو أداء عمى جيازالأرجوميتر( 11م أرجومتر، زمن 2111سباق  ،المركزي 
قامت الباحثدة بتقسديم العيندة الأساسدية لمبحدث إلدى مجمدوعتين عشدوائيا  كدل  -

جراء التكافوء بينيما كما يوضح جداول ) (12مجموعة )  (2لاعبو وا 
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 (2جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبمي 

 لمتغيرات البحث 

ىالمتغورات
ىالمجمورةىالتجروبوة

 12ن=

ىالمجمورةىالضابطة
ىقومةى"ت" 12ن=

 ع س ع س

 0.306 0.52 19.50 0.67 19.58 السن

 0.305 1.62 167.41 2.06 167.08 ولالط

 0.868 1.14 60.25 1.19 60.17 الوزن 

الاختبدددددددارات 
 البدنية

قدددددددددددددددوة عضدددددددددددددددلبت 
 0.831 0.67 11.92 0.58 11.83 الذراعين

 0.867 0.90 21.41 0.89 21.33 قوة عضلبت البطن

 0.556 1.83 56.11 2.00 56.37 قوة عضلبت الظير

 0.875 2.89 157.02 2.89 156.95 قوة عضلبت الرجمين

إختبددددددددددددددارات 
ثبددات الجدددزء 
 المركزي 

إختبدددار ثبدددات الجدددزء 
 0.266 0.75 39.70 0.87 39.50 المركزى 

إختبددار قددوة المنطقددو 
المركزيدددددو بإسدددددتخدام 

 جياز الضغط
1.25 045 1.17 039 0.484 

سددددددددددددددددددددددددددددباق 
 م2111
 أرجومتر

 0.290 0651 31.67 0.75 31.75 متوسط عدد الشدات

 0.260 023 7.54 0.25 7.57 الزمن

 11أداء 
دقيقددددو عمددددى 
 الأرجوميتر

 0.775 0.28 6.60 0.23 6.68 المسافو

 1.769( = 1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا  بين المجموعتين 2يتضح من جدول )

 ،الوزن مما يدل عمى تكافوء المجموعتين فى متغيرات البحث )السن والطول و 
م أرجومتر، 2111سباق  ،إختبارات ثبات الجزء المركزي  ،الإختبارات البدنيو

 .دقيقو أداء عمى جيازالأرجوميتر( 11زمن 
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 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 -الاستمارات: -أولا:
( عدددن 3قامدددت الباحثدددة باسدددتطلبع أراء الخبدددراء  والمبيندددة أسدددمائيم ممحدددق ) -

ابعاد البرنامج المقترح والوحدة التعميميدة  طريق استمارة استطلبع رأي حول
والتوزيع الزمني وانسب الاختبارات البدنية والميارية لقياس متغيرات البحث 
والتمريندددات المسدددتخدمة بدددالكرة السويسدددرية والمدددؤثرة عمدددى قدددوة ثبدددات الجدددزء 
المركزى وقد حددد الخبدراء الاختبدارات المناسدبة لطبيعدة البحدث وتدم الاتفداق 

تدريب بإستخدام الكره السوسريو،وقد تم اختيدار المتغيدرات التدى ) 12عمى )
 (2%( ممحق)21اتفق عمييا الخبراء بنسبة )

اسدددددتمارة جمدددددع بياندددددات لتسدددددجيل البياندددددات الخاصدددددة بكدددددل لاعبدددددو وكدددددذلك  -
 (6المتغيرات قيد البحث ممحق )

 الأجيزة المستخدمة. ثانيا:
 لقياس الطول. Restameerجياز الرستامير  -

 زان طبى.مي -

 جياز قياس الضغط  -
 .Stop Watchساعة ايقاف  -
 لقيدددددداس قددددددوة عضددددددلبت الظيددددددر   Dynamometerجيدددددداز الددددددديناموميتر -
 والرجمين.   
 .Measure Tapeشريط قياس  -
 )عبددارة عددن كددرة مددن المطدداط المددرن مممددوءة  Swiss ballكددرات سويسددرية  -
 بوصة(.  11لى إ 32سم )32سم: 62باليواء وقطرىا يتراوح بين    

 ثالثا : الاختبارات المستخدمو.

لقياس قوة عضدلبت الدذراعين. ممحدق رقدم الانبطاح المائل )لمبنات( اختبار  -
(2). 
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اختبددار الجمددوس مددن الرقددود مددع ثنددى الددركبتين لقيدداس قددوة عضددلبت الددبطن.  -
 .(4ممحق )

قدم اختبار قوة عضلبت الظير لقياس قوة العضلبت المادة لمظير. ممحق ر  -
(3). 
اختبدددار قدددوة عضدددلبت الدددرجمين لقيددداس قدددوة عضدددلبت الدددرجمين. ممحدددق رقدددم  -

(2). 
 Core Stabilityاختبددددار قيدددداس قددددوة ثبددددات الجددددزء المركددددزى لمجسددددم ) -

Strength Test(2) ( ممحق رقم. 
 (31إختبار قوة المنطقو المركزيو بإستخدام جياز الضغط  ممحق رقم ) -

 البدنيةالمعاملات العممية للاختبارات 
قامت الباحثة بتطبيق المعاملبت العممية عمى عينة الدراسة الاستطلبعية 

 كالآتى:
 الصدق: -أ

قامددددت الباحثددددة باسددددتخدام طريقددددة صدددددق المقارنددددة الطرفيددددة عددددن طريددددق 
( لاعبددو مددن )مجتمددع البحددث( ومددن 32تطبيددق الاختبددارات البدنيددة عمددى قواميددا )

