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متر  022ثبات الجذع على بعض المتغيرات البدنية وزمن  "”Core Stabilization تأثير تدريبات"
 دولفين لدى ناشئي السباحة"

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 / احمد سلمان القلافكتورد

 دولة الكويت –التربية البدنية بكلية التربية الأساسية الهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب بقسم  مشاركأستاذ 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  المقدمة ومشكمة البحث 

شعور  إلىالسباحة من الرياضات التي تتطمب بذل جيد عالي في أقل زمن ممكن مما يؤدي  ةتعتبر رياض
السباح بالتعب وذلك نتيجة لقصور في بعض الأجيزة الحيوية، ويعمل التدريب الرياضي عمى تحميل الجسم 

ة وتحسين تالجسم الداخمية وبالتالي رفع كفائ أجيزةعبء إضافي لموصول لحالة من التوافق الحركي لعمل 
 .عمل ىذه الأجيزة نتيجة تقنين الجيد المبذول

 

من  عضلات المنطقة الوسطىإلى أن مHibbs (3122 )هاب مCissik  (3122 ) جم ويشير كلا من ساك
عضمة مختمفة تمتف بشكل أساسي حول  41تضم حوالى   Center (Core) of the body)الجذع(  الجسم

الجسم في المنطقة ما بين مفصل الورك والقفص الصدري، وىذه المنطقة تصل ما بين الجزء العموى والجزء 
، وتعتبر ىذه المنطقة بمثابة  Function as oneالسفمى لمجسم لذا يمكنيا أداء وظيفتيا كجزء واحد 

لكل حركات الجسم ؛ فلا يمكن القيام بأي حركة بدون إشراك منطقة  اعدةأو الق  Fundamentalالأساس
 (24::4الجذع.)

 

يستخدم لمتعبير عن  Core Stabilizationم( أن مصطمح ثبات الجذع 3118) Gambleويذكر جامب 
بالمحافظة عمى اتزان وثبات العمود الفقري والجسم  Trunkكيفية قيام العضلات الموجودة في منطقة الجذع 

 (.:3، ص:Chabut ،311(  )شابت 28::4بشكل عام.)
ويعبر ثبات الجذع عن القدرة عمى التحكم في وضع وحركة الجذع فيما فوق الحوض للإنتاج المثالي والنقل 

 ( 2:44:والتحكم في قوة وحركة الأطراف أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية.)
 

لى القصر الذى  وأن ىناك ما يسمى بالإخلال بالتوازن العضمي كنتيجة لتطوير مستوى القوة غير المتناسق وا 
يحدث في العضلات المحددة لممستوى وضعف العضلات التي لا يتم تدريبيا بصورة كافية ، كما قد ينشأ 

بيعتيا لمضعف مثل عضلات أيضاً ىذا الإخلال بالتوازن العضمي نتيجة أن المجموعات العضمية تميل بط
البطن والمقعدة ، وينتج عن ذلك مشكمة في وظيفة المفاصل وفى النمط العصبي الحركي لبعض الحركات 
وتغير في النغمة العضمية )إقلال أو قصر في النغمة( مما يؤدى إلى الإخلال بالتعاون المثالي بين 
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التتابع الزمنى لانقباض عدة عضلات أو  المجموعات العضمية المشتركة في أداء العمل الحركي وكذا
 (42::4():72:3مجموعات عضمية وحدوث آثار سمبية عمى مستوى الانجاز الرياضي.)

م( انو تكمن المشكمة الرئيسية عند تدريب 3115" )Boyle م( ، بولى "3118" )Abt ويتفق كلا من البت "
ريبات والتي يعتقد أنيا تدريبات بطن ـ عضلات الجذع وبالذات عضلات البطن في أنو في كثير من التد

غالباً ما يتم إلقاء حمل أكبر عمى عضلات أخرى )وبالذات العضلات المثنية لمجذع ذات الميل القوى 
لمقصر( وبالتالي تقويتيا بصورة أكبر من تمك التي ييدف إلييا التدريب ويؤدى ذلك ـ وعمى عكس نية 

توازن العضمي وزيادة وضع الحوض والعمود الفقري سوءاً بصفة المدرب، إلى حدوث زيادة في الإخلال بال
 (22::4():::7مستمرة.)

مــن المســابقات المتعــارف عمييــا فــي  نيســباحة الــدولف م( أن3122" )أبووو ال وود ابوود ال  ووا ويــذكر كــلا مــن " 
حيــث تطــورت  اىتمامــا كبيــراً فــي الأونــة الأخيــرة الاتحــاد المصــري لمســباحة، وقــد نالــت رياضــة ســباحة الــدولفن

عالمياً بشكل مذىل وأصبحت ترتكز عمى أسس ومبادئ عممية، إلى جانب الاىتمام الكبير بـالتخطيط لمبـرامج 
التدريبيــة للارتقــاء بمســتويات الإعــداد العــام والخــاص، والــذي يتصــل بالقــدرة اليوائيــة والقــوة العضــمية وعلاقتيــا 

