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فاعليه تدريبات ثبات الجزء المركزي على القدرة العضلية ومستوى  
 أداء بعض الوثبات في الباليه

 أ. د / إيمان عبد العزيز   •

 ا.د / سيدة علي عبد العال   ••

 الباحثة / أمنية عبد التواب سيد•••

 المقدمة ومشكلة البحث 
يشهد القرن الحالي طفرة هائلة في مختلف العلوم الإنسانية وتنعكس أثارها 

يشهده عصرنا الحالي في مختلف جوانب الحياة، وتعتبر أساليب  على التقدم الذى
التدريس أحد جوانب هذه العلوم التي تشهد أثار هذه الطفرات وذلك من خلال استخدام 
أساليب تعليم حديثة بهدف إتقان المهارات المتعلمة وتطويرها بما ينعكس على تطوير 

ا الحالي، وبالرغم من التقدم الكبير هذه الأنشطة وذلك لمواكبة الإيقاع السريع لعصرن
 في طرق وأساليب التدريس.

 

والباليه هو احد الفنون التي تعبر عن مشاعر ورغبات وتطلعات الإنسان منذ 
أقدم العصور وهذا الفن كغيرة من الفنون مر بمراحل عديدة أضافت عليه خصائص 
وسمات متباينة ويُعد الإنسان هو الأداة الرئيسية الخالقة للحركة والتي تعتبر عماد 

عالم الإنسان، وقد استطاع الإنسان بإدراكه  هذا الفن والوسيلة الناقلة والمعبرة عن
لإمكانيات جسمه الحركية أن يطور أشكال هذه الحركة، وأن يكسبها دلالات متنوعة، 
ثم كانت الدراسة العلمية لإمكانيات الجسم البشري وسيلة لضبط هذه الأشكال من 

الكلاسيكي يظهر الالتزام   الباليهالحركة، وعاملًا مساعداً علي اكتشاف المزيد منها ففي  

 
جامعة  -أستاذ تدريب التعبير الحركي بقسم تدريب التعبير الحركي والايقاع الحركي بكلية التربية الرياضية للبنات •

 حلوان.
جامعة بني   -و التعبير الحركي بكلية التربية الرياضية أستاذ التعبير الحركي ورئيس قسم التمرينات و الجمباز • •

 سويف
 مدرسة التربية الرياضية في المعهد الديني بالازهر الشريف.  •••
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بالقواعد والأسس المدروسة مثل: الأوضاع الخمسة للقدمين، والأوضاع الأربعة 
 الأساسية للأذرع.

Frederickson (2005 )ويذكر كل من "فريدر يكسون" 
( يتكون من مجموعة coreم( أن الجزء المركزي للجسم )2003)   Williamو"ووليم"

 Lumbo- Pelvic- hipعشرون عضلة وتعرف بـ )عضلات عددها تسعة و 
complex )( وعند بدأ حركة الجسم يكون الجزء المركزي في مركز ثقل )منتصف
 (Fredericson( )2003 William 2005الجسم. )
 

م( الفوائد الناتجة من 2002) Allen & Skipويعدد كل من "الين وسكيب" 
للجسم وتتمثل في زيادة الكفاءة الحركية ممارسة تدريبات تقوية عضلات الجزء المركزي  

أثناء ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية، وكذا ثبات واستقرار الجسم وزيادة التحكم 
والتوازن أثناء الحركة، كما أن تقوية عضلات الجزء المركزي تساعد على إنتاج قوة 

لات هائلة ليس فقط من تلك العضلات ولكن من العضلات المجاورة لها مثل عض
الكتفين والذراعين والساقين وذلك بسبب أن العديد من هذه العضلات مسئولة عن 
تثبيت العمود الفقري والحوض في وضعيهما الطبيعي وتساعد هذه التدريبات على 
تحقيق توازن أفضل للعمود الفقري والحوض أثناء أداء الأنشطة البدنية العنيفة، وكذلك 

 (Allen, Skip 2002ناء الحركة. )إكساب الجسم المظهر الرياضي أث
 

م( إلى أن هذه النوعية من التدريبات أصبحت 2005)   Blissويشير "بليس"
المفتاح الرئيسي لبرامج تدريب الرياضيين لكل المستويات، حيث تعمل عضلات الجزء 
المركزي للجسم كجسر يقوم بالربط بين الطرف العلوي والطرف السفلى، وعادة تسمى 

الثبات المبدئي القوة الناتجة عن الجزء المركزي بمصدر الطاقة للأطراف، ولحدوث 
للجسم فإن ذلك يحتاج إلى تجهيز عمود فقرى معتدل، وقد أشارت بعض الدراسات إلى 
وجود علاقة بين عدم ثبات الجزء المركزي للجسم وزيادة احتمالات حدوث إصابات 
الملاعب، لذا فلابد أن تبدأ البرامج التدريبية بمثل هذه التدريبات على أن ترتقي لتضم 

 (Bliss 2005ع دمج مبادئ تدريبية أخرى. )حركات مركبة م
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 Dave Salo & Scoll A. Riewaldويشير "ديف سالو، وسكول ريولد" 
م( إلى أنه قد يختلط على البعض كل من مصطلح )ثبات الجزء المركزي( و)قوة 2008)

الجزء المركزي(، وبالرغم من التشابه الكبير بينهما إلا أن الثبات يتضمن كل من القوة 
عضلية والقدرة على التحكم في العضلات، وقوة العضلات المركزية تعتبر ذات أهمية ال

كبيرة ولكن هذه الأهمية يمكن أن تكون بلا فائدة ما لم يتم استخدامها في الوقت 
والتوقيت المناسب، ولذلك فإن تدريبات ثبات الجزء المركزي تساعد على زيادة الثبات 

 ( Dave Salo 2008اج القوة اللازمة للأداء. )والتحكم في العضلات أثناء أنت
 

ولقد ظهر في الآونة الأخيرة أساليب وطرق حديثة في التدريب تُساعد اللاعب 
على الارتقاء بالعناصر الآتية )القوة بأنواعها، القدرة، الاتزان( معاً في نفس الوحدة 

مركز حيث تعتبر هذه التدريبية الواحدة وكان من أهم هذه الطرق تدريبات قوة وثبات ال
التدريبات المفتـاح الرئيسي لبرامج تدريب الرياضيين لكل المستويات حيث تعمل كحجر 
أســاس يقـوم بالربط بين الطرف العلوي والسفلي بالإضافة لمنع تسرب القوة والقوة 

 الناجمة عن عضلات  المحور.   