ت عيندددة البحدددث فدددى المتغيدددرات قيدددد خددارج العيندددة الأساسدددية،وقد تدددم ترتيدددب درجدددا
وتمددددت المقارنددددة بددددين  ،الدراسددددة ترتيبددددا  تصدددداعديا  وتددددم تقسدددديميم إلددددى إرباعيددددات

الإرباعيين الأعمى والأدنى وذلك لمتأكد من أن الاختبارات صدادقة فيمدا وضدعت 
 (1لقياسو كما فى جدول )
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 (6جدول )
 معاملات الصدق لمتغيرات البحث 

ىلاختباراتا
وحدةى
القوا
ىس

ىالربوعىالأرلى
ى(3)ن=

ىالربوعىالأدنى
قومةىى(3)ن=

ى"ت"  ع س ع س

نية
البد
ت 
بارا
لاخت
ا

 

قوة عضلبت 
 الذراعين 

 *5.00 0.58 10.67 0.58 12.33 عدد

قوة عضلبت 
 البطن

 *8.00 0.58 19.66 0.58 22.33 عدد

قوة عضلبت 
 الظير

 *7.90 1.23 26.61 4.99 59.61 كجم

قوة عضلبت 
 الرجمين

 *11.60 1.48 154.13 2.08 161.17 كجم

ت 
 ثبا
رات
ختبا
إ

جزء
ال

 
ي  ز
مرك
ل

 

إختبار ثبات 
 *7.00 57. 38.66 1.00 41.00 درجو الجزء المركزى 
إختبار قوة المنطقو 
المركزيو بإستخدام 
 جياز الضغط

 *4.00 0.00 1.00 577. 2.33 درجو

 2.920  =(1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجود فروق دالة بين الإرباعيين الأعمى والأدنى لصالح 1) يوضح جدول

مجموعة الربيع الأعمى فى جميع الاختبارات البدنية قيد البحث مما يشير إلى 
 صدق الاختبارات المستخدمة.

 الثبات: -ب
قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات البدنية ثم اعادة تطبيقيا مرة أخرى بعد 

( معامل 6واحد من التطبيق الأول، ويوضح جدول )فترة زمنية مدتيا أسبوع 
 الثبات
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 (2جدول )
 (14ن=) معاملات الثبات لمتغيرات البحث

 المتغورات
قومةىىالتطبوقىالثانىىالتطبوقىالأول

 ع س ع س "ر"

ت 
ددارا
ددددددددددددد
ختب
الا

نية
البد

 

 *8.75 0.79 11.91 1.32 33.32 قوة عضلبت الذراعين 
 *0.946 0.107 21.33 3.32 23.33 قوة عضلبت البطن
 *9.44 1.92 57.13 2.11 23.12 قوة عضلبت الظير
 *0.887 2.90 157.30 1.12 323.41 قوة عضلبت الرجمين

ت 
 ثبا
رات
ختبا
إ

ي  ز
مرك
ء ال
جز
ال

 

 *0.775 1.06 39.75 3.12 12.22 ثبات الجزء المركزى 
إختبار قوة المنطقو 
المركزيو بإستخدام جياز 

 الضغط  
3.34 1.12 1.25 0.45 0.934* 

 0.576 =   )0...قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )

( وجود علبقة ارتباطية دالة بين تطبيق الاختبار 6يتضح من جدول )
( حيث تراوحت معاملبت 1.12وا عادة تطبيقو مرة ثانية عند مستوى معنوية )

م عمى *( مما يشير إلى أن الاختبار المستخد0.946*، 0.775الارتباط بين )
 درجة عالية من الثبات.

 البرنامج المقترح:
بعدددددد الإطدددددلبع عمدددددى الكتدددددب العمميدددددة المتخصصدددددة والبحدددددوث السدددددابقة 
والمقدددابلبت الشخصدددية مدددع العددداممين بالمجدددال، قامدددت الباحثدددة بتحديدددد عضدددلبت 

وتدم  (،33ممحق )الجزء المركزى وكذلك العضلبت العاممة فى رياضة التجديف 
وذلدك  ،تحسين مستوى الآداء عمدى جيداز الأرجدوميتر تصميم برنامج ييدف إلى

بإسدددتخدام تمريندددات بدددالكرة السويسدددرية لتقويدددة عضدددلبت الجدددزء المركدددزى لمجسدددم 
  .وكذلك تنمية القدرة عمى التحكم فى العضلبت عمى جياز الأرجوميتر

 أولًا: ىدف البرنامج

  الإرتقاء بمستوى الآداء للبعبات التجديف عمى جياز الأرجوميتر -
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  -الدددددددذراعين -زيدددددددادة القدددددددوة العضدددددددمية لعضدددددددلبت الجدددددددزء المركدددددددزى )الدددددددبطن -
 الفخذ(. -الظير   
 زيدددادة ثبدددات عضدددلبت الجدددزء المركدددزى مدددن خدددلبل اسدددتخدام التمريندددات عمدددى  -
 الكرة السويسرية.   
 .زيادة القدرة عمى التحكم فى العضلبت عمى جياز الأرجوميتر -

 ثانياً: أسس وضع البرنامج:
 تمام بالإحماء وا عداد الجسم لمتدريب.الإى -
  .مناسبة البرنامج لممرحمة السنية والمستوى الميارى لقدرات عينة البحث -
 مراعاة الفروق الفردية.  -

 التددددرج فدددي التمريندددات مدددن السددديل إلدددى الصدددعب ومدددن البسددديط إلدددى المركدددب  -
 ومن الثبات إلى الحركة.    