        (.343:3) نالدولفي الفنية والإنجاز الرقمي لسباحي بالتكون الجسماني لمسباحين بغرض الارتقاء بالجوانب

 الرئيسى Centerوالعضمي  البدنيالمركز  ليا ىيوتعتبر عضلات البطن وعضلات الظير المقابمة   
عرضياً من الوسط تقابل الخطان  الراس وخطاً إذا مررنا خطاً طولياً من  الإنسان لأنناجسم  فيلتوزيع الحركة 

والـدليل عمـى ذلـك إذا قـام شـخص مـا  ليـا الظيـرالـبطن والمنطقـة المقابمـة  الجسم وىـيمنتصف  فيعند نقطة 
 البـدني والعضـمييشعر بتحريك عضلات البطن والظير، وبذلك يشـعر بمركـزه  والرجمين فإنوبتحريك الذراعين 

 .(31::7)(75:21)وتحسين المستوى الميارى والرقمىالحركة  فيمما يؤدى إلى سيولة التحكم 
فـي  الجذع والمتمثمة العضمية لعضلاتمن التدريبات اليامة التي تساعد عمى تنمية القوة  الجزعوتعد تدريبات 

التركيز عمى مجموعة عضلات الجذع  الوظيفية،عضلات البطن والظير، وىذه من أىم سمات تدريبات القوة 
(4:35.) 
 

Hibbs (3119 ،)مثل ىيبس  Review Articleوىناك العديد من الأبحاث المرجعية 
Stanton (3115 ،) (، ستانتون3118)Gamble (، جامبل 3117)  Kibler(، كيبمر3122)Cissikكيسك

Akuthota (3119 ،)مثل أكيوسودا  literature(، والمواد المطبوعة 3118) Willardsonويلاردسون 
( تعرضت لأىمية البرامج التدريبية ليذه المنطقة وتأثير تدريباتيا عمى تحسن :311)Lovelace لفلاس 

(، بويمى :311) Chabut(، شابت 3118) Cloverالأداء ، أو كتب ومراجع عممية متخصصة مثل كموفر 



 د/ احمد  القلاف                                                          الإسكندريةجامعة  –كلية التربية الرياضية بابوقير  
 0202سبتمبر  –العدد مائة وسبعة عشر                                                              مجلة تطبيقات علوم الرياضة        

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

577 

 

Boyle (3115 أو دراسات في مجال التأىيل والعلاج مثل دراسة ىيل ، )Hill (3112 كيسك ،)Cissik 
( ، أو دراسات وأبحاث وصفية لبحث العلاقة بين الجذع وتأثيره عمى الأداء كدراسات شاروك 3122)

Sharrock (3122 أوكادا ،)Okada (3122 نيسر ،)Nesser (3119 نيسر ،)Nesser (311: أو ،)
 Oliver(، آوليفر 3118) Abtبحث العلاقة من النواحي البيوميكانيكية والتحميل الحركي مثل دراسة آبت 

 Hibbs (3122.)(، أو تحميل الاختبارات المستخدمة مثل دراسة ىيبس 3121)
فقـد وجـد  عـدم قـدرة بعـض   الباحـث بقطـاع السـباحةنظراً لطبيعة الأداء  لسباحي الدولفن، ومن خـلال عمـل و 

عمــى الاحتفــاظ بوضــع الطفــو الســميم عمــى المــاء وكــذلك أداء حركــات الجــذع مــن الــركبتين بــدلًا مــن  نالناشــئي
بأداء حركات عشوائية وذلـك  نالناشئيقوم يعضلات الجذع، مما يؤدى إلى إنثناء واضح في الركبتين ، حيث 

ممــا يترتــب عمــى ذلــك ســقوط لعــدم ثبــات وقــوة الجــذع ممــا يــؤثر تــأثيراً ســمبياً عمــى القــوة المحركــة داخــل المــاء، 
عمى التحرك في الماء بصورة انسيابية وزيادة مقاومة الجسم لممـاء ،  السباحةمنطقة الجذع لأسفل، وعدم قدرة 

أن ذلـــك يرجـــع إلـــى نقـــص مقـــدار القـــوة العضـــمية الخاصـــة بمنطقـــة الجـــذع )عضـــلات الـــبطن ،  ويـــرى الباحـــث
اء بفاعميـة  خـلال الأداء بواسـطة عضـلات الجـذع وكذلك ضعف قـدرة السـباح عمـى دفـع المـ عضلات الظير(

 والمتمثمة في القوة المحركة داخل الماء 
م( تأثير 3127باسم سائد فضالي )الباحث عمى العديد من الدراسات والمراجع كدراسة ومن خلال إطلاع 

، ودراسة لازىرجامعة ا-استخدام أسموب التدريس المركب عمى تعمم سباحة الدولفين لطمبة التربية الرياضية
م( تأثير تدريبات القوة العضمية والقدرة لعضلات منطقة الجذع عمى فاعمية 3127محمد مصطفى الألفي )