 م(2003م() عصام عبد الخالق 2002 أمر الله أحمد البساطي )        
 

ونجد أن الوثب من المهارات الأســـــاســـــية المكونة للجمل الحركية في الباليه  
ويختلف عنه في الأنشـطة الرياضـية الأخرى، حيث تتطلب طبيعته قدراً كافياً من الدقة  
والتحكم في أجزاء الجســـم أثناء الأداء، وكذا في تحديد مناطق القوة والضـــعف في كل 

 Changement deبات على ســـبيل المثال )من هذه الوثو جزء من أجزاء المهارة، 
pieds  ، شــانجموهSissone Simple ،ســيســونPetit Echappe    ()ايشــابيه

26 :19()21:27) 
 

ــاليــة    ــالب ــة المرتبطــة ب ــة والاجنبي ــد البحــث والاطلاع علي المراجع العربي وبع
لاحظة الباحثات ان مسـتوى اللياقة البدنية في الباليه يأخذ شـكلاً  تقليديا مما لا يىتى  
ــتوى اللياقة البدنية، نظراً لعدم   بالنتائج المتوقعة ولا يفي بالغرض المطلوب على مســـــ
وجود عناصــــــــر التشــــــــويق بالإضــــــــافة إلى عدم وجود نوع من التحدي للنفس داخل 
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قلـة الإمكـانـات من الأجهزة والأدوات المســـــــــاعـدة في التـدريـب، كمـا لاحظـت البـاحثـات 
العمليـة التـدريبيـة، هـذا الى جـانـب ملاحظـة البـاحثـات عـدم الاهتمـام بعضـــــــــلات الجزء  
ــر اللياقة   ــة لتنمية عناصـــــ ــواء في التعليم أو التدريب في الباليه وخاصـــــ المركزي ســـــ

ــرية كأد ــويســ ــتعانة بالكرة الســ ــاعدة في البدنية، لذا فقد رأت الباحثات في الاســ اة مســ
ــلات الجزء المركزي مما قد يكون لها من تأثير إيجابي على بعض القدرة   تنمية عضــــــ
ــتخدام   ــميم برنامج باســــ ــلية والاداء المهاري في الباليه، لذا رأت الباحثات تصــــ العضــــ
تدريبات الجزء المركزي والتعرف على تأثيرها على القدرة العضلية ومستوى أداء بعض 

 .الوثبات في الباليه

 هدف البحث: 
يهدف هذا البحث إلى التعرف على فاعلية  اســتخدام تدريبات الجزء المركزي   

 على  القدرة العضلية ومستوى الاداء المهارى في الباليه.
 

 فروض البحث: 

ــين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   -1 ــائية بين القياســـ توجد فروق دالة إحصـــ
ــتوى أد ــلية ومســـ ــتوى القدرة العضـــ ــون  في بعض مســـ ــيســـ اء بعض الوثبات )ســـ

Sissone Simple  ايشابيه ،Petit Echappe   شانجموه ،Changement 
de pieds.قيد البحث في الباليه لصالح القياس البعدي ) 

توجد فروق دالة إحصـائية بين القياسـين القبلي والبعدي للمجموعة الضـابطة في   -2
ــون   ــيســـــ ــتوى أداء بعض الوثبات )ســـــ ــلية ومســـــ ــتوى القدرة العضـــــ بعض مســـــ

Sissone Simple  ايشابيه ،Petit Echappe   شانجموه ،Changement 
de pieds.قيد البحث في الباليه لصالح القياس البعدي ) 

صــــائية بين القياســــين البعديين لمجموعتي البحث التجريبية  توجد فروق دالة إح -3
والضــابطة في مســتوى القدرة العضــلية ومســتوى أداء بعض الوثبات )ســيســون  
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Sissone Simple  ايشابيه ،Petit Echappe   شانجموه ،Changement 
de pieds.قيد البحث في الباليه لصالح المجموعة التجريبية ) 

 مصطلحات البحث: 
 ( (Functional Exercisesالقوة الوظيفية: تدريبات

ــا ــابيو كــامون ــارة عن حركــات  2004" )يُعرف "ف ــأنهــا "عب ــة ب ( القوة الوظيفي
ــتويات )أمامي ــتعرض  –متكاملة ومتعددة المسـ ــارع   –مسـ ــتمل على التسـ ــهمي( تشـ سـ

والتثبيت والتباطى، بهدف تحســـين القدرة الحركية، القوة المركزية ) يُقصـــد بها العمود  
 (87: 22الفقري ومنتصف الجسم والكفاءة العصبية والعضلية (. )

 :  Balletيه البال
ــون في الزمـان والمكـان   ــامـت الـذي يتحرك فيـه الراقصـــــــ هو "ذلـك الفن الصـــــــ
بالاسـتناد إلى مقتضـيات الموسـيقى المصـاحبة ويتحد فيه الروح مع الجسـد ليعبرا عن  
أحاســيس معينة متصــلة بفكرة معينة، وهو فن له قواعده وأســســه التي رســخت عبر  

 (  145:  12القرون". ) 

 إجراءات البحث:  
 منهج البحث:  

ــميم مجموعتين إحداهما تجريبية   ــتخدمت الباحثات المنهج التجريبي بتصـ اسـ
 والأخرى ضابطة بطريقة القياس القبلي البعدي لكل مجموعة.

 مجتمع وعينة البحث:  
تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية  

( طالبة، وتم  ١١٥( وبلغ عددهن )٢٠١٨/٢٠١٩الرياضـية جامعة بنى سـويف عام )
ــوائيـة من مجتمع البحـث والبـالغ عـددهن ) ( طـالبـة  32اختيـار العينـة بـالطريقـة العشـــــــ

 ( يوضح توصيف عينة البحث، وتم اجراء معامل الالتواء  1وجدول )

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

-  353   - 
 

  سدالعدد السا والرياضية البدنية التربية لعلوم سويف يمجلة بن

 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 
(B.J.P.E.S.S)  

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 
E-mail: journal. science@yahoo.com 

 
 

( طالبات للدراســــــــة  10( يوضــــــــح ذلك، وقد تم ســــــــحب عدد )٢للعينة وجدول )
( طالبة، تم تقســيمهن إلى  22حث الأســاســية )الاســتطلاعية وبذلك أصــبحت عينة الب

( طالبة  11مجموعتين متســاويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضــابطة قوام كل منهما )
 ( يوضح ذلك.٣وتم اجراء التكافى للمجموعتين وجدول )

 
 (  1جدول ) 

 توصيف عينة البحث 

 عينة استطلاعية  مجتمع البحث 
 العينة الأساسية 

 الأساسية العينة 
 ضابطة  تجريبية 

32 10 11 11 22 

 وسائل جمع البيانات: 
 أولاً: الأدوات والأجهزة المستخدمة:  

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم بالسنتيمتر. -1
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -2
 ساعة إيقاف . -3
 شريط قياس. -4
  سم(  75حبال طولها ) -5
 كرات طبية. -6
 موسيقى.مشغل  -7
 

 ثانياً: الاستمارات والاختبارات المستخدمة: 
 في البرنامج التدريبي :استمارة استطلاع رأي الخبراء 

 قامت الباحثة باعداد استمارة استطلاع راي الخبراء في مجال التعبير
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علي ألا تقل خبراتهم عن عشر سنوات في المجال ، وذلك لتحديد   الحركي ، 
ــة بـالمهـارات في البـاليـه قيـد البحـث وكـذا تحـديـد الاختبـارات   المتطلبـات البـدنيـة الخـاصـــــــ
البدنية قامت الباحثات بتصـميم اسـتمارة لاسـتطلاع ءراء الخبراء لتحديد أهم المتطلبات  

ية قياسـها وتم عرض الاسـتمارة من خلال ( وكيف1البدنية للمهارات قيد البحث مرفق )
 المقابلة الشخصية مع الخبراء.