 الوحدات.  مراعاة التنوع في البرنامج وداخل -

 إعداد التدريبات في صورتيا الأولية 
و عرضديا فدي صدورتيا ،قامت الباحثدة بإعدداد التددريبات فدي صدورتيا الأوليدو

( مددددددن أعضدددددداء ىيئددددددة التدددددددريس المتخصصددددددين فددددددي 31الأوليددددددة عمددددددى عدددددددد )
ممن لددددييم خبدددرة لاتقدددل عدددن عشدددرة سدددنوات، لمتعدددرف عمدددى آرائيدددم فدددي ،المجدددال

 البرنامج من حيث : 
 تحقيق البرنامج لميدف منو. مدى -

 الوقت المخصص لمبرنامج ككل.  -

 التقسيم الزمني لمبرنامج. -

 التوزيع الزمني عمى أجزاء الدرس. -

 أضافة واختيار أنسب التدريبات التي تحقق اليدف.  -

 وقد توصمت آراء الخبراء إلى الآتي: 
  .اسابيع بواقع ثلبث وحدات (31مدة البرنامج ) -
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  .( دروس1دروس فى الأسبوع )عدد ال -
 ( ق لتمريندددات 21( ق لمجدددزء التمييددددي، )31التوزيدددع الزمندددي داخدددل الددددرس ) -
 الكرة السويسرية قيد الدراسة، )البرنامج  المياري المتبع من قبل النادي(.  

 ( لتصددددبح عدددددد 12))( 11(، )22(، )23(،)32()33حددددذف تمددددارين أرقددددام ) -
 ( تمرين. 12يائية )التدريبات فى صورتيا الن   

وفددى ضددوء الآراء والملبحظددات التددي أبددداىا الخبددراء، تددم إجددراء التعددديلبت 
 اللبزمة وتصميم البرنامج.

 ثالثاً: تصميم البرنامج المقترح
 ( وحدات:1تم تقسيم البرنامج إلى )

 الوحدة الأولى :
رينات محتوى الوحدة: تمرينات أولية لثبات الجزء المركزى لمجسم بأداء التم -

 فى وضع الثبات.
 اسابيع. 1مدة الوحدة:   -
 ( درس فى الأسبوع.1( دروس بواقع )2عدد الدروس: ) -
 ( ق11زمن الدرس ) -

 الوحدة الثانية:
محتوى الوحدة: تمرينات لثبات الجزء المركزى لمجسم بأداء التمرينات فى  -

 وضع ثبات مع حركة الذراعين والرجمين.
 يع.اساب 1مدة الوحدة :  -
 ( درس فى الأسبوع.1( دروس بواقع )2عدد الدروس: ) -
 ( ق11زمن الدرس ) -

 الوحدة الثالثة:
محتوى الوحدة: تمرينات أولية ومركبة وأداء التمرينات فى وضع الثبات  -

 والحركة.
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 أسابيع. 6مدة الوحدة:  -
 ( درس فى الأسبوع.1( دروس بواقع )32عدد الدروس: ) -
 ( ق11زمن الدرس ) -

 .(11ممحق رقم )ويظير البرنامج فى صورتو النيائية فى 
 ثانياً: الخطوات التنفيذية لمبحث

 الدراسة الإستطلاعية :
/ 32/2إلدى  32/2/2136تم إجراء الدراسة الإستطلبعية فى الفتدرة مدن 

2136  . 
 واستيدفت الدراسة:

التأكدددددد مدددددن صدددددلبحية الاختبدددددارات ومددددددى ملبءمتيدددددا لمعيندددددة قيدددددد  -3
 البحث.

 التأكد من الأجيزة المستخدمة ومدى صلبحيتيا.

 التأكد من صدق وثبات الإختبارت )المعاملبت العممية(. -3

 التعرف عمى زمن اجراء التمرينات. -2

تددددريب المسددداعدين عمدددى كيفيدددة القيددداس وطدددرق جمدددع البياندددات وتظيدددر  -1
 (.32أسمائين فى ممحق رقم)

 القياسات القبمية :
جمدوعتي البحدث الضدابطة والتجريبيدة وذلدك تم إجراء القياسات القبمية لم

م وقددددددد اشددددددتممت القياسددددددات والاختبددددددارات قيددددددد البحددددددث 2136/ 1،6/31يددددددومى 
قددوة  -قددوة عضددلبت الددبطن -قددوة عضددلبت الددذراعين  -الددوزن  -الطددول -)السددن

إختبار قدوة  -قوة ثبات الجزء المركزى  -قوة عضلبت الرجمين -عضلبت الظير
مسددددددتوى الأداء عمددددددى جيدددددداز  -از الضددددددغطالمنطقددددددو المركزيددددددو بإسددددددتخدام جيدددددد

 الأرجوميتر(.
 



 

 

                                                                                                                      666   

ىمجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:

م 31/2136/ 2خدلبل الفتدرة مدن  ،تم تطبيق تجربة البحث بنادي المقاولون 
 م وذلك لمجموعتي عينة البحث كالتالي:33/32/2136إلى 
كدزى المجموعة التجريبية وىى تقوم بتنفيذ برنامج تمرينات ثبدات الجدزء المر  -

 ثم أداء الجزء الرئيسى مع المدرب 
المجموعدددة الضدددابطة وىدددى تقدددوم بتنفيدددذ تددددريبات الياقدددو البدنيدددو المتبدددع مدددع  -

 .المدرب  ثم أداء الجزء الرئيسى مع المدرب
( وحدددة وبواقددع 11( أسددابيع و)31وذلددك لمدددة شدديرين ونصددف باجمددالى )

والضددابطو  ،التجريبيددة الخمدديس( لممجموعددة –( أيددام أسددبوعيا )الأحددد، الثلبثدداء1)
 تمام الساعة السادسو صباحا .

