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تأثير تدريبات ثبات الجذع على بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء  

  تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السلة

*أ.م.د. عادل محمد رمضـان
1

 

 مقدمة ومشكمة البحث 
شيدت الدول في السنوات الاخيرة تطوراً ممحوظاً في سرعة الأداءات اليجومية وتعدد أساليبيا 

دعا بالضرورة الي تنوع وتطور في أساليب وأشكال الدفاع حتى أصبح التأكيد عمى الدفاع وأشكاليا مما 
 سمة كرة السمة الحديثة.

والمدرب الذي لا ييتم بتعميم مبادئ الدفاع جنباً إلي جنب مع مبادئ اليجوم فإنو لا يستطيع أداء  
 (172، 171: 1رق القوية. )الواجب الدفاعي المنوط بو خلال المباريات ويصبح في حرج أمام الف

( أن تحركات القدمين الدفاعية ىي إحدى المبادئ الأساسية 2003ويشير عبد العزيز سلامة ) 
في كرة السمة حيث أن كل ميارة تتطمب تحرك فني وقانوني والمدرب الناجح ىو الذي يضع في برنامجو 

 (183، 172 :24التدريبي تحركات القدمين وربطيا بجميع الميارات الاخرى. )
وأن لاعب كرة السمة الممتاز ىو الذي يعرف كيف ومتى يستخدم قدميو أحسن استخدام ويعرف 

 (93: 3كيف يجري فجأة وبسرعة ومتى يخادع الخصم بتحركاتو وكيف يقف فجأة ويغير اتجاىاتو. )
بي م( أن اتقان لاعب كرة السمة لتحركات القدمين لو تأثير إيجا2006وتضيف نجلاء رضوان) 

عمى أداء جميع الميارات الأساسية الأخرى وعدم إتقانيم لتحركات القدمين يؤدي إلي كثرة احتكاكيم 
رتكابيم العديد من المخالفات والأخطاء الشخصية. )  (17: 31بالخصم وا 

ويرررى الباحررث أن تحركررات القرردمين الدفاعيررة تعتبررر مررن أىررم الميررارات الأساسررية الدفاعيررة ويجررب 
تقانيررا حتررى لا يسررتطيع الميرراجم اليررروب مررن الرردفاع والتصررويب، وقررد لاحررظ الباحررث مررن الترردريب عمييررا  وا 

خلال خبرتو كلاعرب سرابق بالردوري الممتراز ومردرب كررة سرمة إنخفراو فري مسرتوى أداء تحركرات القردمين 
اب سنة بالإضافة إلري تردني نترائل الناشرئين والشرب 14 -12الدفاعية وخاصة لمناشئات في المرحمة السنية 

فري بطررولات كرأس العررالم، ويرجرع الباحررث ذلرك الرري الافتقررار لمبررامل التدريبيررة التري تيرردف إلري تنميررة ميررارة 
أثنراء تحركات القدمين الدفاعية فإن ىذه الميارة تتميز بطابع خاص في الأداء، حيث أن مركز ثقل الجسم 

ذلك يجرب عمررى اللاعرب أن يحصرل يجرب أن يكررون فرري المنتصرف تمامراً لر اداء تحركرات القردمين الدفاعيرة
عمى أكبر قدر مرن الاترزان والاسرتقرار أثنراء وضرع الاسرتعداد الردفاعي لمتحررك وأن يكرون مركرز ثقمرو قريرب 

                                                           
أستاذ مساعد بقسم نظرٌات وتطبٌقات الألعاب الرٌاضٌة وألعاب المضرب، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن وبنات ببورسععٌد،  *

 جامعة بورسعٌد.
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من الأرو مع ثني الركبتين وميل الجذع قميلًا للأمام مع ارتخاء عضلات الجسم وعدم التوتر الزائد حتى 
: 1كيررز عمررى الحركررات الخداعيررة الترري يقرروم بيررا الخصرررم. )يسررتطيع اللاعررب السرريطرة عمررى تحركاتررو والتر 

174 ،175) 
ويتضررح ممررا سرربق أنررو لكرري يررؤدي اللاعررب تمررك الميررارة بدرجررة عاليررة مررن الإتقرران لا بررد أن يتمتررع 

 اللاعب بدرجة كبيرة من ثبات واستقرار وقوة في عضلات الجذع.
ع تعمرل كجسرر يقروم برالربط م( أن عضلات الجرذ2005) Bills, Lisasويؤكد ذلك بيمس ليساس 

بررين الطرررف العمرروي والطرررف السررفمي لمجسررم وتسررمى القرروة الناتجررة عررن الجررذع بمصرردر الطاقررة للأطررراف 
 (56: 36ولحدوث الثبات والاستقرار لمجسم فإن ذلك يحتاج إلي تجييز عمود فقري سميم. )

الجذع تعتبرر من  م( أن تمرينات ثبات2008) Willardson, Jeffreyويذكر ويلاردسون جيفري 
: 52الطرق والأساليب الحديثة في التدريب واليدف منيرا تنميرة القروة العضرمية لعضرررلات الجرذع العميقرة. )

13) 
م( أن ثبرات الجرذع ىري 2004) Richard Son and Othersويرررى ريتشرارد سرون ووخررون 

فخررررذ بيررردف أداء الميررررارة مجموعرررة العضرررلات التررري تعمرررل عمرررى ثبررررات واسرررتقرار منطقرررة الررربطن والظيرررر وال
 (105: 43بكفراءة. )

وتعتبر عضلات الجذع ىي المركز البدني والعضمي الرئيسي لتوزيع الحركة في الجسم فإذا حرك 
اللاعب الذراعين أو الرجمين فإنو يشعر بتحريك عضلات الجذع ويشعره بمركزه البدني والعضمي ويؤدي 

 (43: 10(، )64: 18التمركز أساس الااء الحركي الجيد. )الي سيولة التحكم في الحركة لذلك يعتبر 
لذا قام الباحث بإجراء تمك الدراسة في محاولة منو لمتعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى 
بعو الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة في المرحمة 