 تجانس عينة البحث:  
 –توزيع أفراد البحث في معدلات النمو )الســــــــن  قامت الباحثات بإيجاد إعتدالية

ــلية وبعض الوثبات في الباليه قيد البحث وجدول ) –الطول  (  2الوزن( والقدرة العضـــ
 يوضح ذلك.

 ( 2جدول )                                      
إعتدالية توزيع أفراد البحث في معدلات النمو والقدرات البدنية للمهارات قيد  

 (  ٣٢=  )نالبحث
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات
 وحدة القياس

 المتوسط

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء 

و
مـ

لن
ا

 

 0.57 19.40 0.79 19.55 سنة السن 

 0.73 164.00 4.02 164.98 سم الطول

 0.56 85.00 5.31 59.00 كجم الوزن

القدرة 

 العضلية 

 سم لسار جنت  الوثب العمودى
22.64 3.25 22 -0.59 

ت
با

وث
ال

 

 0.86 5.00 0.91 5.26 درجة Sissone Simple سيسون 

 0.57 5.00 0.95 5.18 درجة Petit Echappeايشابيه 

 0.68 5.00 0.97 5.22 درجة Changement de pieds شانجموه

( أن معاملات الالتواء لمعدلات النمو والقدرة العضــــلية  2يتضــــح من جدول )
( مما يشــــير 3±ومســــتوى أداء بعض الوثبات في الباليه قيد البحث تراوحت ما بين )

 إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات .
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 تكافؤ مجموعتي البحث :  
ــابطـة(   –قامت البـاحثـات بإيجـاد التكـافى بين مجموعتي البحـث ) التجريبيـة  الضـــــــ

 ( يوضح ذلك  3في المتغيرات قيد البحث وجدولي )

 ( 3جدول ) 

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في السن والطول 
 والوزن والقدرة العضلية وبعض الوثبات في الباليه قيد البحث

 (11=  2= ن 1)ن
 المعاملات الإحصائية   

 الاختبارات
 المجموعة

 عدد

 الرتب

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
 Uقيمة 

 مستوى

 pالدلالة  

 السن
 الضابطة

 التجريبية

5 

6 

1.50 

1.50 

7.50 

9.00 
1.64 0.094 

 الطول
 الضابطة

 التجريبية

6 

5 

1.00 

1.50 

6.00 

7.50 
1.24 0.076 

 الوزن
 الضابطة

 التجريبية

6 

5 

2.00 

2.00 

12.00 

10.00 
1.13 0.125 

 الوثب العمودى لسار جنت  
 الضابطة

 التجريبية

6 

5 

2.50 

2.00 

12.50 

10.00 
1.56 0.082 

 Sissone Simple سيسون 
 الضابطة

 التجريبية

5 

6 
2.00 

10.00 

9.00 
1.21 0.52 

 Petit Echappeايشابيه 
 الضابطة

 التجريبية

6 

5 

1.00 

1.50 

3.00 

2.50 
1.33 0.12 

 Changement de شانجموه

pieds 

 الضابطة

 التجريبية

6 

5 

2.00 

2.50 

3.00 

2.50 
1.46 0.80 

  

ــح جـدول ) ــين القبليين  3يوضـــــــ ــائيـاً بين القيـاســـــــ ( عـدم فروق دالـة إحصـــــــ
ــلية وبعض   ــابطة في الســـن والطول والوزن والقدرة العضـ للمجموعتين التجريبية والضـ

ــتوى الدلالة )الوثبات في  ( وهى 0.80:  0.0.94الباليه قيد البحث وقد تراوح مســـــــ
ــتوى الدلالة ) ــتويات دلالة أكبر من مســ ــرطاً 0.05مســ ــتها الباحثات شــ ( الذى ارتضــ

 لقبول الفروق ولذلك تم قبول دلالة الفروق مما يدل على التكافى بين المجموعتين.   
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 ت قيد البحث: المعاملات العلمية )الصدق والثبات( للاختبارا
 أولاً: حساب معامل الصدق: 

  لحسـاب معامل صـدق التمايز قامت الباحثات بتطبيق الاختبارات البدنية علي
( طالبات وتم إيجاد الربيع الأدنى والربيع  10أفراد العينة الاســــتطلاعية وبلغ عددهن )

ــتخـدام اختبـار مـان ويتني   الأعلى، ثم تم حســــــــــاب دلالـة الفروق بين الربيعين بـاســـــــ
 ( يوضح ذلك.٤اللاباراميتري وجدول )

 ( ٤جدول ) 

 المتغيرات قيد البحثصدق التمايز بين الربيعين الأدنى والأعلى في 
 (10)ن = 

 المعاملات الإحصائية   

 اتجاه الإشارة الاختبارات
 عدد

 الرتب

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
 Uقيمة 

 مستوى

 Pالدلالة  

 ربيع ادنى الوثب العمودى لسار جنت 

 ربيع أعلى

3 

7 

1.50 

1.25 

9.00 

5.00 

-2.69 * 0.004 

 Sissone Simple سيسون 
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

3.20 

5.50 

5.00 

21.50 
-2.98 * 0.001 

 Petit Echappeايشابيه 
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

20.60 

6.00 

6.00 

23.00 
-2.22 * 0.002 

 Changement de pieds شانجموه
 ربيع ادنى

 ربيع أعلى

3 

7 

3.50 

6.50 

5.50 

18.50 
-2.65 * 0.01 

إحصائياً بين الربيعين الأعلى والأدنى في ( وجود فروق دالة ٤يوضح جدول)
ــتوى الدلالة ) ــتويات  0.001:  0.04الاختبارات المهارية وقد تراوح مســــ ( وهى مســــ

( الذى ارتضــتها الباحثات شــرطاً لقبول الفروق  0.05دلالة أقل من مســتوى الدلالة )
 مما يدل على صدق الاختبارات قيد البحث.