 القياسات البعدية:
بعدددد الانتيددداء مدددن تطبيدددق تجربدددة البحدددث قامدددت الباحثدددة بدددإجراء القيددداس 

ومسدددددددددتوي الآداء  يدددددددددوم  ،م32/32/2136البعددددددددددى لممتغيدددددددددرات البدنيدددددددددة يدددددددددوم 
 وفى نفس توقيت القياس القبمى. 31/32/2136
 مة :لمعالجات الإحصائية المستخدا

الإحصددائي لمحصدول عمددي النتددائج  (SPSS)اسدتخدمت الباحثددة برندامج 
الإحصددائية، وتددم الاسددتعانة بالأسدداليب الإحصددائية التاليددة: )المتوسددط الحسددابي. 

Arithmetic Mean  الوسديط ،Median الانحدراف المعيداري ،Standard 

Deviation، معامددل الالتددواءSkewness، "اختبددار "تT –  test، معامددل 
 (Correlation Coefficien الارتباط "ر".
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 عرض النتائج:
 (0جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 
ختبارات ثبات الجزء المركزي ومستوى الآداء عمى جياز  الاختبارات البدنية وا 

 الأرجوميتر 

 المتغورات

ىالقواسىالقبلى
 21ن=

ىالقواسىالبعدى
قومةى 21ن=

 "ت"
ندبةى
ىالتغورى%  ع س ع س

الاختبارات 
 البدنية

قوة عضلبت 
 الذراعين 

11.83 0.58 34.11 1.42 21.23- 12.16% 
قوة عضلبت 

 %23.2 -31.32 1.22 22.21 0.89 21.33 البطن
قوة عضلبت 

 الظير
56.37 2.00 36.61 3.34 3.21- 12.16% 

قوة عضلبت 
 الرجمين

156.95 2.89 332.23 2.22 2.11- 31.33% 

إختبارات 
ثبات 
الجزء 
 المركزي 

ثبات الجزء 
 %322.22 -62.24 1.43 22.12 0.87 39.50 المركزى 
إختبار قوة 
المنطقو 
المركزيو 
بإستخدام 

 جياز الضغط  

1.25 045 2.22 116 4.22- 322.4% 

سباق 
م 2111
 أرجومتر

عدد 
 %2.31 31.12 1.12 22.33 0.75 31.75 الشدات
 %7.27 4.16 0.36 7.02 0.25 7.57 منالز 

 11أداء 
دقيقو عمى 
 الأرجوميتر

 %33.2 6.32 1.61 3.62 0.23 6.68 المسافو

 3.324( = 1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
( وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  بددين القياسددين القبمددى 2يتضددح مددن جدددول )

قوة  -لبدنية )قوة عضلبت الذراعينوالبعدى لممجموعة التجريبية فى الاختبارات ا
)قدددوة ثبدددات  وثبدددات الجدددزء المركدددزي  ،قدددوة عضدددلبت الدددرجمين( -عضدددلبت الدددبطن
وسدباق  ،إختبار قوة المنطقو المركزيو بإستخدام جياز الضدغط( -الجزء المركزى 

دقيقددددو عمددددى الأرجددددوميتر  11الددددزمن( وآداء  –)عدددددد الشدددددات م أرجددددومتر2111
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عدددى حيددث جدداءت قيمددة "ت" المحسددوبة أعمددى مددن )المسددافو( لصددالح القيدداس الب
 %(322.22% : 2.31القيم الجدولية، وقد تراوحت نسبة التغير بين )
 
 
 
 
 
 
 
 
 (6جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطو فى الاختبارات 
 البدنية، ثبات الجزء المركزي، ومستوى الآداء عمى جياز الأرجوميتر 

 لمتغوراتا

ىالقواسىالقبلى
 12ن=

ىالقواسىالبعدى
قومةى 12ن=

 "ت"

ندبةىى
التغورىى

ى%  ع س ع س

الاختبارات 
 البدنية

 %9.06 *-3.463 0.85 13.00 0.67 11.92 قوة عضلبت الذراعين 
 %6.63 *-4.529 0.83 22.83 0.90 21.41 قوة عضلبت البطن
 %1.78 *-3.086 1.783 57.11 1.83 56.11 قوة عضلبت الظير
 %3.10 *-2.789 4.49 161.9 2.89 157.02 قوة عضلبت الرجمين

إختبارات ثبات 
 الجزء المركزي 

 %3.48 -1.483 1.17 41.08 0.75 39.70 ثبات الجزء المركزى 
قوة المنطقو المركزيو 

 %13.67 *-3.546 49. 1.33 039 1.17 بإستخدام جياز الضغط  

م 2111سباق 
 أرجومتر

 %3.97 *4.244 0.51 30.41 0651 31.67 لشداتعدد ا
 %3.70 *3.22 0.10 7.28 023 7.54 الزمن

دقيقو  11أداء 
 %5.15 *-2.422 0.44 6.94 0.28 6.60 المسافو عمى الأرجوميتر

 3.324 = (1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
 ( وجددود فددروق دالددة إحصددائيا  بددين القياسددين4يتضددح مددن جدددول ) 

القبمددددى والبعدددددى لممجموعددددة الضددددابطو فددددى الاختبددددارات البدنيددددة )قددددوة عضددددلبت 

 
بمى دلالة الفروق بين القياسين الق( 3شكل رقم )
بدنية الفى الاختبارات  ممجموعة التجريبيةل والبعدى

ختبارات ثبات الجزء المركزي   وا 

 
روق بين القياسين دلالة الف( 2شكل رقم )

فى  القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية
 ومستوى الآداء عمى جياز الأرجوميتر
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دلالة الفروق بين ( 1شكل رقم )

القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 
 فى الاختبارات البدنية الضابطو 

 ، ثبات الجزء المركزي.