م( 3129مصطفى الزناتي محجوب: ) ، ودراسةالأداء الميارى والمستوي الرقمي لسباحي الفراشة ناشئين
الصفات البدنية والمستوى الميارى والرقمي تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض 

في المجال الرياضي بصفو  Corالجذع ومنطقة حداثة تدريبات  الباحثلاحظ  لسباحي الدولفين الناشئين
من  الجذع متعدد المستوياتعامو وبصفة خاصة في مجال تدريب سباحة الدولفن، رغم أن تدريبات 

ضمية الخاصة بمنطقة الجذع لما تحتويو من تدريبات تساعد في تساعد عمى تنمية القوة الع التيالتدريبات 
تقوية عضلات البطن والظير، فعضلات الجذع القوية ناقل حركي لمقوة من الطرف السفمى إلى الطرف 

قوة  أي البدنيسباحة الدولفن ، لأنو كمما شعر السباح بمركزه  فيالعموى، وىذا يساعد السباح  بصورة جيدة 
الظير فإن ذلك يكسبو مزيداً من الثقة بالنفس داخل الماء، كما أن عضلات البطن والظير عضلات البطن و 

كمركز لمجسم  تعتبر المسئولة عن التوازن بين الطرف العموى والطرف السفمى لمجسم في الماء ، لذا فإن أي 
حيث ان الجذع  لمسباح الرقميىاتين المنطقتين سوف يؤثر بالطبع عمى الأداء الميارى والمستوى  فياختلال 

عمى المنطقة الوسطى المتحكمة في الحركة الدفوعية لمرجمين والزراعين في سباحة الدولفن وىذا ما دفع 
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ثبات الجذع عمى بعض “ ”Core Stabilizationتأثير تدريبات الباحث الى القيام بيذه الدراسة لمتعرف عمى 
 .شئي السباحةالمتغيرات البدنية ومستوى الاداء الميارى لدى نا

 هدف البحث 
من خلال تحقيق الاىداف  السباحةم دولفين لدي ناشئي 211ىدف ىذا البحث الي تحسن زمن اداء  
 -الأتية: الفرعية
 وضع برنامج خاص بتدريبات Core Stabilization” “ثبات الجذع. 
  قيد البحث البدنيةبعض المتغيرات  عمىالبرنامج  تأثير عمىالتعرف. 
  دولفينم 211زمن  عمىالبرنامج  تأثير عمىالتعرف.  

 فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات  -

 البدنية الخاصة بسباحة الدولفن ولصالح القياس البعدي.

في مستوى الأداء الميارى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  -
 الخاص بسباحة الدولفن ولصالح القياس البعدي.

 مصطمحات البحث:
 ( :لبّ الجسم) Core  المنطقة الوسطى

والمسئولة عن المحافظة عمى ثبات واتزان  pelvisوالحوض  Trunkويتضمن كل من عضلات الجذع 
من الأجزاء  generation & transfer of energyالعمود الفقري والحوض والمساعدة في توليد ونقل القوة 

 (73:32)الكبيرة إلى الأجزاء الصغيرة في العديد من الأنشطة الرياضية. 
 :  Core Training دريب الجذع 

-singleيتم فيو دمج وتكامل عمل عضلات منطقة المفاصل الفردية  pre-programmedبرنامج تمييدي 

joint muscles  المتعددةوعضلات المفاصلmulti-joint muscles وذلك لتوفير الثبات والاتزانprovide 

stability   نتاج الحركة وينتج عن ذلك أقصى ثبات لأقصى مدى حركي وأكثر قرب  produce motionوا 
لمنموذج الأقصى لإنتاج القوة وتكوين الحركات التفاعمية التي تعمل عمى تحريك وحماية المفاصل لأقصى 

 (33::7)درجة. 
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 Trunk Training (Multi-Level) )م  دد المس ويات( الجذع  دريبي
ىي استخدام تدريبات متنوعة خلال فترات البرنامج التدريبي المقترح كميا تقوم في تطوير القدرات البدنية 
الخاصة بعضلات الجذع ييدف بيا الأداء الميارى والبدني لكل من الجذع وكل طرف عمى حد والجذع 

 والطرفان معن. )تعريف إجرائي(
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث
استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم القياس القبمي البعدي لممجموعة التجريبية وذلك نظرا لطبيعة البحث 

 وتحقيقا لأىدافو.
 اينة البحث

لكـويتي لممسـتوى السـني تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشـئي السـباحة بنـادي القادسـية ا 
( ناشـــي مـــن مجتمـــع البحـــث لإجـــراء 23( ناشـــي حيـــث تـــم اختيـــار )31( ســـنة، حيـــث بمـــ) قواميـــا )23-25)

 ( ناشئي.9الدراسة الاساسية بينما تم تقسيم باقي العينة إلى مجموعة استطلاعية قواميا )
 شروط اخ يار اينة البحث:

 أخر.تدريبي لأي برنامج  خاضعينغير  الناشيأن تكون  -
 الانتظام في البرنامج طوال فترة البحث. -
 .المصاب الناشياستبعاد  -

 (1جدول )
 (02)ن = الأساسية                   الالتواء لممتغيرات  ومعامللمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ا