 ثانياً: معامل الثبات: 
عـادتـه  تم  ــاب معـامـل ثبـات الاختبـارات قيـد البحـث عن طريق التطبيق وا  حســـــــ

ــل زمني قدره اربعة أيام ثم إيجاد معامل الارتباط   ــتطلاعية بفاصـ على أفراد العينة الاسـ
م الـى  ١١/٢/٢٠١٩بيـن نتـــــائج التـطـبـيـقـيـن الأول والثـــــاني وذلـــــك من الفـتـرة من 

 ( يوضح ذلك.٥م وجدول )١٤/٢/٢٠١٩
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 ( ٥جدول ) 
 الثبات للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحثمعامل 

 (10)ن = 
 المعاملات الإحصائية

 وحدة  المتغيرات

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع س ع س 

 الوثب العمودى لسار جنت 
 سم

22.42 2.15 22.43 2.30 0.82 

 *0.958 0.21 5.30 0.85 5.24 درجة  Sissone Simple سيسون 

 *0.942 0.28 5.21 0.21 5.18 درجة  Petit Echappeايشابيه 

 Changement de شانجموه 

pieds 
 *0.917 0.63 5.25 0.19 5.10 درجة

 0.632=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي 

دالة إحصائياً عند مستوى  ( وجود علاقة إرتباطية٥يتضح من جدول )
( بين التطبيقين الأول والثاني للمتغيرات قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه 0.05)

 الاختبارات عند إجراء القياس.

 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الجزء المركزي:  
تم وضع محتوى البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الجزء المركزي من خلال 

( 9( ، )8( ، )5الإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة ونتائج الدراسات المرتبطة )
(  وشبكة المعلومات الدولية بالإضافة إلى الاستعانة 27( ، )23( ، )16(، )15، )

 وفقا لما يلي: ( وقد تم ذلك 4برأي الخبراء )مرفق 

 هدف البرنامج التدريبي المقترح: 
 تحسن مستوى القدرة العضلية في الباليه. -１
، ايشابيه  Sissone Simpleتحسين مستوى أداء بعض الوثبات )سيسون  -２

Petit Echappe  شانجموه ،Changement de pieds قيد البحث في )
 الباليه.

 

 أسس وضع البرنامج التدريبي:
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 البرنامج التدريبي وفقاً للأسس العلمية التالية:تم تنفيذ محتوي 
 أن يحقق البرنامج الهدف الذي وضع من أجله. -1
عنـد بـدايـة الوحـدة التـدريبيـة يجـب إعطـاء مجموعـة من تـدريبـات الإطـالـة والمرونـة   -2

 لتهيئة العضلات العاملة في الأداء ثم تمرينات إطالة في نهاية الوحدة التدريبية.
( وحدات في الأسـبوع حتى لا نصـل  3الوحدات التدريبية عن )يجب ألا تزيد عدد  -3

 إلى إجهاد الطالبة.
ــادة  2:  1إعطــاء فترات راحــة بين المجموعــات تتراوح من ) -4 ــتع ــائق لاســـــــ ( دق

 الاستشفاء.
مراعاة مبدأ التدرج بشـــــدة الحمل مع اتباع طريقة التدريب الفتري مرتفع الشـــــدة   -5

( مع التـدرج في زيـادة  %90ن )( ولا تزيـد ع%60بحيـث لا تقـل الشـــــــــدة عن )
 التكرارات والمجموعات .

جـذع ( حتى لا يحـدث إرهـاق  –ذراعين  –التنويع في تـدريبـات المقـاومـة ) رجلين  -6
 أو ضغط زائد.

تبدأ شـدة الحمل في الأسـابيع الأربعة الأولى من البرنامج بشـدة متوسـطة تراوحت   -7
( مجموعــات  8: 5( وتراوحــت المجموعــات مــا بين )  %70 : %60مــا بين )

 ( مرة.20:  15والتكرارات تراوحت ما بين ) 
تبدأ شدة الحمل في الأسابيع الأربعة الثانية من البرنامج بشدة عالية تراوحت ما  -8

( مجموعات، والتكرارات تراوحت  3( وبلغ عدد المجموعات ) %90:   %75بين )
 ( مرة.14: 8ما بين )

 اة عامل الأمن والسلامة أثناء تنفيذ البرنامج .مراع -9
 

 

 
 محتوي البرنامج التدريبي:
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ــتخـدام تـدريبـات الكرة   قـامـت البـاحثـات بتحـديـد محتوى البرنـامج التـدريبي بـاســـــــ
ــات العلمية في مجال  ــرية من خلال الإطلاع على العديد من المراجع والدراسـ ــويسـ السـ

( ، 16( ، )15( ، )9( ، )8( ، )5يـة( )التـدريـب بـالمقـاومـات )تـدريبـات القوة الوظيف
ــه على مجموعــة من الخبراء في مجــال التعبير  32( ، )28( ، )23) ( وتم عرضــــــــ

( خبراء لتحديد أنســــب  التدريبات بالكرة الســــويســــرية  5( وعددهن )3الحركي مرفق )
مع مراعاة مناســبتها لمســتوى أفراد عينة البحث وتم التعديل في محتوى البرنامج وتم  

 قه على أفراد المجموعة التجريبية.تطبي
 التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي:

من خلال الاســــتعانة برأي الخبراء قامت الباحثات بتقســــيم البرنامج إلى عدد  
( وحدات تدريبية في الأســــبوع وزمن  3( أســــابيع بواقع )8( وحدة تدريبية لمدة )24)

 ( ق.45الوحدة التدريبية اليومية )

يوضــح توزيع شــدة الحمل للكرة الســويســرية على مدة البرنامج  ( ٦وجدول )
 التدريبي المقترح.