وثبدات الجدزء المركدزي  ،قدوة عضدلبت الدرجمين( -قوة عضلبت البطن -الذراعين
م 2111وسدددددباق  ،)إختبدددددار قدددددوة المنطقدددددو المركزيدددددو بإسدددددتخدام جيددددداز الضدددددغط(

مسددافو( دقيقددو عمددى الأرجددوميتر )ال 11الددزمن( آداء  –)عدددد الشدددات أرجددومتر
لصددددالح القيدددداس البعدددددى حيدددددث جدددداءت قيمددددة "ت" المحسدددددوبة أعمددددى مددددن القددددديم 

 %(13.67%  إلى1.78الجدولية، وقد تراوحت نسبة التغير بين )

 
 

دلالة الفروق بين القياسين ( 6شكل رقم )
فى الضابطو  القبمى والبعدى لممجموعة 

 مستوى الآداء عمى جياز الأرجوميتر.
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 (7جدول )
دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى  

 للإختبارات )البدنية 
 اء عمى جياز الأرجوميتر ثبات الجزء المركزي ( ومستوى الآد ،

 المتغورات

ىالمجمورةىالتجروبوة
 12ن=

ىالمجمورةىالضابطة
 قومةى"ت" 12ن=

 ع س ع س

الاختبارات 
 البدنية

قوة عضلبت 
 الذراعين 

34.11 1.42 13.00 0.85 10.761* 
 *8.802 0.83 22.83 1.22 22.21 قوة عضلبت البطن
 *7.245 1.783 57.11 3.34 36.61 قوة عضلبت الظير
 *5.188 4.49 161.9 2.22 332.23 قوة عضلبت الرجمين

إختبارات ثبات 
 الجزء المركزي 

 *43.896 1.17 41.08 1.43 22.12 ثبات الجزء المركزى 
إختبار قوة المنطقو 

 *8.279 49. 1.33 116 2.22 المركزيو 

م 2111سباق 
 أرجومتر

 *2.431 0.51 30.41 1.12 22.33 عدد الشدات
 *2.390 0.10 7.28 0.36 7.02 لزمنا

دقيقو  11أداء 
 *2.756 0.44 6.94 1.61 3.62 المسافو عمى الأرجوميتر

 3.324 =(1.12قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )

( وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائيا بدددين المجمدددوعتين 3يتضدددح مدددن جددددول )
ات البدنيددة  )قددوة التجريبيددة، الضددابطة لصددالح المجموعددة التجريبيددة فددى الإختبددار 

و ثبدددات  ،قدددوة عضدددلبت الدددرجمين( -قدددوة عضدددلبت الدددبطن -عضدددلبت الدددذراعين
إختبدددار قدددوة المنطقدددو المركزيدددو  -الجدددزء المركدددزي )إختبدددار ثبدددات الجدددزء المركدددزى 

الدددزمن(  –)عددددد الشددددات م أرجدددومتر2111وسدددباق  ،بإسدددتخدام جيددداز الضدددغط(
ءت قيمددة "ت" المحسددوبة حيددث جددا ،دقيقددو عمددى الأرجددوميتر )المسددافو( 11وأداء 

 أعمى من القيم الجدولية.
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 (8جدول )

الفروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية 
ومستوى الآداء عمى  ،ثبات الجزء المركزي  ،والضابطة( فى الاختبارات البدنية

 جياز الأرجوميتر
 المتغورات

ى
ىالفروقىبونىالضابطةالمجمورةىىالمجمورةىالتجروبوة

ندبى
ىالتغور ى%ىبعدىىقبلىى%ىبعدىىقبلى

الاختبارات 
 البدنية

قوة 
عضلبت 
 الذراعين

11.92 34.11 12.16% 11.92 13.00 9.06% 22.22% 

قوة 
عضلبت 
 البطن

21.41 22.21 

23.2% 
21.41 22.83 6.63% 36.32% 

قوة 
عضلبت 
 الظير

56.11 36.61 

12.16% 
56.11 57.11 1.78% 11.24% 

قوة 
عضلبت 
 الرجمين

157.02 332.2 

31.33% 
157.02 161.9 3.10% 4.42% 

إختبارات 
ثبات الجزء 
 المركزي 

ثبات 
الجزء 
 المركزى 

39.70 22.12 322.22% 39.70 41.08 3.48% 322.16% 

 
 (8جدول )تابع 

 
 

دلالة الفروق بين المجموعتين ( 2شكل )
 التجريبية والضابطة فى القياس البعدى

 ، ثبات الجزء المركزي البدنيةللئختبارات 

 
 
 دلالة الفروق بين( 4شكل رقم )

المجموعتين التجريبية والضابطة فى 
لمستوى الآداء عمى جياز  القياس البعدى

 الأرجوميتر



 

 

                                                                                                                      621   

ىمجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

الفروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية 
ومستوى الآداء عمى  ،ثبات الجزء المركزي  ،فى الاختبارات البدنية والضابطة(

 جياز الأرجوميتر
 المتغورات

ى
ىالفروقىبونىالمجمورةىالضابطةىالمجمورةىالتجروبوة

ندبى
ىالتغور ى%ىبعدىىقبلىى%ىبعدىىقبلى

إختبار قوة  
المنطقو 
 المركزيو 

1.17 2.22 322.4% 1.17 1.33 13.67% 333.21% 

م 2111سباق 
 أرجومتر

عدد 
 %6.34 %3.97 30.41 31.67 %2.31 22.33 31.67 الشدات
 %1.23 %3.70 7.28 7.54 %7.27 7.02 7.54 الزمن

دقيقو  11أداء 

 عمى الأرجوميتر

 المسافو
6.60 3.62 33.2% 6.60 6.94 5.15% 4.42 % 

( وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين 2يوضح جدول )
ثبات الجزء  ،تين )التجريبية والضابطة( فى الاختبارات البدنيةلممجموع
ومستوى الأداء عمى جياز الأرجوميتر،حيث تراوحت ما بين  ،المركزي 