 سنة. 14 -12السنية من 
 أهداف البحث: -ياً ثان

التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعو الصفات البدنية الخاصة )القوة المميزة  -1
 تحمل القوة(. -القوة القصوى –السرعة  –الرشاقة  -بالسرعة

 التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى مستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية. -2
 فروض البحث: -ثالثاً 
روق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعو الصفات توجد ف -1

البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة لصالح القياس 
 البعدى.
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توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية في بعو الصفات  -2
نية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة لصالح القياس البد

 البعدى.
توجد فروق دالة احصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في بعو الصفات البدنية  -3

الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة في القياس البعدي لصالح 
 عة التجريبية.المجمو 

 المصطمحات المستخدمة في البحث: -رابعاً 
 :Core stabilityثبات الجذع  -

يعرفو الباحث )تعريف اجرائي( بأنو عضلات البطن والظير والحوو التي تعمل عمى أداء ميارات  
 كرة السمة بتوازن وثبات وكفاءة عالية.

م( بأنو قدرة عضلات 2004) Stanton R, Reaburn & othersيعرفو ستانتون روبرن ووخرون  
 (.15: 50البطن والظير والفخذ لمسيطرة عمى الحركة المؤداه )

 الدراسات المرتبطة: -خامساً 
م( بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى 2005) .Sammson M.Kدراسة سامسون  -1

( لاعب، 13مغ قوام العينة )التوازن الديناميكي للاعبي التنس، أستخدم الباحث المنيل التجريبي وب
ومن أىم النتائل أن تدريبات ثبات الجذع ليا تأثير إيجابي عمى التوازن الديناميكي للاعبي التنس 

 (47الأرضي. )
م( بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعو 2011دراسة سامح طنطاوي ) -2

كاراتيو،  استخدم الباحث المنيل التجريبي وبمغ المتغيرات البدنية ومستوى أداء جممة الكاتا للاعبي ال
( لاعب ومن أىم النتائل أن تدريبات ثبات الجذع أدت إلي تحسن في المتغيرات 12ثوام العينة )

 (45البدنية ومستوى أداء الكاتا للاعبي الكاراتية لدى المجموعة التجريبية. )
ف عمى تأثير تدريبات ثبات م( بيدف التعر 2011) Samrt & othersدراسة سمارت ووخرون  -3

الجزء المركزي لمجسم عمى سرعة ضربة الارسال في رياضة التنس الأرضي، استخدم الباحثين 
( لاعب ولاعبة ومن أىم النتائل تفوق المجموعة التجريبية عن 35المنيل التجريبي وبمغ قوام العينة )

 (49ي رياضة التنس. )الضابطة في اتزان الجزء المركزي لمجسم وسرعة ضربة الإرسال ف
م( بيدف التعرف عمى تأثير 2011) Saeterbakken & othersدراسة سيتربيكن ووخرون  -4

تدريبات ثبات الجزء المركزي لمجسم عمى سرعة تصويب الكرة للاعبات كرة اليد، استخدم الباحثين 
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ات الجزء المركزي ( لاعبة، ومن أىم النتائل أن تدريبات ثب24المنيل التجريبي وبمغ قوام العينة )
 (44لمجسم أدى إلي تحسن في سرعة التصويب للاعبات كرة اليد. )

م( بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجزء 2011) Byars & othersدراسة بيارس ووخرون  -5
المركزي لممجسم عمى سرعة الجري والاقتصاد في المجيود لمعدائين، استخدم الباحثين المنيل 

( لاعبين، ومن أىم النتائل وجود علاقة قوية بين تدريبات ثبات الجزء 10قوام العينة ) التجريبي، وبمغ
 (37المركزي لمجسم وسرعة الجري والاقتصاد في المجيود لمعدائين أثناء الجري. )

م( بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجزء المركزي لمجسم عمى 2012دراسة عمى حسونة ) -6
( 22ية للاعبي كرة القدم، استخدم الباحث المنيل التجريبي  وبمغ قوام العينة )بعو المتغيرات الصح

لاعبة من فريق كرة القدم، ومن أىم النتائل أن تدريبات ثبات الجزء المركزي لمجسم لو تأثير إيجابي 
 (14عمى المتغيرات الصحية لدى لاعبي كرة القدم. )

 

ف عمى تأثير تدريبات استقرار الجذع عمى بعو م( بيدف التعر 2013دراسة إيياب عبد الفتاح ) -7
القدرات البدنية وقوة وعمق الضربات الأرضية الأمامية والخمفية للاعبي التنس، إستخدم الباحث 

( لاعب تنس، ومن أىم النتائل أن تدريبات استقرار الجذع ليا 12المنيل التجريبي وبمغ قوام العينة )
البدنية وقوة وعمق الضربات الأمامية والخمفية للاعبي التنس.  تأثير إيجابي في مستوى بعو القدرات

(35) 
م( بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى بعو المتغيرات 2014دراسة خالد أبو ورده ) -8

سنوات، استخدم الباحث المنيل التجريبي وبمغ قوام  7البدنية ومستوى الأداء لناشئ الجمباز تحت 
ومن أىم النتائل أن تدريبات ثبات الجذع أدت إلى تحسن دال في بعو  ( لاعب12العينة )

 (39المتغيرات البدنية ومستوى الاداء لناشئ الجمباز. )
 

م( بيدف التعرف عمى تأثير تدريبات ثبات الجذع عمى 2014دراسة سامح طنطاوي وسامي عكرر ) -9
يو، استخدم الباحثان المنيل التجريبي، بعو القدرات البدنية وفاعمية الأداء اليجومي لممارسي الكوموت

( لاعبين ومن أىم النتائل أن تدريبات ثبات الجذع ليا تأثير إيجابي عمى بعو 10بمغ قوام العينة )
 (46المتغيرات البدنية وفاعمية الأداء اليجومي لممارسي الكوميتيو. )
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 إجراءات البحث: -سادساً 
 منهج البحث: -1

 لتجريبي باستخدام مجموعتين إحداىما تجريبية والاخرى ضابطة.استخدم الباحث المنيل ا 
 عينة البحث: -2