 الم غيرات
وحدة 
 القياس

 م امل الال واء الانحراف الم ياري الوسيط الم وسط

الم غيرات 
 الجسمية 

 2342- 03.4 1.1 1.131 سم الطول 
 1315 315. 1. 132. كجم الوزن 
 2310 1320 10322 10310 سنة ال مر

( أن جميـــع قـــيم المتوســـطات الحســـابية تزيـــد عمـــى قـــيم الإنحرافـــات المعياريـــة، وأن 2يوضـــح جـــدول رقـــم )     
( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة وخموىا من عيوب التوزيعـات غيـر 4)±جميع قيم الإلتواء تنحصر ما بين 

 الإعتدالية وذلك لمتغيرات معدل النمو قيد البحث.
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 (0جدول )
 الحسابي والانحراف الم ياري وم امل الال واء لمم غيرات البدنية قيد البحث الم وسط 

 (02)ن =                                                                                  

 الانحراف الم ياري الوسيط الم وسط وحدة القياس الم غيرات
م امل 
 الال واء

الاخ بارات البدنية
 1302 0335 132. 130. كجم قوة اضدت الظهر  

 23.2- 2313 .003 0031 كجم قوة اضدت البطن 
 2304- 2325 532. 530. كجم قوة اضدت الرجمين 

 2344- 13.3 1231 1235 سم  مرونة ال مود ال قري إماما 
 13.4- 2313 0330 0331 سم مرونة ال مود ال قري يمين 
 .235- 2314 0232 0235 سم مرونة ال مود ال قري يسار 

( أن جميـــع قـــيم المتوســـطات الحســـابية تزيـــد عمـــى قـــيم الإنحرافـــات المعياريـــة، وأن 3يوضـــح جـــدول رقـــم )     
( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة وخموىا من عيوب التوزيعـات غيـر 4)±جميع قيم الإلتواء تنحصر ما بين 

 الإعتدالية وذلك لمتغير القدرات البدنية قيد البحث
 (.جدول )

 الم وسط الحسابي والانحراف الم ياري وم امل الال واء لمم غيرات المس وى الرقمي قيد البحث 
 (02)ن =                                                                                  

 م امل الال واء الانحراف الم ياري الوسيط الم وسط وحدة القياس الم غيرات

 1321 0311 1312 1313 ق ( م ر دول ن122الرقمي )المس وى 

( أن جميـــع قـــيم المتوســـطات الحســـابية تزيـــد عمـــى قـــيم الإنحرافـــات المعياريـــة، وأن 4يوضـــح جـــدول رقـــم )     
( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة وخموىا من عيوب التوزيعـات غيـر 4)±جميع قيم الإلتواء تنحصر ما بين 

 الإعتدالية وذلك لمتغير المستوى الرقمي قيد البحث
 

 ت:أدوات جمع البيانا
والمسح المرجعي لممراجـع العمميـة والدراسـات السـابقة العربيـة والأجنبيـة المتخصصـة فـي  بالإطلاع الباحث قام

المســتخدمة فــي البحــث،  الاختبــارات نســبأأىــم و  حصــر وتحديــد التـدريب الرياضــي )الرياضــات المائيــة( بيــدف
-بالإضافة لذلك قام الباحث بإستطلاع رأي الخبراء لتحديد الاختبارات لقياس المتغيرات البدنية )القوة العضمية

( ســنوات 21( خبــراء، لا تقــل الخبــرة العمميــة عــن )21والمرونــة( وقــد انحصــرت أراء الســادة الخبــراء وعــددىم )
 (.2متغيرات البحث مرفق ) الأساسية لقياس تلموقوف عمى الاختبارا
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 أولا: الأجهزة والأدوات المس خدمة: 
 .لقياس الوزن. طبي*ميزان   الرستاميتر لقياس الطول 

  .الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير الرجمين 

 ( سم.96قطر ) ةكرات سويسري 

 ( 23.6*36حمام سباحة تعميمي.) .شريط قياس* 

 مود الفقري. صندوق خشبي مدرج لقياس مرونة الع 

 .ساعة رقمية لتحديد أزمنة كل تمرين 

 
 ثانياً: الاس مارات والمقابدت الشخصية: 

استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد أىم الاختبارات المسـتخدمة فـي البحـث، والفتـرة الكميـة لمتطبيـق،  -2
 (4وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع، وزمن الوحدة التدريبية اليومية. مرفق )

 (. 4عينة البحث. مرفق ) ناستمارة استطلاع أراء الخبراء حول محتوى البرنامج المقترح لدى الناشئي -3
 ( 6عينة البحث. مرفق ) ناستمارة استطلاع تسجيل بيانات الناشئي -4

 ثانيا: الاخ بارات المس خدمة في البحث: 
 اختبار الديناموميتر لقياس قوة العضمية الظير.  -2