 (٦جدول )
 توزيع شدة الحمل الأحبال المطاطة علي مدة البرنامج التدريبي المقترح

 المعاملات الإحصائية

 الأسبوع

 شدة 

 الحمل

 حجم الحمل
 زمن 

 الأداء

 زمن 

 فترة 

 الراحة

 التكرارات المجموعات

 إلي من إلي من

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الأول

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الثاني

 ق1 ق12 - 16 7 5 %65 الثالث

 ق1 ق12 20 16 7 5 %70 الرابع

 ق2 ق12 - 14 - 3 %75 الخامس

 ق2 ق12 - 12 - 3 %80 السادس

 ق2 ق12 12 10 - 3 %85 السابع

 ق2 ق12 10 8 - 3 %90 الثامن
 

ــير البـــاحثـــات إلى أنــه تم تطبيق الوحــدة التـــدريبيـــة اليوميـــة على أفراد   وتشـــــــ
 (.٧المجموعتين التجريبية والضابطة وفقاً للتوزيع الموضح بجدول )
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 ( ٧جدول )
 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية اليومية لمجموعتي البحث

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الزمن

 التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( ق5
التهيئةةة البةةدنيةةة ) تمرينةةات إطةةالةةة 

 ومرونة(

 ق15
تةةدريةبةةات الةجةكز الةمةركةك  لة ةرجة ةية   

 والذراعي  والجذع

إعةداد بةدنخ صةاا بةالمهةارات  يةد  

 البحث

 ق20
المهارات  يد البحث تدريبات    التدريب ع خ

 ثبات الجكز المركك 
 التدريب ع خ الوثبات  يد البحث

 الختام  الختام  ق 5

وتشــير الباحثات أن محتوى البرنامج التدريبي باســتخدام تدريبات الجزء المركزي  
 (.٣الذي تم تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية موضح بمرفق )

 القياسات القبلية: 
تم إجراء القياسـات القبلية لمتغيرات البحث المختارة على مجموعتي البحث ) 

ــابطـة( في الفترة من يوم الاحـد الموافق  – التجريبيـة وحتى يوم   ١٧/٢/٢٠١٩الضـــــــ
 م.١٨/٢/٢٠١٩الاثنين الموافق 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
تم تنفيـذ مجموعـة تـدريبـات الجزء المركزي للمهـارات المقترحـة في الفترة من 

م ١٨/٤/٢٠١٩م   وحتى يوم الخميس الموافق  ١٩/٢/٢٠١٩يوم الثلاثـاء الموافق 
ــابيع بواقع )8على المجموعة التجريبية ولمدة ) ــبوع  3( أسـ ( وحدات تدريبية في الأسـ

ــبوع،   وقـد تم تـدريـب المجموعـة التجريبيـة أيـام الأحـد والثلاثـاء والخميس من كـل أســـــــ
ــبت، الاثنين، الأربعاء،   ــتخدام التدريب المتبع في أيام الســ ــابطة باســ والمجموعة الضــ

( أســـــــابيع  4مجموعتي البحث وتم تدوير المجموعات كل )وقامت الباحثات بالتدريب ل
 حفاظاً على الضبط التجريبي.

 القياسات البعدية: 
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الضــابطة( في الفترة   –تم إجراء القياســات البعدية لمجموعتي البحث )التجريبية 
م ٢٢/٤/٢٠١٩م  وحتى يوم الاثنين الموافق ٢١/٤/٢٠١٩من يوم الاحــد الموافق 
 القبلية. وبنفس ترتيب القياسات

 المعالجة الإحصائية 
   SPSSاســـــــتخدمت الباحثات حزمة البرامج الإحصـــــــائية للعلوم الاجتماعية 

لإجراء المعالجات الإحصـائية المناسـبة لطبيعة البحث وتمت معالجة البيانات إحصـائياً  
 بإستخدام :

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط ومعامل الإلتواء .    -
 معاملات الإرتباط لبيرسون .  -
 اختبار ويلككسون اللابارومتري .   -
 اختبار مان ويتنى اللابارومتري .   -
 النسب المئوية لمعدل التغير " نسب التحسن " .  -

 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولاً: عرض النتائج:  

 ( ٨جدول ) 
ة في القدرة العضلية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريب
 (11)ن =  ومستوى أداء بعض الوثبات في الباليه قيد البحث

 المجموعة الاختبارات
 عدد 

 الرتب

 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 Zقيمة 

 مستوى

 Pالدلالة  

 + الوثب العمودى لسار جنت 

- 

7 

4 

٩ 

١ 

2.50 

1.00 

22.50 

1.00 
0.02 

 Sissone Simple سيسون 
+ 

- 

7 

4 

2.50 

1.00 

14.50 

4.00 
-2.82 * 0.005 

 Petit Echappeايشابيه 
+ 

- 

7 

4 

3.50 

2.50 

24.50 

10.00 
-2.77 * 0.001 

 Changement شانجموه  

de pieds 

+ 

- 

7 

4 

2.50 

2.00 

14.50 

8.00 
-2.86 * 0.007 
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( وجود فروق دالة إحصــائياً بين القياســين القبلي والبعدي  ٨يوضــح جدول )
ــتوى أداء بعض الوثبات قيد البحث في  ــلية ومسـ للمجموعة التجريبية في القدرة العضـ

( الذى  0.05الباليه حيث حققت الفروق مســــــتويات دلالة أقل من مســــــتوى الدلالة )
ــرطــاً لقبول الفروق وكــانــت الفر  ــتــه البــاحثــات شـــــــ ــالح القيــاس  ارتضـــــــ وق لصـــــــــ

                                    البعدي.

 ( ٩جدول ) 
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرة العضلية 

 (11)ن=  ومستوى أداء بعض الوثبات في الباليه قيد البحث
 المجموعة الاختبارات

 عدد

 الرتب

 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 Uيمة ق

 مستوى

 Pالدلالة  

 الوثب العمودى لسار جنت
+ 

- 

7 

3 

2.00 

1.50 

14.00 

4.50 
-2.84 * 0.011 

 Sissone سيسون 

Simple 

+ 

- 

9 

2 

3.00 

2.50 

27.00 

5.00 
-2.84 * 0.001 

 Petit Echappeايشابيه 
+ 

- 

9 

2 

3.00 

1.50 

27.00 

3.00 
-2.69 * 0.001 

 Changement شانجموه

de pieds 

+ 

- 

9 

2 

3.50 

1.5 

31.50 

3.00 
-2.57 * 0.005 

( وجود فروق دالة إحصــائياً بين القياســين القبلي والبعدي  ٩يوضــح جدول )
ــلية ومســـتوى أداء بعض الوثبات قيد البحث في  ــابطة في القدرة العضـ للمجموعة الضـ

( الذى  0.05الباليه حيث حققت الفروق مســــــتويات دلالة أقل من مســــــتوى الدلالة )
 لصالح القياس البعدي. ارتضته الباحثات شرطاً لقبول الفروق وكانت الفروق
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 (  ١٠جدول )                                      
 معدل تغير القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة في

 القدرة العضلية ومستوى أداء بعض الوثبات قيد البحث في الباليه  
 ( 11)ن=         

 المعاملات الإحصائية

 

وحدة  المتغيرات

 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 بين  

 المجموعتين
 بعدي قبلي 

معدل 

 التغير%
 بعدي قبلي

معدل 

 التغير%

 % 21.50 24.35 13.26 21.45 29.86 39.21 35.95 سم لسار جنت  الوثب العمودى 

 % 11.58 % 23.56 6.45 5.22 % 35.14 7.00 5.18 درجة Sissone Simple سيسون 

 % 12.76 % 21.62 6.30 5.18 % 34.38 6.88 5.12 درجة Petit Echappeايشابيه 

 % 16.31 % 19.62 6.22 5.20 % 35.93 7.00 5.15 درجة Changement de pieds شانجموه 

( تفوق أفراد المجموعة التجريبيـة على أفراد المجموعـة  ١٠يتضـــــــــح من جدول )
الضـابطة في معدل تغير القياس البعدي عن القبلي في القدرة العضـلية ومسـتوى أداء  