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات كرة السمة بنادي بورسعيد الرياضي لممرحمة  
رى ( ناشئة تم تقسيمين إلي مجموعتين إحداىما تجريبية والاخ20سنة، وبمغ قوام العينة ) 14 -12السنية من 

 ( لاعبات.10ضابطة قوام كل منيما )
 تجانس وتكافؤ العينة:

 التجانس: -أولً 
 -العمر التدريبي -الوزن -الطول -قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات )السن 

لإضافة الرشاقة با -السرعة الانتقالية -القدرة العضمية -تحمل القوة -وبعو الصفات البدنية المتمثمة في القوة
 (.1اختبار ثبات الجذع( كما ىو موضح بجدول )  -الي تحركات القدمين الدفاعية

(1جدول )  

 22ن =  المتوسط الحسابي والوسيط والنحراف المعياري ومعامل اللتواء لممتغيرات قيد البحث
 بٌانات    

 احصائٌة
 

 المتغٌرات الأساسٌة

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
 الإنحراف
 المعٌاري

 أعلى قٌمة أقل قٌمة
معامل 
 الإلتواء

 0..3- 15.33 13.43 3.64 14.66 14.51 شهر/ سنة السن
 3.3.0 177.33 173.33 1.03 174.33 174.36 سم الطول
 3.61 76.33 60.33 ...1 71.63 71.03 كجم الوزن

 3.73 6.33 4.33 6..3 5.33 5.16 شهر/ سنة العمر التدرٌبى
 صفر 0..6 6.73 3.35 6.70 6.70 ثانٌة السرعة
 3.73 6..15 15.60 3.36 15.74 15.75 ثانٌة الرشاقة

 صفر 173.33 150.33 7..4 166.33 166.33 متر القدرة العضلٌة
 3.63 45.76 43.11 3.03 44.34 44.40 كجم القوة القصوى للرجلٌن
 3.70 43.71 41.53 3.40 41.00 .41.0 كجم القوة القصوى للظهر

 .3.7 40.36 44.11 1.30 .46.1 46.57 ثانٌة حمل القوة للظهرت
 3.31 53.71 40.11 1.54 53.15 53.35 ثانٌة تحمل القوة للبطن
 1.40 0.43 0.10 3.54 0.65 5..0 ثانٌة التحرك الدفاعى

 .3.3- 30.60 36.60 3.03 63..3 63..3 ثانٌة الأداء الدفاعى الفردى
 7..3- 10.56 40..1 3.54 10.33 01..1 ثانٌة القدرة على التحرك الدفاعى

 3.75 53.33 36.33 77.. 36.33 6..41 نقاط ثبات الجذع

( وىي قيم 2.64، +0.79-( أن قيمة معاملات الإلتواء تراوحت ما بين )1يتضح من جدول ) 
 ( مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث في جميع المتغيرات.3±انحصرت ما بين )
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 تكافؤ عينة البحث: -ثانياً 
 -الوزن -الطول -تم إجراء التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات )السن 

بعو الصفات البدنية الخاصة وتحركات القدمين الدفاعية واختبار ثبات الجذع كما ىو  -العمر التدريبي
 (.2موضح بجدول )

(2جدول )  

 12=  2= ن 1ن            د البحثتكافؤ  مجموعتي البحث في المتغيرات قي
 بيانات    

 احصائية
 

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 (U) قيمة 

المحسوبة 
 )مان ويتني(

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 40..3 56.63 133.63 13.36 130.63 13.06 شهر/ سنة السن
 3.013 50.63 137.63 13.76 134.63 13.46 سم الطول
 3.630 51.33 07.33 0.73 115.33 11.53 كجم الوزن

 3.547 40.63 116.63 11.66 05.63 0.56 شهر/ سنة العمر التدريبى
 .3.1 41.63 07.63 0.76 134.63 13.46 ثانٌة السرعة
 3.06 .5 133 13.33 130 13.03 ثانٌة الرشاقة

 .3.0 50.63 136.63 13.66 135.63 13.56 متر لقدرة العضليةا
 .3.0 50.63 136.63 13.66 135.63 13.56 كجم القوة القصوى للرجلين

 3.36 45.33 131.33 13.13 00.33 0.03 كجم القوة القصوى للظهر
 3.46 63..4 03.63 0.36 63..11 6..11 ثانٌة تحمل القوة للظهر
 1.33 63.33 136.33 13.63 136.33 13.63 نٌةثا تحمل القوة للبطن

 .3.0 50.63 136.63 13.66 135.63 13.56 ثانٌة التحرك الدفاعى
 .3.0 50.33 135.33 13.53 137.33 13.73 ثانٌة الأداء الدفاعى الفردى

 3.01 50.33 134.33 13.43 33..13 3..13 ثانٌة القدرة على التحرك الدفاعى
 5..3 56.33 113.33 11.33 133.33 13.33 نقاط ثبات الجذع

( عدم وجود فروق دالة احصائياً بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية في 2يتضح من جدول ) 
( وىي أكبر من 1.00، 0.17المحسوبة من مان ويتني ما بين ) Uالمتغيرات قيد البحث حيث كانت قيمة 

 المتغيرات.مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث في جميع  0.05
 المعاملات العممية: -ثالثاً 

من خلال  17/6/2015إلى  10/6/2015قام الباحث بإجراء المعاملات العممية في الفترة من  
 ايجاد معامل الصدق ومعامل الثبات.