 الديناموميتر لقياس قوة العضمية لمرجمين.اختبار  -3

 اختبار الجموس من الرقود لقياس قدرة عضلات البطن. -4

 . الأماميةاختبار ثنى الجذع أماماً لقياس مرونة العمود الفقري  -5

 اختبار مد الجذع خمفاً لقياس مرونة العمود الفقري الخمفية.  -6

 رونة العمود الفقري الجانبية.يساراً( لقياس م -اختبار ثنى الجذع الجانبي )يميناً  -7

 (3( متر دولفن. مرفق )211اختبار زمن الأداء الميارى في سباحة ) -8
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 (0جدول )
 الاخ بارات المس خدمة لقياس م غيرات البحث

 12ن=                                                                                 
 ال كرارات قالا  انسبة  وحدة القياس الاخ بار الم غيرات م

 12 %122 كجم الدينامومي ر لقياس قوة ال ضمية لمظهر القوة ال ضمية ل ضدت الظهر 1
 4 %42 كجم الدينامومي ر لقياس قوة ال ضمية الرجمين القوة ال ضمية ل ضدت الرجمين 0
 12 %122 كجم Back Extensionجهاز  القوة ال ضمية ل ضدت البطن .

 12 %122 سم اخ بار قياس مرونة ال مود ال قري مرونة ال مود ال قري الأمامية 0

 4 %42 سم اخ بار قياس مرونة ال مود ال قري مرونة ال مود ال قري الخم ية 1
 12 %122 سم اخ بار قياس مرونة ال مود ال قري مرونة ال مود ال قري الجانبية 2
 12 %122 درجة م( دول ن122اخ بار زمن ) 3الأداء المهارىقياس مس وى  3

 

ـــين )5يتضـــح مـــن جـــدول رقـــم ) %( فـــي تحديـــد 211% إلـــى 91( أنـــو انحصـــر اتفـــاق أراء الســـادة الخبـــراء ب
 الاختبارات قيد البحث وقد ارتضى الباحث ىذه النسبة لقبول الاختبار.

 

  البحث فيالمس خدمة  لدخ بارات الم امدت ال ممية
مـــن الاســـتطلاعية( عينـــة )ال البحـــث عمـــى فـــيالمســـتخدمة  للاختبـــارات بـــإجراء المعـــاملات العمميـــة قـــام الباحـــث

قيــاس تطبيــق الاختبــارات ل وقــد تــم، نناشــئي( 9)يــا قــد بمــ) قوامو الأساســية  ومــن خــارج العينــةمجتمــع البحــث 
 المستخدمة. متغيرات البحث والتأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة ومدى مناسبة الوحدات التدريبية

 

  ال مايز صدق
، صدق التمايزلحساب صدق الاختبارات والمقاييس التي تقيس متغيرات البحث لعينة البحث استخدم الباحث  

يــوم   فــي وذلــك ،ن( ناشــئي9)فقــام الباحــث بتطبيــق ىــذه الاختبــارات والمقــاييس عمــي عينــة اســتطلاعية عــددىا 
إيجــاد دلالــة الفــروق بــين الربيعــي الأعمــى والربيعــي الأدنــى باســتخدام اختبــار)ت(،  مــن خــلال م21/5/3134

 ( الأتي:6ويوضح ذلك جدول )
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 (1جدول )
م امل الصدق بين الربيع الأامى والربيع الأدنى في مس وى المرونة والقوة ال ضمية والمس وى الرقمي في 

 ( م ر دول ن122سباحة )
 9ن=

نوع 
وحدة  الم غيرات الاخ بارات

 القياس

قيمة )ت(  الربيع الأدنى الربيع الأامى
 المحسوبة

مس وي 
 ع س ع س الدلالة

القوة 
 ال ضمية

*0354 0322 030. 0332 131. كجم القوة ال ضمية ل ضدت الظهر  دال 
*0314 0352 1530 2313 0030 كجم القوة ال ضمية ل ضدت الرجمين  دال 

*1300 2311 231. 2311 0231 كجم ل ضدت البطنالقوة ال ضمية   دال 

 المرونة

*0300 .231 530 13.2 1230 سم مرونة ال مود ال قري الأمامية  دال 

*0314 1313 .103 2300 1035 سم مرونة ال مود ال قري الخم ية  دال 

*0305 2302 1.32 .231 0331 سم مرونة ال مود ال قري يمينا  دال 
*0315 2302 1030 2302 0330 سم ال قري يسارامرونة ال مود   دال 

 دال *0342 23.0 30341 2311 31301 بالثانية المس وى الرقمي
 1334( =2321اند مس وى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية      

الخاصــة  الاختبــارات فــي( 1.16)مســتوى فــروق معنويــة دالــة إحصــائياً عنــد  توجــد وأنــ (6ضــح جــدول رقــم )و ي
الربيعــي الأعمــى، حيــث كانــت قيمــة )ت( المحســوبة أعمــى مــن قيمــة لصــالح بمســتوى القــوة العضــمية والمرونــة 

( وقـــدراتيا عمـــى د البحـــثيــقالاختبـــارات )يـــدل عمــى صـــدق  (، ممـــا1.16عنـــد مســـتوى الدلالــة ) )ت( الجدوليــة
 .التميز بين الأفراد