،  Petit Echappe، ايشـــــــابيه  Sissone Simpleبعض الوثبات ســـــــيســـــــون 
ــانجموه  الباليه فقد تراوحت نســـب التغير  ( قيد البحث في Changement de piedsشـ
( للمجموعــة التجريبيــة ، بينمــا تراوحــت مــا بين  %46.43:  %30.74مــا بين )

ــابطة بفارق تراوح ما بين )%27.03 : 10.37) % : 11.58%( للمجموعة الضــــــ
20.37. )% 

 مناقشة النتائج: 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي ٨يوضح جدول )

للمجموعة التجريبية في القدرة العضلية ومستوى أداء بعض الوثبات )سيسون 
Sissone Simple  ايشابيه ،Petit Echappe  شانجموه ،Changement de 

piedsقل من مستوى ( قيد البحث في الباليه حيث حققت الفروق مستويات دلالة أ
 .(0.05الدلالة )

وتعزو الباحثات حدوث هذا التحسن إلي التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات الجزء 
المركزي وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية 
لعينة البحث لاستخدام تدريبات الكرة السويسرية والأثقال الخفيفة كجزء رئيسي في 
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بات قوة المركز بهدف تنمية القدرة العضلية، حيث راعت الباحثات التدريب بأحمال تدري
متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة 

 عضلات الجزء المركزي.  

كما تُرجع الباحثات هذا التحسن إلي أن التدريبات المستخدمة في البرنامج 
ات القدرة العضلية وتدريبات قوة وثبات المركز ساعدت على تحسين المقترح  كتدريب

 Sissone)سيسون مستوى القدرة العضلية للرجلين، ومستوى أداء بعض الوثبات 
Simple  ايشابيه ،Petit Echappe  شانجموه ،Changement de pieds)  قيد

 البحث في الباليه.

( علي أن أهم 2002) Skip  &Allen ويتفق ذلك مع كل من "ءلين وسكيب" 
الفوائد الناتجة من ممارسة تدريبات تقوية عضلات الجزء المركزي للجسم هي زيادة 
الكفاءة الحركية أثناء ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية وزيادة ثبات واستقرار الجسم، 

نتاج قوة هائلة من عضلات الجزء المركزي للجسم وكذلك العضلات المجاور  ة )الكتف وا 
 ( Skip2000 &Allen) والذراعين والساقين(

  

وأن تدريبات قوة ثبات المركز تعمل علي تقوية عضلات المركز وعلي النقل 
الكامل للقوة الناتجة من الطرف السفلي من خلال الجذع إلى الأطراف العليا وأحياناً 
الأداة المحمولة وبالتالي فإن عدم التدريب بهذا النوع من التدريبات لا يىدي إلى نقل 

عمرو  سفل لأعلى وبالتالي أداء رياضي غير جيد.)الطاقة الحركية بشكل كامل من أ
 (م2015ابو الفضل , 

( إلى أن عضلات 2004)   Dave Schmitzوفي هذا الصدد يشير "ديف شميتز"  
المركز القوية تقوم بربط الطرف السفلي بالطرف العلوي، بالإضافة إلي أن تدريب قوة 

حيث تىدى تدريباته    Multi-directionalالمركز يشتمل علي حركات متعددة الاتجاهات  
مما يجعلها من أفضل التدريبات  Single limbمن خلال التركيز على طرف واحد 

 Dave, 2004المستخدمة في تحسين قوة عضلات المركز )منتصف الجسم(. )

Schmitz ) 
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وعن تحسن القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية( يىكد "ءدمز وءخرون" 
Allen, et al.  (2002( )من أن نشاط الانعكاس المطاطي يسمح بالنقل الممتاز 14م )

للقوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية( إلى نفس الحركات المتشابهة بيوميكانيكياً 
والتي تتطلب قدرة عالية من الجذع والرجلين وتظهر نتائجه عند أداء الوثب داخل 

 الجملة المهارية في الباليه.  
 

 ا سبق يتضح أن النتائج تحقق الفرض الأول والذي ينص على:ومن خلال م

"توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 Sissone)سيسون في بعض مستوى القدرة العضلية ومستوى أداء بعض الوثبات 

Simple  ايشابيه ،Petit Echappe  شانجموه ،Changement de pieds ) قيد
 البحث في الباليه لصالح القياس البعدي".

( وجود فروق دالة إحصــائياً بين القياســين القبلي والبعدي  ٩يوضــح جدول )
للمجموعة الضـــــابطة في القدرة العضـــــلية ومســـــتوى أداء بعض الوثبات )ســـــيســـــون  

Sissone Simple  ايشــابيه ،Petit Echappe  شــانجموه ،Changement de 
piedsــتوى ( قيد البحث ف ــتويات دلالة أقل من مســ ي الباليه حيث حققت الفروق مســ

( الذى ارتضـــته الباحثات شـــرطاً لقبول الفروق وكانت الفروق لصـــالح  0.05الدلالة )
 القياس البعدي.

  

وترجع البــاحثــات هــذه النتــائج إلى التــأثير الايجــابي للبرنــامج )التقليــدي(  
)ســــيســــون للمجموعة الضــــابطة على القدرة العضــــلية ومســــتوى أداء بعض الوثبات 

Sissone Simple  ايشــابيه ،Petit Echappe  شــانجموه ،Changement de 
pieds النموذج ويتضـــمن  في الباليه، والذي يعتمد على أســـلوب الشـــرح و ( قيد البحث

شـــرح الأداء وتوضـــيح النقاط التعليمية للمهارة مع تصـــحيح الأخطاء مما يُســـهم في 
ــرح المعلومات الفنية المرتبطة بأداء   ــمن الشــــ ــتوى الطالبات كما يتضــــ ــين مســــ تحســــ

 الوثبات.
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ــابطة حيث  ــاً هذا التقدم لكفاءة أفراد المجموعة الضــ كما تعزو الباحثات أيضــ
ر في الممارســـة بالإضـــافة إلى التنافس المســـتمر بين الطالبات  أن الانتظام والاســـتمرا

ــلية   ــل أداء بدني ومهاري كان له أثر كبير في رفع مســـــتوى القدرة العضـــ لتقديم أفضـــ
ــتوى أداء بعض الوثبات  ــين مســــ ــون والذي أنعكس أثره على تطوير وتحســــ ــيســــ )ســــ