 حساب معامل الصدق: -أ
ن قام الباحث بحساب معامل الصدق للاختبارات قيد البحث باستخدام صدق التمايز عمى عينة م 

نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية مقسمة إلي مجموعتين إحداىما مميزة والأخرى غير 
( لاعبات وقد أسفرت النتائل أن الاختبارات قيد البحث تتميز بدرجة عالية من 10مميزة قوام كل منيما )

 (.3الصدق كما ىو موضح بالجدول )
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(3جدول )  
 12=  2= ن 1ن           راتحساب معاملات صدق التمايز للاختبا

 بٌانات    

 احصائٌة
 

 المتغٌرات 

وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
المجموعة الغٌر 

الفرق بٌن  ممٌزة
 المتوسطٌن

قٌمة اٌتا قٌمة ت
3 

معامل 
الصدق 

س اٌتا
1

ع 
1

س 
3 

ع
3 

 3.00 3.07 16.33 3.57 3.35 7.11 3.30 6.76 ثانٌة السرعة

 3.05 3.00 03.. 1.35 .3.5 16.04 .3.3 15.70 ثانٌة الرشاقة

 3.00 3.00 51..3 3..43 1.36 131.03 4.46 165.63 متر القدرة العضلٌة

 3.07 3.04 13.70 7.53 1.31 35..3 1.44 44.73 كجم القوة القصوى للرجلٌن

 3.00 3.00 31.33 6.36 3.40 37.60 3.73 41.74 كجم القوة القصوى للظهر

 3.07 3.04 4..13 7..7 1.57 30.17 1.33 46.04 ثانٌة رتحمل القوة للظه

 3.05 3.00 06.. 7.15 3.33 46.66 3.01 51.70 ثانٌة تحمل القوة للبطن

 .3.0 3.04 11.10 1.07 .3.4 3..13 .3.4 5..0 ثانٌة التحرك الدفاعً

 3.05 3.00 70.. 5.367 .1.5 41.71 ...3 46..3 ثانٌة الأداء الدفاعً الفردي

 3.07 5..3 5.77 .5.0 4.13 33.06 3.45 10.30 ثانٌة قدرة على التحرك الدفاعًال

 3..3 3.50 3.47 13.33 7.33 30.33 11.33 40.33 نقاط ثبات الجذع

( وجود فروق دالة احصائياً بين المجموعتين المميزة والغير مميزة في 3يتضح من جدول ) 
، 0.70ة حيث تراوحت قيم معامل الصدق إيتا ما بين )المتغيرات قيد البحث لصالح المجموعة المميز 

 ( مما يدل عمى صدق جميع الاختبارات قيد البحث.0.99
 حساب الثبات: -ب

قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات قيد البحث عن طريق إيجاد معامل الارتباط من خلال  
عادة تطبيقيا بفاصل زمني أسبوع كما ىو موضح ب  (.4جدول )تطبيق الاختبارات وا 

 (4جدول )
 12حساب معامل الثبات للاختبارات        ن= 

 بٌانات    
 احصائٌة

 الاختبارات البدنٌة

وحدة 
 القٌاس

مج ف مج ف 3س 1س
3

 
قٌمة )ر( 
 المحسوبة

 3..3 57 3 6.75 6.76 ثانٌة السـرعة
 4..3 55 3 3..15 15.70 ثانٌة الرشاقة

 0..3 45 3 165.33 165.63 متر القدرة العضلٌة
 .3.0 5.6 3 44.47 44.77 كجم القوة القصوى للرجلٌن
 3.03 17.6 3 .41.7 41.74 كجم القوة القصوى للظهر

 3.00 3.6 3 46.00 46.04 ثانٌة تحمل القوة للظهر
 3.00 33 3 51.77 51.70 ثانٌة تحمل القوة للبطن
 3.00 3.6 3 4..0 5..0 ثانٌة التحرك الدفاعى
 3.07 7 3 47..3 46..3 ثانٌة لفردىالأداء الدفاعى ا

 3.06 0 3 10.35 10.30 ثانٌة القدرة على التحرك الدفاعى
 3.05 13.63 3 53.63 40.33 نقاط ثبات الجذع

 0.648( تساوي 0.05قيمة ت الجدولية عند )
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بين  0.05( وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 4يتضح من جدول ) 
 0.72يق الأول والتطبيق الثاني في المتغيرات قد البحث حيث تراوحت قيم )ر( المحسوبة ما بين )التطب

( وىي أكبر من قيمة )ر( الجدولية مما يدل عمى أن الاختبار قيد البحث تتيمز بدرجة عالية من 0.98 –
 الثبات.

 

 الختبارات المستخدمة في البحث: -سابعاً 
لممراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتبطة في مجال كرة قام الباحث بعمل مسح مرجعي  

السمة والبرامل التدريبية التي تناولت ثبات الجذع وذلك لتحديد أىم الاختبارات التي تقيس الصفات البدنية 
 ( وىي:1الخاصة وتحركات القدمين الدفاعية، ثبات الجذع قيد البحث مرفق )

 ة:اختبارات الصفات البدنية الخاص -1
 (381: 22متر من بداية الحركة لمقياس السرعة الانتقالية. ) 30عدو  - أ

 (296: 21(، )284: 22اختبار الجرى المكوكي لقياس الرشاقة. ) - ب
 (307: 22اختبار الوثب العريو لقياس القدرة العضمية لمرجمين. ) -ج
 (137: 21والثبات لقياس تحمل القوة لعضلات البطن. ) 45اختبار رفع الرجمين  -د
 (138: 21اختبار رفع الصدر عالياً والثبات لقياس تحمل القوة لعضلات الظير. ) -ىر
 (210: 22اختبار القوة الثابتة لعضلات الرجمين لقياس القوة القصوى لمرجمين. ) -و
 (210: 22اختبار القوة الثابتة المادة لمجذع لقياس القوة لعضلات الظير. ) -ز

 تحركات القدمين الدفاعية:الاختبارات التي تقيس  -2
 (3: 19اختبار التحركات الدفاعية لقياس قدرة اللاعب عمى الأداء الدفاعي. ) - أ

 (5: 30اختبار الاداء الدفاعي لقياس قدرة اللاعب عمى الدفاع الفردي. ) - ب
 (4: 19(، )15: 9اختبار سرعة التحرك الدفاعي لقياس مقدرة اللاعب عمى التحركات الدفاعية. ) -ج

 (53) ختبار ثبات الجذع لقياس قوة وثبات واتزان الجزء المركزي لمجسم.ا -3
 

 الدراسات الستطلاعية: -ثامناً 
عمى  20/6/2018إلى  18/6/2015قام الباحث باجراء الدراسات الاستطلاعية في الفترة من  