 الاخ بارات باتث
طريقـة تطبيـق الاختبـار  مالباحث باستخدا تبارات المستخدمة في البحث قامحتى يتحقق الباحث من ثبات الاخ

عــادة تطبيقــو  )فقــام بــإجراء التطبيــق الأول للاختبــارات عمــي العينــة الاســتطلاعية البــال ((Test – Re testوا 
م ، ثــم إعــادة تطبيــق الاختبــارات لممــرة الثانيــة عمــي ذات العينــة 23/5/3134وذلــك فــي  ن( ناشــئي9عــددىم )

( 7جـــدول) والتطبيـــق الثـــاني يوضـــح ذلـــك لأولا تطبيـــق( أيـــام بـــين ال6م بفـــارق )28/5/3134وذلـــك فـــي يـــوم 
  الأتي.
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 (2جوودول )
                      م امدت الثبات لدخ بارات )قيد البحث(

   9ن=

وحدة  الم غيرات
 القياس

م امل  ةال طبيق الثاني ال طبيق الأول
 الار باط

مس وي 
 ع س ع س الدلالة

 دال 23521 0312 0.31 0321 32.. كجم القوة ال ضمية ل ضدت الظهر
 دال 23520 0342 0030 0350 0234 كجم القوة ال ضمية ل ضدت الرجمين
 دال 235.0 2301 0230 2314 431. كجم القوة ال ضمية ل ضدت البطن
 دال 235.0 2302 1230 2313 533 سم مرونة ال مود ال قري الأمامية

 دال 23520 1300 1030 .130 1.32 سم مرونة ال مود ال قري الخم ية

 دال 23511 2320 1031 2311 .123 سم مرونة ال مود ال قري يمينا
 دال 23500 2312 1130 .231 0533 سم مرونة ال مود ال قري يسارا

 دال 23521 2330 103.0 2314 11302 بالثانية المس وى الرقمي 
 23210=  2321قيمة "ر" الجدولية اند مس وى  

للاختبـارات الثـاني التطبيـق لأول و االتطبيـق  متوسـطات بين وجود علاقة ارتباطية دالة( 7يتضح من الجدول رقم )
حيــث جــاءت قيمــة ) ر( المحســـوبة أكبــر مــن قيمتيـــا ( 1.16مســـتوى )عنــد المرونــة والقــدرة العضــمية قيـــد البحــث 

بــين التطبيــق الأول  ط)قيــد البحــث(، ويؤكــد ذلــك قــيم معامــل الارتبــا الاختبــارات ىــذه ممــا يــدل عمــى ثبــاتالجدوليــة 
( ممـا يـدل عمـي أن الاختبـارات المختـارة ذات معـاملات 76:.1- 26:.1والتطبيق الثاني التـي تراوحـت مـا بـين )

 ات عالية.ثب
   (0مرفق ) اضدت الجذع م  دد المس ويات ل دريبات ثبات الجذع دريبات القوة  -

 خطوات:عدة  الخاصة بالجذع متعدد المستوياتعند وضع التدريبات  الباحثاتبع 
  المق رحة: حديد الهدف من ال دريبات  - أ

  .نالناشئيالدولفن  سباحيتيدف التدريبات المقترحة إلى الارتقاء بكفائة عضلات الجذع )البطن والظير( لدى 
   المق رحة:اند وضع  دريبات الجذع م  دد المس ويات  الباحث راااها ال ي)ب( أهم الأسس 

 . سنة( 25-23)سباحي الدولفن مرحمة  ملائمة التدريبات لمعينة التي صممت من أجميا -2
 والظير(  )البطنأجمو وىو تطوير عضلات الجذع  الموضوع منأن تحقق التدريبات اليدف  -3
والتوازن  )القوة الأداء مثلبمستوى  البدنية المرتبطةارتباط تقوية عضلات الجذع ببعض المتغيرات   -4

 العضمية لمرجمين(  والمرونة والقدرة
  العاممة.إصابة لمعضلات  أيولمنع حدوث  مراعاة الأحماء الجيد لتييئة العضلات -5
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 الدولفن.لما تتطمبو سباحة  منيا وذلك العمويتدريب عضمة البطن المستقيمة من الجزء السفمى ثم الجزء  -6
بالفجوة  لمداخل بإحكام والاحتفاظعند أداء التمرينات من وضع الرقود يجب انقباض عضلات البطن  -7

 الأرض.و الطبيعية الصغيرة بين الظير 
من الجسم وليس الرقبة  العمويبمعنى رفع الجزء  الرقبة لأعمىعند أداء تمرينات البطن يجب تجنب رفع  -8

  الميارة.مما لا يعيق أداء 
وذلك لأن  المقترح، التدريبيالبرنامج  التمرينات داخلتبدأ بو  الذي كثافة الحملمراعاة شدة أو  - 9

 التدريبييبدأ البرنامج  الباحث أن فقد راع الدىون وبذلك الجميكوجين وليستالتمرينات القوية العنيفة تحرق 
 متوسطة.شدة  ذي المقترح بحمل