 ،%( لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية322.22% الى 3.23)
%( لصالح القياس البعدى لممجموعة 2.14% الى 3.32وتراوحت ما بين )
%( 322.16% الى  1.23بين المجموعتين تراوح ما بين )الضابطة بفارق 

 .لصالح المجموعة التجريبية
 
 
 
 
 
 
 

 مناقشة النتائج:

 
( نسب التغير بين القياسين 3شكل رقم )

فى  البعديين لممجموعتين )التجريبية والضابطة(
 ، ثبات الجزء المركزي الاختبارات البدنية 

 
( نسب التغير بين القياسين 2شكل رقم )

البعديين لممجموعتين )التجريبية 
الآداء عمى جياز  والضابطة(فى مستوى 

 الأرجوميتر
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( 1.12( وجود فروق دالة احصائيا  عند مستوي )2يتضح من جدول )
بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية حيث بمغت الدلالو الإحصائيو 

قوة  -ختبارات البدنية )قوة عضلبت الذراعين( في الا-21.23: -3.21) بين
قوة عضلبت الرجمين( بنسبة تحسن  -قوة عضلبت الظير -عضلبت البطن

( في 62.24: 4.22%(،وبمغت الدلالو الإحصائيو )12.16% إلي  31.33)
إختبار قوة المنطقو المركزيو  -ثبات الجزء المركزي )قوة ثبات الجزء المركزى 

(، وبمغت 322.4% إلي  322.22بنسبة تحسن ) بإستخدام جياز الضغط(
م أرجومتر)عدد 2111( في سباق 31.12:  6.61الدلالو الإحصائيو )

وبمغت الدلالو  %(،2.31% إلى 3.24الزمن( بنسبة التغير) -الشدات
دقيقو عمى الأرجوميتر )المسافو( بنسبة تحسن  11( ولأداء 6.32الإحصائيو )

(33.2)%. 
سن فى القياس البعدى لممجموعة التجريبية إلى وترجع الباحثة التح 

التدريب عمى تمرينات الكرة السويسرية التى ساعدت فى تحسين عضلبت 
الذراعين والبطن والظير والرجمين مما كان لو أكبر الأثر فى تحسين ثبات 

مما ساعد عمى تحسن مستوي الآداء عمى جياز الأرجوميتر  ،الجزء المركزى 
دقيقو عمى  11الزمن( وأداء  –)عدد الشدات م أرجومتر2111من حيث )سباق 

 الأرجوميتر )المسافو(.
" دينا سعيد" ،(2132)" محمد حسونوويؤكد عمى ذلك دراسة كل من " 

م( حيث استخدموا الكرة السويسرية لتنمية 2114" )ليمى رفعتم(، "2133)
لتوافق والتحمل عناصر المياقة البدنية مثل القوة العضمية لمذراعين والرجمين وا

" Cosio & Reynoldsويدعم ىذه النتائج "كوسيو ورينولدز،العضمى والتوازن 
( فى أىمية استخدام الكرة السويسرية لتنمية ثبات 2012م( شيما حسن )2111)

الجزء المركزى حيث حققت المجموعة التجريبية فروق دالة احصائيا  بينما لم 
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ت الأرضية التحسن الممحوظ فى تمك تحقق المجموعة التى استخدمت التمرينا
 (1()3()2العضلبت.)
 & Allenم(،"الين وسكيب 2116" )Betterويؤكد كلب من بيتر  

Skip( "2112 رولى راشيل ،)مRolle, Rachael( "2114 عمى أن تقوية )م
عضلبت الجزء المركزى تساعد عمى انتاج قوة ىائمة من العضلبت المجاورة 

مbliss( "2112 )كما يرى "بميس  ،لذراعين والساقينليا مثل عضلبت الكتف وا
إلى أن ىناك علبقة بين تقوية ثبات الجزء المركزى وزيادة الكفاءة الحركية أثناء 

 (32) (3) (2ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية مما يؤدى إلى نتائج أفضل.)
(32) 

 Saeterbakken ,Atleأتمن ستتربيكن وأخترون وتدعم ىذه النتدائج "

et all ( "2133 أن ثبات الجزء المركزى يعود بالفائدة عمى عضدلبت الدبطن )
والظيددر التددي تسدداعد عمددى آداء جيددد للؤطددراف وبالتددالى يسدداعد عمددى الحصددول 

 (3عمى آداء أفضل.)
ومتتن ختتلال متتا ستتبق يتضتتئ أن النتتتائج تحقتتق فتترض الدراستتة الأول 

 والذى ينص عمى:
و التجربيو بين القياس القبمى توجد فروق ذات دلالة إحصائية  لممجموع

 -البطن -والقياس البعدي عمى تحسين القوة العضمية لعضلبت )الذراعين
وثبات الجزء المركزي ومستوى الآداء عمى جياز  الرجمين(، -الظير

 .الأرجوميتر لصالح القياس البعدي

( 1.12( وجود  فروق دالدة احصدائيا عندد مسدتوي )4يتضح من جدول ) 
القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية حيث بمغت الدلالدو الإحصدائيو  بين القياسين

قددوة  -( فددي الاختبددارات البدنيددة )قددوة عضددلبت الددذراعين6.222: 2.322) بددين
قدوة عضدلبت الدرجمين(  بنسدبة تحسدن  -قدوة عضدلبت الظيدر -عضلبت الدبطن

( فددى قددوة ثبددات 1.264%(، وبمغددت الدلالددو الإحصددائيو )2.14% إلددي 3.32)
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 1.22%( وبمغدت الدلالدو الإحصدائيو )31.43بنسدبة تحسدن )  ،ء المركدزي الجز 
الددددزمن( بنسددددبة تغيددددر  -م أرجومتر)عدددددد الشدددددات2111( فددددي سددددباق 4.244: 
دقيقدددددو  11( أداء 2.622وبمغدددددت الدلالدددددو الإحصدددددائيو ) %(،%1.31: 1.23)

كمددا يتضددح ايضددا عدددم  .%(2.32عمددى الأرجددوميتر )المسددافو( بنسددبة تحسددن )
ق دالة إحصائيا  بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابضو فى وجود فرو 
ثبددات الجدددزء المركددزي حيددث جددداءت قيمددة "ت" المحسددوبة أقدددل مددن القددديم  إختبددار
 الجدولية.