تطلاعية ما عينة خارج عينة البحث الأساسية ومن نفس مجتمع البحث، ومن أىم نتائل الدراسات الاس
 يمي:
 تم التدريب عمى إجراء الاختبارات والقياسات وتسجيل البيانات. -1
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ضبط وتقنين متغيرات الحمل الخاصة بالبرنامل التدريبي بما يحتويو من تدريبات ثبات الجذع  -2
 (.3مرفق )

 البرنامج التدريبي: -تاسعاً 
 اليدف من البرنامل التدريبي:  -أ

تنمية الصفات البدنية الخاصة وتحركات القدمين الدفاعية من خلال ييدف البرنامل التدريبي الي  
ستقرار الجذع في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية.  مجموعة من التدريبات التي تعمل عمى ثبات وا 

 

 خطوات تصميم البرنامل  التدريبي: -ب
طة في مجال كرة قام الباحث بعمل مسح مرجعى لممراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتب -1

السمة وعمم التدريب الرياضي في تحديد الصفات البدنية العامة والخاصة التى تتناسب مع طبيعة 
: 12(، )71 -52: 32(، )60 -54: 4(، )45 -370: 17(، )88 -67: 33الدراسة. )

65-87( ،)25 :42- 65( ،)7 :70- 110( ،)5 :71- 102) 
حتوى البرنامل التدريبي لكل من الاعداد البدنى العام قام الباحث بتحديد النسبة المئوية لم -2

والخاص والميارى والخططى وثبات الجذع بالاضافة إلى التوزيع الزمنى والأحمال التدريبية وزمن 
الوحدة التدريبية وعدد مرات التدريب في الاسبوع وفقا لممراجع العممية المتخصصة والدراسات 

: 34(، )46 -40: 30(. )2( مرفق )9موضح بجدول )المرتبطة بمتغيرات البحث كما ىو 
72- 84( ،)8( ،)7 :70- 110( ،)26 :40( ،)28 :291- 314( ،)29 :87- 104 ،)
(13 :111- 151( ، )15 :50- 85( ،)31 :29-45( ،)5 :71- 102( ،)19 :48- 

75( ،)9 :12( ،)14( ،)43( ،)44( ،)49( ،)35( ،)39( ،)46) 
ات الإعداد البدنى العام والخاص والإعداد المياري والخططى وتحركات قام الباحث بوضع تمرين -3

( وفق  لممراجع العممية المتخصصة 6( وتمرينات ثبات الجذع مرفق )5القدمين الدفاعية مرفق )
: 7(، )71 -52: 32(، )88 -67: 33(، )45-26: 31(، )65 -42: 25بتمك المتغيرات. )

70- 110( ،)14( ،)35( ،)18( ،)45)( ،46( ،)30 :45-55( ،)12 :65- 87( ،)5 :
71- 102( ،)2 :45- 50) 

ياري قام الباحث بتحديد نسبة مساىمة الصفات البدنية العامة والخاصة ونسبة محتوى الإعداد الم -4
لممسح المرجعي لممراجع العممية المرتبطة بمتغيرات البحث، وكذلك  في البرنامل التدريبي طبقاً 

 (2( مرفق )11(، )10ا ىو موضل بجدولي )الدراسات السابقة كم
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قام الباحث بتقنين الحمل الخاص بتدريبات ثبات الجذع طبقاً لمدراسة الاستطلاعية من حيث  -5
% في مرحمة 5الشدة والحجم والكثافة، حيث بدأ الباحث بتطبيق تدريبات ثبات الجذع بنسبة 

مرحمة الإعداد الخاص وبعد  % في10الإعداد العام ثم تدرج بدرجة الحمل والوصول بنسبة 
% في مرحمة الإعداد لممباريات كما ىو موضح 15التكيف عمى الحمل ثم التدرج إلي نسبة 

 (. 13(، )9بجدول )
قام الباحث بتوزيع النسبة المئوية لمحتوى تدريبات ثبات الجذع عمى مراحل الإعداد الثلاثة حيث  -6

وتدريبات متحركة بإستخدام وزن الجسم بنسبة % 50تم تطبيق تدريبات ثابتو بوزن الجسم بنسبة 
% 40% في مرحمة الإعداد العام ثم تم تطبيق تدريبات ثابتة بالكور السويسرية بنسبة 50

% في 30%، تدريبات بالكرات الطبية بنسبة 30وتدريبات متحركة بالكور السويسرية بنسبة 
م تطبيق تدريبات متحركة باستخدام مرحمة الإعداد الخاصة، أما في مرحمة الإعداد لممباريات فت

% كما ىو موضح بجدول 50% وتدريبات بالكرات الطبية بنسبة 50الكرات السويسرية بنسبة 
(، 49(، )35(، )44( وذلك وفقاً لممراجع العممية التي تناولت تدريبات ثبات الجذع. )12)
(45( ،)47( ،)46( ،)39) 

 (.4موعة الضابطة والتجريبية مرفق )قام الباحث بوضع نموذج لوحدة تدريبية لممج -7
 الدراسة الأساسية: -عاشراً 

 قام الباحث بتطبيق الدراسة الأساسية وفقاً لما يمي: 
 القياس القبمي: -أ

 21/6/2015قام الباحث بإجراء القياس القبمي لممجموعتين التجريبية والضابطة في الفترة من  
 26/6/2015إلي 
 التجربة الأساسية:تطبيق  -ب

قام الباحث بتطبيق التجربة الأساسية من خلال تطبيق البرنامل التدريبي بمرا يحتويرو مرن تردريبات  
للإعداد البردني العرام والخراص والميراراي والخططري وتردريبات لثبرات الجرذع عمرى المجموعرة التجريبيرة فري 

يبي بإسرررتثناء بينمرررا ترررم تطبيرررق نفرررس محتررروى البرنرررامل التررردر  17/9/2015إلررري  27/6/2015الفتررررة مرررن 
ق لموحردة 120وحردات تدريبيرة فري الأسربوع برزمن  6تدريبات ثبات الجذع عمى المجموعة الضرابطة بواقرع 