 لو. الناشئينعدم الإنتقال من تمرين لأخر إلا بعد اتقان جميع  – :
 الرياضي.مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث كمبدأ من مبادئ عمم التدريب  -21
 التنوع منمبدأ  لممركب ومراعاةالتمرينات من السيل إلى الصعب ومن البسيط  فيمبدأ التدرج مراعاة  -22

 السريع.إلى  ءالبطي
 التمرينات.يمكن تبديل أو تغيير بعض  بالمرونة حيثأن يتسم البرنامج  -23
 التطبيق.توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء عممية  -24

  خطيط و صميم البرنامج3
 المق ر 3 ال دريبيوضع البرنامج أسس 
 مع الأىداف الموضوعة. التدريبيأن يتناسب البرنامج  -
 حتى يعود بالفائدة المرجوة. التدريبي ممارسة البرنامج فيالإستمرارية والإنتظام  -
 مراعاة الأسس الفسيولوجية لمبرنامج.  -
 أن تمتزج تمرينات القوة بتمرينات التوازن والإطالة والاسترخاء. -
 السباحين.يراعى الفروق الفردية بين  -
 البرنامج.تنوع محتويات  -
 الفقري.الإحماء الجيد وتمرينات مرونة المفاصل والعمود  -
الإرتفاع بدرجة حمل التدريب  –الصحيح لتكرار الحمل )التوقيتمراعاة أسس ومبادئ التدريب  -

 التنمية المتدرجة لمصفات البدنية(.  –التنمية  في الاستمرارية –التدرج " )تدريجياً 
 الحركية والوظيفية لمتعرف عمى مدى فاعمية التدريب. لمنواحيالتقييم المستمر  -
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 البرنامج: خطيط   
بناء عمى تحديد متغيرات البحث واختيار وسائل وأساليب جمع البيانات الملائمة لطبيعة البحث  

تخطيط التدريب الرياضي  فية بالدراسات السابقة والمراجع المتخصصة ودراسة بعض برامج التدريبية الخاص
بصفة عامة وتدريب السباحة بصفة خاصة وذلك لمتعرف عمى بعض محددات البرنامج التدريبي المقترح التي 
تتوائم مع أىداف البحث والمرحمة السنية لعينة البحث، حيث كانت الفترة الزمنية لتطبيق البرنامج ىي  فترة 

 Specific preparation periodوفترة الإعداد  الخاص  General preparation periodالإعداد العام
أسبوع ، ويرجع سبب اختيار ىاتين الفترتين بالذات لتنفيذ البرنامج التدريبي  23، وبم) مدة ىاتين الفترتين 

أسابيع(  5، فكانت فترة الإعداد العام ) إلى أنيما أكثر فترات الموسم اتصالًا وملائمةً لأجراء التطبيق العممي
أسبوع( مما يلائم مدة تنفيذ البرنامج، ىذا من  23أسابيع( ليصبح إجمالي الفترتين )9وفترة الإعداد الخاص )

الناحية الزمنية، أما من الناحية الفنية فإن فترتى الإعداد العام والإعداد الخاص يصل فييما أحجام التدريب 
 ت المقننة في البرنامج التدريبي.إلى أقصى المعدلا

وقد أشارت العديد من لممراجع العممية في التدريب الرياضي ان شدة الحمل التدريبي لمشدة المتوسطة  
%(، وأن الشدة القصوى تتراوح ما :9-86%( والشدة الأقل من القصوى ما بين )85-61تتراوح ما بين )

%( وشدة اقل من :7-71مال التدريبية بشدة متوسطة من )بتقين الاح الباحث%(، وقد قام 211-1:بين )
%(، وذلك بما يتناسب مع العينة والمرحمة السنية 1:-91%( وشدة قصوى من ):8-81الأقصى من )

 التدريبي.المختارة قيد البحث وفقاً لقدراتيم البدنية والعمر 
 البرنامج3 صميم 

 ي كون البرنامج ال دريبي من:
( 35( وحدة تدريبية لفترة الإعداد العام، )31( وحدة تدريبية بواقع )55البرنامج )إجمالي عدد وحدات  -

 General( وحدات تدريبية أسبوعية لفترة الإعداد العام6وحدة تدريبية لفترة الإعداد الخاص، )
preparation period ( وحدات تدريبية أسبوعية لفترة الإعداد الخاص4، وعدد )Specific 
preparation period  period    بواقع وحدة تدريبية في اليوم فترة مسائية ماعدا يوم الثلاثاء و

 التدريبيالجمعة لفترة الإعداد العام ، و يوم الأحد والثلاثاء والخميس  لفترة الإعداد  الخاص لمبرنامج 
 الأرضي .

أجيزة باستخدام  البطن(-الظير –الرجمين  –بتنمية وتطوير عناصر القوة العضمية )القبضة  الباحثقام  -
 متعددة الأغراض . الأثقال
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 خمفيمفصل القدم  –المنكبين  -العمود الفقري   –بتنمية عناصر المرونة )الجذع  الباحثكما قام  -
 و الأمامى( بإستخدام التمرينات البدنية الخاصة بالمرونة.