وترجددع الباحثددة ىددذه النتددائج الدددى التددأثير الايجددابى لمبرنددامج المتبددع مدددن 
تمدددد عمدددى تددددريبات والدددذي يع ،الندددادي لممجموعدددة الضدددابطة عمدددى مسدددتوى الاداء

لعناصدددر الياقدددو البدنيدددو الحدددره وباسدددتخدام أثقدددال والتددددريب الميددداري مدددع اسدددتخدام 
 .شدات مختمفو

ومتتن ختتلال متتا ستتبق يتضتتئ أن النتتتائج تحقتتق فتترض الدراستتة الثتتاني 
 والذى ينص عمى:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  لممجموعو الضابطو بين القياس القبمى 
 -البطن -حسين القوة العضمية لعضلبت )الذراعينوالقياس البعدي عمى ت

وثبات الجزء المركزي ومستوى الأداء عمى جياز  الرجمين(، -الظير
 الأرجوميتر لصالح القياس البعدي

( وجددددود فددددروق دالددددة إحصددددائيا بددددين المجمددددوعتين 3يتضددددح مددددن جدددددول )
 بددين حيث بمغددت الدلالددو الإحصددائيو،فددى القياسددات البعديددو ،التجريبيددة والضددابطة

قددددوة  -( فددددي الاختبددددارات البدنيددددة )قددددوة عضددددلبت الددددذراعين31.343: 2.322)
قوة عضدلبت الدرجمين(، وبمغدت الدلالدو  -قوة عضلبت الظير -عضلبت البطن
)قددوة ثبددات الجددزء  ( فددي ثبددات الجددزء المركددزي 61.224:  2.232الإحصددائيو )
وبمغت الدلالو  ،إختبار قوة المنطقو المركزيو بإستخدام جياز الضغط( -المركزى 

 -)عددد الشددات  م أرجدومتر2111( فدي سدباق 2.431:  2.121الإحصائيو )
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دقيقددددددددو عمددددددددى  11( فددددددددى أداء 2.324الددددددددزمن( وبمغددددددددت الدلالددددددددو الإحصددددددددائيو )
 الأرجوميتر )المسافو( لصالح المجموعة التجريبية.

( وجود فروق فى نسدب التغيدر بدين القياسدين البعدديين 2ويوضح جدول )
ثبدددات الجدددزء  ،التجريبيدددة والضدددابطة( عمدددى فدددى الاختبدددارات البدنيدددةلممجمدددوعتين )

ومسدددددددتوى الأداء عمدددددددى جيددددددداز الأرجوميتر،حيدددددددث تراوحدددددددت مدددددددا بدددددددين ،المركزي 
 ،%( لصددالح القيدداس البعدددى لممجموعددة التجريبيددة322.22.11% الددى 3.23)

%( لصددالح القيددداس البعدددى لممجموعدددة 2.14% الدددى 3.32وتراوحددت مدددا بددين )
%( 322.16% الددى  1.23بددين المجمددوعتين تددراوح مددا بددين ) الضددابطة بفددارق 

 .لصالح المجموعة التجريبية
وترجع الباحثة نسبة التحسن لصدالح المجموعدة التجريبيدة عدن المجموعدة 
الضددددابطة إلددددى التمرينددددات بددددالكرة السويسددددرية التددددى سدددداعدت عمددددى تقويددددة ثبددددات 

الأداء عمدددى  عضدددلبت الجدددزء المركدددزى والتدددى بددددورىا أدت إلدددى تحسدددين مسدددتوى 
 جياز الأرجوميتر.

كمددا تشددير الباحثددة إلددى أن ثبددات الجددزء المركددزى يعددد مددن العوامددل اليامددة 
فدددى رياضدددة التجدددديف حيدددث أن المجددددف الجيدددد يجدددب أن يكدددون لديدددو عضدددلبت 
مركزية قوية تساعد عمى زيادة فاعمية التكنيك والشكل العام للآداء، ولذلك ترجع 

لبرندددامج المقتدددرح لتنميدددة ثبدددات الجدددزء المركدددزى لدددو الباحثدددة ىدددذه الفدددروق إلدددى أن ا
 .تأثير ايجابى عمى تحسين الآداء عمى جياز الأرجوميتر

وتتفددددق ىددددذه النتددددائج بوجددددو عددددام مددددع مددددا ذكددددره  كددددلب مددددن "   حسددددونو 
" Better( "،بيتدددددددر 2133( "ديندددددددا سدددددددعيد" )2012شددددددديما حسدددددددن ) ،(2132"")
أداء التمريندات عمييدا يدؤدى إلدى م( فى أن استخدام الكرة السويسرية فى 2116)

زيددادة المقاومددة عمددى العضددلبت العاممددة مثددل عضددلبت الددبطن والظيددر، وبالتددالى 
زيادة قوة ثبات العضلبت المحيطدة بيدا مثدل عضدلبت الكتفدين والدرجمين، وبينمدا 