 التدريبية.
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 القياس البعدي: -ج
 19/9/2015قام الباحث برإجراء القيراس البعردي لممجمروعتين الضرابطة والتجريبيرة فري الفتررة مرن  

 .24/9/2015إلي 
 لحصائية:المعالجة ا -حادى عشر

من خلال أىرداف البحرث وفري ضروء فرروو البحرث والعينرة ترم إجرراء المعالجرات الاحصرائية عرن  
 من خلال الآتي: SPSSطريق برنامل 

 الانحراف المعياري. -    المتوسط الحسابي. -
 معامل الالتواء. -      الوسيط. -
 معامل صدق التماير إيتا. -  اختبار معامل الارتباط )سبيرمران(. -
 .اختبار مان ويتني -   ختبار ولككسون لرتب الإشارة.ا -
 نسبة التحسن المئوية. -

 عرض ومناقشة النتائج: -ثانى عشراً 
 عرض النتائج: -1

 (5جدول )
 البعدي( في المتغيرات البدنية والمهارية وثبات الجذع –دللة الفروق بين القياسين )القبمي 

 12ن = لممجموعة الضابطة       
 بٌانات    
 صائٌةاح

 الاختبارات 

وحدة 
 القٌاس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 zقٌمة 

 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

 3.336 3.053- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة السـرعة

 3.336 3.034- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة الرشاقة

 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 متر القدرة العضلٌة

 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 كجم القوة القصوى للرجلٌن

 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 كجم القوة القصوى للظهر

 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 ثانٌة تحمل القوة للظهر

 3.336 3.036- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 ثانٌة تحمل القوة للبطن

 3.336 .3.03- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة التحرك الدفاعى

 3.336 3.034- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة الأداء الدفاعى الفردى

 3.336 3.036- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة القدرة على التحرك الدفاعى

 3.335 3.0.0- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 نقاط ثبات الجذع

( وجود فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 5يتضح من جدول ) 
-، 2.803-ين )المحسوبة ما ب (z)لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات حيث انحصرت قيمة 

 لذا فيي دالة احصائياً. 0.05( وىي أقل من 0.005، 0.004( وبمستوى دلالة احصائية )2.879
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(6جدول )  

 البعدي( في المتغيرات البدنية والمهارية وثبات الجذع -دللة الفروق بين القياسين )القبمي
 12ن=      لممجموعة التجريبية

 بٌانات    
 احصائٌة

 الاختبارات 

 وحدة
 القٌاس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 zقٌمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة
P.V. - + - + - + 

 3.336 3.034- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة السـرعة
 3.336 3.034- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة الرشاقة

 3.336 3.013- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 متر القدرة العضلٌة
 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 كجم القوة القصوى للرجلٌن
 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 كجم القوة القصوى للظهر

 3.336 3.036- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 ثانٌة تحمل القوة للظهر
 3.336 3.034- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 ثانٌة تحمل القوة للبطن

 3.336 3.034- 3.33 66.3 3.3 6.63 3 13 ثانٌة حرك الدفاعىالت
 3.336 3.036- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة الأداء الدفاعى الفردى

 3.336 3.034- 3.33 66.3 3.33 6.63 3 13 ثانٌة القدرة على التحرك الدفاعى
 3.335 3.0.0- 66.3 3.33 6.63 3.33 13 3 نقاط ثبات الجذع

( وجود فروق دالة احصائياً بين القياسرين القبمري والبعردي لممجموعرة التجريبيرة لصرالح 6ن جدول )يتضح م 
( 2.879-، 2.803-المحسررروبة مرررا برررين ) zالقيررراس البعررردي فررري جميرررع المتغيررررات قيرررد البحرررث حيرررث بمغرررت قيمرررة 

 ائياً.لذا فيي دالة احص 0.05( وىي أقل من 0.004 ،- 0.005) .P.Vوبمستوى  دلالة احصائية 
 (7جدول )

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية والمهاريةدللة الفروق بين 
 12وثبات الجذع في القياس البعدي    ن= 

 بٌانات    
 احصائٌة

 الاختبارات 

وحدة 
 القٌاس

 Uقٌمة  المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
المحسوبة 
 )مان وٌتنً(

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 3.33 3.33 66.33 6.63 166.33 16.63 ثانٌة السـرعة
 3.33 3.33 66.33 6.63 166.33 16.63 ثانٌة الرشاقة

 3.33 3.33 166.33 16.63 66.33 6.63 متر القدرة العضلٌة
 3.33 3.33 166.33 16.63 66.33 6.63 كجم القوة القصوى للرجلٌن
 3.33 3.33 166.33 16.63 66.33 6.63 كجم القوة القصوى للظهر

 3.33 3.33 166.33 16.63 66.33 6.63 ثانٌة تحمل القوة للظهر
 3.33 3.33 166.33 16.63 66.33 6.63 ثانٌة تحمل القوة للبطن
 3.33 3.33 66.33 6.63 166.33 16.63 ثانٌة التحرك الدفاعى

 3.33 6.63 73.63 7.36 150.63 15.06 ثانٌة دىالأداء الدفاعى الفر
 3.33 3.33 66.33 6.63 166.33 16.63 ثانٌة القدرة على التحرك الدفاعى

 3.33 33.33 146.33 14.63 6.33. 63.. نقاط ثبات الجذع

( وجررود فررروق دالرو احصررائياً برين المجمرروعتين الضررابطة والتجريبيرة  فرري القيرراس 7يتضرح مررن جردول ) 
المحسروبة مرا برين  Uلصالح المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث حيث بمغت قيمة  البعدي

ولرررذا فيررري دالرررة  0.05( وىررري أقرررل مرررن 0.02( ومسرررتوى دلالرررة احصرررائياً مرررا برررين )صرررفر، 20)صرررفر، 
 احصائياً.
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 (8جدول )
 والبعدي وبين المجموعتيننسبة التحسن المئوية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسين القبمي 