Sissone Simple  ايشــابيه ،Petit Echappe  شــانجموه ،Changement de 
piedsفي الباليه. ( قيد البحث 

 

 ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق الفرض الثاني والذي ينص على:

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة "
 Sissone)سيسون في بعض مستوى القدرة العضلية ومستوى أداء بعض الوثبات 

Simple  ايشابيه ،Petit Echappe  شانجموه ،Changement de pieds قيد )
 في الباليه لصالح القياس البعدي". البحث

 

ــح من جــــدول ) ( تفوق أفراد المجموعــــة التجريبيــــة على أفراد  ١٠يتضـــــــ
المجموعة الضـــــــابطة في معدل تغير القياس البعدي عن القبلي في القدرة العضـــــــلية  

ــتوى أداء بعض الوثبات  ــون ومســـ ــيســـ ــابيه Sissone Simple)ســـ  Petit، ايشـــ
Echappe شانجموه ،Changement de pieds  )  راوحت  قيد البحث في الباليه فقد ت

( للمجموعة التجريبية، بينما تراوحت  %46.43:  %30.74نســـــــب التغير ما بين )
ــابطـــة بفـــارق تراوح مـــا بين  %27.03:  %10.37مـــا بين ) ( للمجموعـــة الضـــــــــ

ــالح المجموعة  %20.37 : 11.58) ــبة التحســــــــن لصــــــ %(، وتعزو الباحثات نســــــ
ا البرنــامج  التجريبيــة عن المجموعــة الضــــــــــابطــة إلى التــدريبــات التي يحتوي عليه ــ

ــلات   ــاعدت على تقوية ثبات عضــــــ التدريبي المقترح  لثبات الجزء المركزي والتي ســــــ
ــليـة للرجلين   ــين القـدرة العضـــــــ الجزء المركزي والتي بـدورهـا أدت إلى تطوير وتحســـــــ

، ايشــــابيه   Sissone Simple)ســــيســــون وتحســــين مســــتوى أداء بعض الوثبات 
Petit Echappe  شــــــانجموه ،Changement de pieds)    قيد البحث لدى طالبات

 المجموعة التجريبية في الباليه.  
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ــير الباحثات إلى أن ثبات الجزء المركزي يُعد من العوامل الهامة في  كما تشــــ
ــاعد   ــلات مركزية قوية تســــ الباليه حيث أن الطالبة الجيدة يجب أن يكون لديها عضــــ

ــكـل العـام للأداء، ولـذلـك تُرج ع البـاحثـات هـذه الفروق  على زيـادة فـاعليـة التكنيـك والشـــــــ
ــين   إلى أن البرنـامج المقترح لتنميـة ثبـات الجزء المركزي لـه تـأثير ايجـابي على تحســـــــ

 Sissone)ســيســون وتطوير القدرة العضــلية للرجلين ومســتوى أداء بعض الوثبات 
Simple  ايشــابيه ،Petit Echappe  شــانجموه ،Changement de pieds ) قيد

 البحث في الباليه.
 

م( إلى أن  2007) Willard son & Jeffreyويىكد "ويلاردسون وجيفرى" 
أداء التــدريبــات لتنميــة ثبــات الجزء المركزي على ســـــــــطح غير ثــابــت مثــل الكرة  
الســـويســـرية أفضـــل من أدائها على ســـطح مســـتقر مما يســـاعد على تنمية عناصـــر  

 ( Willard son 2007اللياقة البدنية. )
 

( في أن  2011)  Byarsعـام مع مـا ذكره "بيرس" وتتفق هـذه النتـائج بوجـه 
اســـتخدام الكرة الســـويســـرية في أداء التدريبات عليها يىدي إلى زيادة المقاومة على  
العضـــــلات العاملة مثل عضـــــلات البطن والظهر، وبالتالي زيادة قوة ثبات العضـــــلات  

ــل عضـــــــــلات الكتفين والرجلين،  ل" وبينمــا أكــد كــل من "نيكول كــاالمحيطــة بهــا مث
Nicole Kahle  (2009 "و"جــــا فريمــــان ،)مJa Freeman (2011  على )م

التأثير الإيجابي لتنمية ثبات الجزء المركزي وأثره على تحسين عناصر اللياقة البدنية.  
(2011 ( Byars (2009  Nicole Kahle( )2011 Freeman) 

          

 

 الثالث والذي ينص على:ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق الفرض  

ــين البعـديين لمجموعتي البحـث   "توجـد فروق دالـة إحصــــــــــائيـة بين القيـاســـــــ
ــتوى أداء بعض الوثبات   ــلية ومســــ ــتوى القدرة العضــــ ــابطة في مســــ التجريبية والضــــ

ــون  ــيســـــ ــابيه  Sissone Simple)ســـــ ــانجموه  Petit Echappe، ايشـــــ ، شـــــ
Changement de piedsفي الباليه لصالح المجموعة التجريبية". ( قيد البحث 

    الاستنتاجات
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برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى القدرة  -1
 العضلية لدى الطالبات في الباليه. 

برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى أداء بعض  -2
،  Petit Echappe، ايشابيه  Sissone Simple)سيسون الوثبات 
 في الباليه.  ( قيد البحث Changement de piedsشانجموه 

 التوصيات 
 تطبيق تدريبات ثبات الجزء المركزي على مهارات أخرى في الباليه. -1

 تطبيق تدريبات ثبات الجزء المركزي على باقي أنواع التعبير الحركي. -2

 أخرى.تطبيق تدريبات ثبات الجزء المركزي على رياضات  -3

التعرف على تأثير تدريبات الجزء المركزي على بعض عناصر اللياقة البدنية  -4
 .مستوى الأداء المهارىالأخرى وتأثيرها على 

 استخدام الكرة السويسرية عند أداء الإحماء. -5
 
 
 
 
 

 المراجع 
 أولا: المراجع العربية: 
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، منشأة 2، طونظرياتالتدريب الرياضي أسس  ( :  2002أمر الله أحمد السنباطي )-1
 المعارف، الإسكندرية 

إدارة تدريب الجهاز الحركي لجســــــم  ( : 2001خيرية إبراهيم الســــــكرى وءخرون ) -2
 ، منشأة المعارف، الاسكندرية .  الإنسان

الإعداد البدني والتدريب بالأثقال :  (2000عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) -2
 ، الأساتذة للكتاب الرياضي، القاهرة . البلوغللناشئين في مرحلة ما قبل 

، 12، طالتدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتم(: 2003عصام عبد الخالق ) - 4
 دار المعارف، الإسكندرية. 