(، كوسدديو ورينولدددز 2112" ) "Nicole Kahleأكددد كددلب مددن  "نيكددول كددال 
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Cosio & Reynolds  ( "2111)  عمدى التدأثير الإيجدابى لتنميدة ثبدات الجدزء
 .(2) (33) (3) (2) (2) .المركزى وأثره عمى تحسين القوه العضميو

 " et all Saeterbakken ,Atle أتمتن ستتربيكن، وأخترون "وتؤكدد "
(  إلى أن أداء التمريندات لتنميدة ثبدات الجدزء المركدزى عمدى سدطح غيدر 2133)

من أدائيا عمى سطح مستقر مما يساعد عمى  ثابت مثل الكرة السويسرية افضل
 (3وسرعة الأداء.) ،تنمية عناصر المياقة البدنية

و ,ومن خلال متا ستبق يتضتئ أن النتتائج تحقتق فترض الدراستة الثالتث
 :والذى ينصا عمى  الرباع

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة 
 -الظير -البطن -مية لعضلبت )الذراعينالضابطة عمى تحسين القوة العض

وثبات الجزء المركزي ومستوى الأداء عمى جياز الأرجوميتر لصالح  الرجمين(،
توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين البعديين  ،المجموعة التجريبية

 -لممجموعتين التجريبية والضابطة في القوة العضمية لعضلبت )الذراعين
وثبات الجزء المركزي ومستوى الآداء عمى جياز ،ين(الرجم -الظير -البطن

 .الأرجوميتر لصالح المجموعة التجريبية

 الاستنتاجات:
فتتي ضتتوء نتتتائج البحتتث وفتتي حتتدود العينتتة وكتتذا المعالجتتات الإحصتتائية 

 الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية:توصمت 

قوة تدريبات ثبات الجزء المركزي لمجسم ليا تأثير إيجابى عمى تحسين ) -3
قوة  -قوة عضلبت الظير -قوة عضلبت البطن -عضلبت الذراعين
ومستوي آداء لاعبات التجديف عمى جياز  ،عضلبت الرجمين(

  .الأرجوميتر
حيث  ،التمرينات بالكرة السويسرية تؤثر ثأثير إيجابى عمى متغيرات البحث -2

( في الاختبارات البدنية 31.343: 2.322) بمغت الدلالو الإحصائيو بين
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قوة  -قوة عضلبت الظير -قوة عضلبت البطن -)قوة عضلبت الذراعين
( في 61.224: 2.232عضلبت الرجمين(، وبمغت الدلالو الإحصائيو )
إختبار قوة المنطقو  -ثبات الجزء المركزي )قوة ثبات الجزء المركزى 

:  2.121وبمغت الدلالو الإحصائيو ) ،المركزيو بإستخدام جياز الضغط(
الزمن( وبمغت الدلالو  -م أرجومتر)عدد الشدات2111باق ( في س2.431

دقيقو عمى الأرجوميتر )المسافو(  11( فى آداء 2.324الإحصائيو )
 لصالح المجموعة التجريبية.

وجود فروق فى نسب التغير بين القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية  -1
ومستوى الآداء  ،ثبات الجزء المركزي  ،والضابطة( فى الاختبارات البدنية

% الى 3.23حيث تراوحت ما بين ) عمى جياز الأرجوميتر،
وتراوحت ما  ،%( لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية322.22.11

%( لصالح القياس البعدى لممجموعة الضابطة 2.14% الى 3.32بين )
%( لصالح 322.16% الى  1.23بين ) بفارق بين المجموعتين تراوح ما

 ة التجريبية.المجموع

 التوصيات :
تطبيددددق تمريندددددات ثبددددات الجدددددزء المركددددزى عمدددددى المراحددددل السدددددنية المختمفدددددو  -3

 .لممجدفين
 تطبيق تمرينات ثبات الجزء المركزى عمى رياضات أخرى. -2
التعددرف عمددى تددأثير بعددض عناصددر المياقددة البدنيددة الأخددرى عمددى عضددلبت  -1

 الجزء المركزى وتأثيرىا عمى المجدفين.

نددات الخاصددو بمجموعددة عضددلبت المنطقددو المركزيددو المثبتددو اسددتخدام التمري -6
 لمجسم طول فترة الموسم.

ى((ىعــــــــــــــــــــــــــــــالمراج))ى
ىأولاى:ىالمراجعىالعربوهىى
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"ثبات الجزء المركزى لمجسم وأثره عمى تحسين  (:2011دينا عمي سعيد ) -1
لمجمد المستوى الميارى لسباحة الظير" مجمة عموم وفنون، ا

 .فبراير، كمية التربيو الرياضيو لمبنات بالجزيره 12
"ثأثير بعض تدريبات الكره السوسريو  (:4.14) شيماء حسن السيد -4

لتنمية المرونو والقوه العضميو عمى مستوى الأداء الفني 
 ،لسباحى الناشين رسالة ماجستير، كمية التربيو الرياضيو

 .جامعة طنطا
"فاعمية استخدام الكرة السويسرية عمى بعض  :م(6..4) ليمى رفعت أحمد -6

القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى فى الكرة 
الطائرة"، بحث منشور، مجمة عمم النفس المعاصر والعموم 

 ، يوليو، جامعة المنيا.33العدد  ،الإنسانية
 اختبارات الأداء (:1..4محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان) -2

 الحركى، دار الفكر العربى، القاىرة.
تأثير برنامج تمرينات ثبات الجزء المركزى  :(4.14محمد عمى  حسونو ) -0

رسالة  ،لمجسم عمي بعض المتغيرات الصحية لمرياضيين"
 جامعة حموان. ،دكتوراه، كمية التربيو الرياضيو بنين
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