بٌانات 
 احصائٌة
 الاختبارات

وحدة 
 القٌاس

قبلً 
 ضابطة

بعدى 
 ضابطة

نسبة 
 التغٌر %

قبلً 
 تجرٌبٌة

بعدي 
 تجرٌبٌة

نسبة 
 التغٌر%

الفرق بٌن  النسبة المئولة للتحسن%
النسبتٌن 

% 

اتجاه 
 التحسن

 تجرٌبٌة ضابطة س س س س

 التجرٌبٌة %15733 %16715 %3705 %16715 5705 .377 %3705 6776 67.3 ثانٌة السرعــة

 التجرٌبٌة %7770 %.1371 %6750 %.1371 14737 15776 %6750 14700 15776 ثانٌة الرشاقة

القدرة 
 العضلٌة

 التجرٌبٌة %750. %13765 %6737 %13765 1.5763 166713 %6737 1737.3 165703 متر

القوة 
القصوى 
 للرجلٌن

 التجرٌبٌة %1750. %0.753 %16701 %0.753 73.57 44747 %16701 40770 44740 كجم

القوة 
القصوى 

 للظهر

 التجرٌبٌة %.3073 %53746 %15730 %53746 .5677 43730 %15730 47746 41707 كجم

تحمل القوة 
 للظهر

 التجرٌبٌة %56740 %5711. %307.3 %5711. .7174 46743 %307.3 567.5 46774 ثانٌة

تحمل القوة 
 بطنلل

 التجرٌبٌة %4.715 %71706 %357.3 %71706 75703 53717 %357.3 63737 53744 ثانٌة

التحرك 
 الدفاعى

 التجرٌبٌة %31750 %34714 %1775 %34714 711. 07.7 %1775 .076 07.1 ثانٌة

الأداء 
الدفاعى 
 الفردى

 التجرٌبٌة %7704 %0700 %4736 %0700 35700 3.756 %4736 377.5 3.766 ثانٌة

القدرة على 
التحرك 
 الدفاعى

 التجرٌبٌة %740. %11737 %4770 %11737 17713 1.700 %4770 1.743 1.704 ثانٌة

ثبات 
 الجذع

 التجرٌبٌة %63736 %111736 %71733 %111736 76733 43763 %71733 63733 41733 نقاط

س القبمي والبعدي ( أن نسبة التحسن المئوية لممجموعة الضابطة بين القيا8يتضح من جدول ) 
 -%9.88%( بينما بمغت في المجموعة التجريبية ما بين )61.00 -% 0.94تراوحت ما بين )

%( اما بالنسبة لمفروق في نسبة التحسن بين المجموعتين الضابطة والتجريبية تراوحت ما بين 111.25
 %( لصالح المجموعة التجريبية.50.25 -6.83%)
 :النتائج مناقشة -2

 ج الفرض الأول:مناقشة نتائ
( أنو توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 5يتضح من جدول ) 

الضابطة في المتغيرات البدنية وتحركات القدمين الدفاعية وثبات الجذع لصالح القياس البعدي ويعزي 
الوحدات التدريبية عمى مدار  الباحث ذلك التحسن إلي البرنامل التدريبي المقنن وانتظام اللاعبين في

البرنامل التدريبي بالإضافة إلي المستوى التدريبي من الإعداد البدني والمياري والخططي مما أدى إلى 
 تحسن في الصفات البدنية وتحركات القدمين الدفاعية وثبات الجذع لدى المجموعة الضابطة.
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م( وعويس 2005الخالق ) م(، عصام عبد1999حيث يشير كلًا من عادل عبد البصير ) 
م( أن الإعداد البدني وخاصة  لمناشئين يعمل عمى تنمية القدرات البدنية والحركية 2000الجبالي )

وخاصة القوة  والسرعة  والرشاقة  والقوة  المميزة  بالسرعة وتحمل القوة، كما تساىم تمرينات الإعداد 
 (92: 16(، )164 :11(، )119: 6البدني في تنمية الميارات الحركية. )

م(، مفتي 1994وتتفق نتائل تمك الدراسة بالنسبة لممجموعة الضابطة مع كل من حسن علاوي ) 
م( عمى أن الإعداد البدني 2005م( وعصام عبد الخالق )1999م(، عادل عبد البصير )1996ابراىيم )

يما حيث أن ارتفاع المستوى المقنن يرتبط ارتباطاً كبيراً مع الإعداد المياري وتوجد علاقة طردية بين
 (98: 11(، )6(، )7(، )20البدني للاعبين يؤدي الي تحسن مستوى الاداء المياري. )

"توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين وبذلك يتحقق الفرو الأول كمياً والذي ينص عمى  
اء  تحركات القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض الصفات البدنية الخاصة  ومستوى أد

 القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة لصالح القياس البعدى".
 مناقشة نتائج الفرض الثانى:

( أنو توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 6يتضح من جدول ) 
ات الجذع لصالح التجريبية في بعو الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية وثب

القياس البعدي ويعزي الباحث ذلك التحسن إلى تطبيق البرنامل التدريب بأسموب عممي مقنن مما أدى إلى 
الإرتقاء بالصفات البدنية الخاصة الأمر الذي أدى إلي انتقال أثر ذلك التحسن إلي مستوى أداء تحركات 

ريبات ثابتة ومتحركة باستخدام وزن الجسم القدمين الدفاعية، وأن محتوى تدريبات ثبات الجذع من تد
وكذلك تدريبات باستخدام الكور الطبية والسويسرية أدت إلي تقوية عضلات منطقة الجذع وبذلك أصبحت 

 مصدراً لنقل القوة والطاقة للأطراف.
م( حيث يشير إلي أن منطقة الجذع تضم مجموعة 2009) Love Laseويتفق ذلك مع لفلاس  

ي تمتف حول الجسم في منطقة ما بين مفصل الورك والقفص الصدري، وىذه المنطقة من العضلات الت
تصل ما بين الجزء العموي والسفمي، وتعتبر الأساس والقاعدة لكل حركات الجسم ولا يمكن أداء أي حركة 
ء بدون اشتراك تمك المنطقة  وأن قوة ىذه المنطقة فيما توفره من التوازن والثبات يعتبر أساس لأدا