م( : "تأثير تدريبات قوة وثبات المركز على بعض 2015عمرو محمود ابو الفضل )  -5
الجمباز"، بحث  المتغيرات البدنية ومستوى  بعض أوضاع الثبات في

منشور، المىتمر الدولي السادس عشر، بكلية التربية الرياضية للبنين 
 بالهرم، جامعة حلوان.

،  GMS، دار التدريب الرياضي النظرية والتطبيق(: 2000عويس على الجبالي )  -6
 القاهرة .  

 ، دار الفكر العربي، القاهرة، أسس تعليم الجمباز( : 2003محمد إبراهيم شحاتة )  -7
، دار الفكر العربي، تدريب الجمباز المعاصر( : 2003محمد إبراهيم شحاتة ) -8

 القاهرة .
إختبارات الأداء  ( : 2001محمد حســـــــن علاوى، محمد نصـــــــر الدين رضـــــــوان ) -9

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.  الحركي

، مذكرة غير أساسيات الجمباز( : 2009محمد محمد عبد العزيزوءخرون ) -10
 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.

(: الجمباز للناشئين، دار الوفا للطباعة 2002محمد محمود عبد السلام ) -11
 والنشر, الإسكندرية.
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 ، مطابع جامعة حلوان، القاهرة .الباليه(: 1999نجاح التهامى )-12

 ثانيا: المراجع الأجنبية:  
13-Allen, Skip (2002) : "Core Strength Training", Science Institute 

Sports Science Exchange Roundtable, USA. 
14- Byars,A , Gandy. Moodie ,N:Greenwood, L,Stanford,MS, 

Greenwood ,M (2011) : "An Evaluation of the 
relationships Between core stability, core strength ,and 
running economy in trained runners, Journal of strength 
&conditioning research", National strength & 
conditioning Association. 

15-Dave Salo & Scoll A. Riewald (2008): Complete conditioning 
for swimming, Human Kintics, USA. 

16-Faries, M, and Greenwood, M. (2007): Core Training: 
Stabilizing the Confusion. Strength and Conditioning 
Journal 

17-Fredericson, M., and T. Moore.(2005): Core stabilization 
training for middle and long-distance runners. New 
Stud. Athletics 

18-JA Freeman & others (2011): "The effect of core stability 
training on balance and mobility in ambulant individuals 
with multiple sclerosis, A multi center series of single 
case studies. 

19-Kibler WB, Press J, Sciascia A.(2006). The role of core 
stability in athletic function. Sports Med.; 36(3), 189-
198. 
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0King, M.,: "Core Stability (2000): Creating a Foundation for-20 

Functional Rehabilitation," Athletic Therapy Today, March 
21- Nicole Kahle (2009): The Effects of Core Stability Training on 

Balance Testing in Young, Healthy Adults, University of 
Toledo Honors Theses, Exercise Science 

22- Rolle, Rachael A.,MA(2006): "Core stability and overuse 
shoulder injuries in female collegiate swimmers" 

23-Saeterbakken,Atle,Van den tillaar, Roland,Seiler,Stephen: 
"Effect of core stability training on throwing velocity in 
female Hand ball player", National strength 
&conditioning Association,Vol.25. 

24-William E. prentice (2003) : Arnheim's principles of Athletic 
training Acompetency – Based Approach "11th " ed, 
Library of congress U. S. A. 

 ثالثا: توثيق الشبكة الدولية للمعلومات  
25-http://www.find-health-articles.com/core stabilization 

exercises application to sports conditioning program. 
26-http://qudapy.maktoobblog.com  
27-http://egyptartsacademy.kenanaonline.com 
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فاعليه تدريبات ثبات الجزء المركزي على القدرة العضلية ومستوى  
 أداء بعض الوثبات في الباليه

 أ. د / إيمان عبد العزيز •

 ا.د / سيدة علي عبد العال ••

 الباحثة / أمنية عبد التواب سيد•••
يهدف هذا البحث إلى التعرف على فاعلية  اســتخدام تدريبات الجزء المركزي  

استخدمت الباحثات المنهج   ،على  القدرة العضلية ومستوى الاداء المهارى في الباليه
ــابطـة بطريقـة القيـاس   ــميم مجموعتين إحداهمـا تجريبيـة والأخرى ضـــــــ التجريبي بتصـــــــ
القبلي البعـدي لكـل مجموعـة، وتم اختيـار مجتمع البحـث بـالطريقـة العمـديـة من طـالبـات  

( وبلغ  ٢٠١٨/٢٠١٩الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضــية جامعة بنى ســويف عام )
ــوائيـة من مجتمع البحـث  ( ١١٥عـددهن ) طـالبـة، وتم اختيـار العينـة بـالطريقـة العشـــــــ

( يوضـــــــح توصـــــــيف عينة البحث، وتم اجراء  1( طالبة وجدول )32والبالغ عددهن )
( طالبات  10( يوضـــــــح ذلك، وقد تم ســـــــحب عدد )٢معامل الالتواء للعينة وجدول )

بة، تم ( طال22للدراســـــة الاســـــتطلاعية وبذلك أصـــــبحت عينة البحث الأســـــاســـــية )
ــابطة قوام كل  ــاويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضــــ ــيمهن إلى مجموعتين متســــ تقســــ

 ( يوضح ذلك.٣( طالبة وتم اجراء التكافى للمجموعتين وجدول )11منهما )
 
 

Do it exercise stability of the central part on the muscle 
ability and the level of performance of some of the 

stability in the ballet 
Prof: Eman Abdelaziz Noureldeen 

 
 جامعة حلوان.-أستاذ تدريب التعبير الحركي بقسم تدريب التعبير الحركي والايقاع الحركي بكلية التربية الرياضية للبنات •
 جامعة بني سويف -أستاذ التعبير الحركي ورئيس قسم التمرينات و الجمباز و التعبير الحركي بكلية التربية الرياضية • •

 مدرسة التربية الرياضية بالازهر الشريف. •••
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Prof: Sayeda Ali abdel Aal  
Researcher Omnia Abdel Tawab Sayed 
This research aims to identify the effectiveness of the use of 
central part exercises on muscle ability and skill level in 
ballet, the researchers used the experimental method by 
designing two groups, one experimental and the other 
controlling the method of dimensional tribal measurement for 
each group, and the research community was selected in the 
deliberate way of the students of the second division of the 
Faculty of Physical Education Of Beni Suef University in 
2018/2019 and reached 115 students, and the sample was 
selected in a random way from the community The research 
of (32) students and a table (1) shows the description of the 
sample of the research, and the twisting factor of the sample 
and a table (2) shows this, and the number of (10) female 
students was withdrawn for the exploratory study and thus 
became the basic research sample (22) students, divided into 
two equal groups, one experimental and the other a strength 
officer (11) students and the parity of the two groups and a 

table (3) illustrated this 
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