 (42الحركات الرياضة ونقل الطاقة من مركز الجسم إلي الأطراف )الرجمين والذراعين(. )
مStephen Saler (2008 )م(، سيتفين سيمر 2005) Kimberlyويؤكد ذلك كلًا من كيمبرلي 

عمى أن تدريبات ثبات الجذع تزيد من قدرة اللاعب عمى السيطرة عمى قوة الجسم أو جزء من أجزاءه مع  
ءة مجموعة العضلات في منطقة البطن والظير والفخذ عمى انتاج أقصى قدر من الثبات والسيطرة كفا

 (10: 51(، )11: 41عمى الحركة المؤداه. )
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ويرى الباحث أن تدريبات ثبات الجذع تجعل من الجذع بمثابة جسر تنتقل عبره القوة إلى الأطراف 
اللاعب دفع الارو بقوة وسرعة بواسطة الرجمين، الأمر  بالقوة والسرعة والتوازن المناسب وبذلك يستطيع

الذي أدى إلي تحسن في السرعة والقوة وكذلك في تحركات القدمين الدفاعية وتحمل القوة  بالإضافة إلي 
أداء تدريبات ثبات الجذع عمى اسطح غير مستقرة مثل الكرات السويسرية مما أدى إلي تحسن في عنصر 

 & Byaryم(، بيارس ووخرون 2011تائل مع دراسة كلًا من سامح طنطاوي )الرشاقة وتتفق تمك الن
others (2011 وسيتربيكن ،)مSaerrbakken (2011 سمارت ووخرون ،)مSmart & others 

م( والتي اجمعت في نتائجيا عمى أن 2014م(، خالد أبو ورده )2013م(، إيياب عبد الفتاح )2011)
يبات ثبات الجذع أدت إلي تحسن إيجابي في الصفات البدنية ومستوى تقوية منطقة الجذع بإستخدام تدر 

 (18(، )35(، )49(، )44(، )37(، )45الأداء المياري. )
 "توجدومن خلال العرو السابق يتضح أن الفرو الثاني قد تحقق كمياً والذي ينص عمى:  

في بعض الصفات البدنية  بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فروق دالة إحصائياً 
 الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية لصالح القياس البعدي".

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
( أنو توجد فروق دالة احصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في 7يتضح من جدول ) 

عية وثبات الجذع لصالح المجموعة بعو الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفا
( تفوق المجموعة التجريبية عن 8التجريبية حيث تشير نتائل نسبة التحسن المئوية والمشار إلييا بجدول )

المجموعة الضابطة في نسبة التحسن المئوية في بعو الصفات البدنية الياصة ومستوى أداء تحركات 
ث ذلك التحسن إلي تدريبات ثبات الجذع وىي المتغير القدمين الدفاعية وثبات الجذع، ويعزي الباح

المستقبل الذي تم تطبيقو عمى المجموعة التجريبية بينما خضعت المجموعة الضابطة لنفس البرنامل 
م( بأن التدريب الجيد المستمر 2009) Chabutالتدريبي باستثناء ذلك المتغير حيث يؤكد ذلك شابت 

تعاون جميع العضلات الموجودة بيا وأداء الحركات بأكثر فاعمية وقوة  والمنتظم لمنطقة الجذع يؤدي إلي
: 38بالإضافة إلى اتزان الجسم وتكون العضلات الداخمية الخارجية مشدودة والتحكم الجيد في الاطراف. )

29) 
ويرى الباحث أن تقوية عضلات منطقة الجذع أداء الي انتقال أثر ذلك التحسن عمى الصفات  
خاصة مما ساىمت في تحسن مستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية وتتفق تمك النتائل مع كلًا البدنية ال

مWillardson (2007 ،)م(، ويلاردسون 2001) Kiblerم(، كيبمر 2005) Samsonمن سامسون 
م( حيث أشاروا في نتائل دراساتيم أن 2014م(، سامح طنطاوي، سامي عكر )2009) Sato ساتو   
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ت الجذع  تعمل عمى تقوية عضلات منطقة الجذع وتسيم في تنمية وتحسن الصفات البدنية تدريبات ثبا
 (46(، )48(، )52(، )45(، )47الخاصة ومستوى الأداء المياري. )

فروق دالة احصائياً بين "توجد ومن خلال ما سبق يتحقق الفرو الثالث والذي ينص عمى  
البعدي في بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس 

 تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة لصالح المجموعة التجريبية".
 

 الستنتاجات والتوصيات: -ثالث عشر
 الستنتاجات: -1

لال المعالجات الاحصائية في حدود أىداف البحث وفروضو وفي ضوء عينة البحث ومن خ
 ل أمكن التوصل للاستنتاجات التالية:النتائومناقشة 
أن البرنامل التدريبي المطبق عمى المجموعة الضابطة لو تأثير إيجابي عمى بعو الصفات  -1

 البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية.
ر البرنامل التدريبي المطبق عمى المجموعة التجريبية بما يحتويو من تدريبات لثبات الجذع لو تأثي -2

 إيجابي عمى بعو الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية.
تفوقت المجوعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في نسبة التحسن المئوية في بعو الصفات  -3

 البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية.
 

 التوصيات: -2
 ائل  يوصي الباحث بما يمي:في ضوء ما توصل إليو الباحث من نت

التركيز عمى إضافة تدريبات ثبات الجذع لمبرامل التدريبية لما ليا من تأثير إيجابي عمى الصفات  -1
 البدنية ومستوى الاداء المياري لمناشئات.

ضرورة تطبيق تدريبات ثبات الجذع باستخدام أشكال متعددة من الادوات والتي تساعد في تقوية  -2
 العضمية في منطقة الجذع والتي تؤثر ايجابياً عمى المستوى البدني والمياري.جميع المجموعات 

ضرورة تطبيق ىذه التدريبات عمى مختمف المراحل السنية مع مراعاة تقنين الحمل بما يتناسب  -3
 مع قدرات وخصائص كل مرحمة.

 اجراء المزيد من الأبحاث المشابية في الانشطة الرياضية المختمفة. -4
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