 وىى :يحتوى البرنامج التدريبي الأرضي المقترح عمى عناصره الأساسية  -
 ق( بواقع: 56زمن الوحدة التدريبية لمبرنامج التدريبي الأرضي المقترح ) -

 

 ق( إحماء : ويتم فييا الجري حول حمام السباحة وأداء تدريبات إحماء عامة لجميع عضلات الجسم.21)
 المقترحة قيد البحث. الجذع متعدد المستوياتويتم فيو أداء تدريبات  الرئيسي:ق( الجزء 41)
 الجزء الختامي: ويتم فيو أداء تمرينات اىتزازية لتيدئة الجسم والعودة لمحالة الطبيعية.     ق( 6)

 اجراءات  ن يذ البحث3
 لمرحمتين.تم تنفيذ ىذا البحث وفقاً  

 المرحمة الأولى )الإاداد(3 
جراءوالدراسات العربية  لممراجع العمميةشامل  مرجعيبعمل مسح  الباحثقام    المقابلات  والأجنبية وا 

وتم في ىذه  البحث، فييمكن استخداميا  البدنية التيالشخصية مع السادة الخبراء لتحديد أنسب القدرات 
المرحمة تحديد الإطار العام لكيفية تنفيذ البحث من حيث دراسة أفضل اٌلية ممكنة لتنفيذ خطوات البحث 

   المساعدين.ضاً اختيار فضلًا عن تحديد الفترة الزمنية الأنسب لتنفيذ التجربة وأي
 المرحمة الثانية )ال جربة الأساسية(3 

وكانت ( م3134/ 7/  23)حتى ( 3134/ 26/5)تم تنفيذ تجربة البحث الأساسية في الفترة من  
 التالي:النحو  عمى

 القبميالقياس 
وذلك لتوافر أجيزة بنادي القادسية الكويتي قيد البحث  لناشئي السباحة القبميبإجراء القياس  الباحثقام     

 التالي:النحو  وذلك عمىالقياس المعايرة والمعتمدة 
  لمسباحين( وفى تمام الساعة العاشرة صباحاً تم إجراء القياسات البدنية م3134/ 5/ 26)في يوم 

والمتغيرات البدنية ، التدريبيالناشئين قيد البحث وقد تم قياس متغيرات )الطول، الوزن، السن، والعمر 
 البحث.قيد  نلمسباحين الناشئي والميارية
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 الدراسة الأساسية3
  القياس ( 3134/ 7/  22)( حتى يوم الموافق م3134/ 5/  29)الفترة الزمنية من  فيتم تنفيذ التجربة

 الب دي3
 بإجراء القياسات وذلك امى النحو ال الي: الباحثقام 

  وتوقيت ومكان قيد البحث وذلك بنفس طريقة  لمسباحينتم إجراء القياسات البدنية  م3134/ 7/ 23في يوم
 قيد البحث. نالناشئي لمسباحينالقياسات القبمية 

  بإتباع الخطوات السابقة والتي تم تنفيذىا في القياس القبمي من حيث وضع المعدلات الزمنية  الباحثقام
خضاعيا لممعالجة الإحصائية.    الجديدة، وذلك بغرض جمع المعمومات وتنظيميا وجدولتيا وا 

 ( ديناميكية الحمل ال دريبي1شكل )
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 الم الجات الإحصائية3
اختيرت المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق  بعدي( -)قبميبعد جمع البيانات المستخرجة من القياسات 

 الأىداف والتحقق من صحة الفروض وكانت عمى النحو التالي:
  المتوسط الحسابي. -
  الانحراف المعياري. -
  معامل الالتواء. -
  اختبار ت لمفروق.  -
 النسبة المئوية. -

( في استخراج نتائج Spssالحاسب الألى بواسطة البرنامج الإحصائي ) الباحثحيث استخدم         
( لمتحقق من 1.16في جميع المعالجات الاحصائية عند مستوى معنوية ) الباحث ىالبحث ومعالجتيا وارتض

 جميع الدلالات الاحصائية لنتائج البحث .
 ارض الن ائج ومناقش ها: 

 أولا: ارض الن ائج 
 (3جدول )

 مس وى القوة ال ضمية والمرونةدلالة ال روق بين القياسات القبمية والب دية في 
 ( م ر دول ن122سباحة ) نلدى ناشئي 

 10ن=                           
وحدة  الم غيرات

 القياس
قيمة )ت(  القياس الب دي القياس القبمي

 المحسوبة
مس وى 
 ع± س± ع± س± الدلالة

 دال *324. 031 0031 0335 130. كجم القوة ال ضمية ل ضدت الظهر
 دال *325. 2312 0331 2313 0031 كجم القوة ال ضمية ل ضدت الرجمين
 دال *320. 2320 0031 2325 530. كجم القوة ال ضمية ل ضدت البطن
 دال *352. 13.0 1131 13.3 1235 سم مرونة ال مود ال قري الأمامية
 دال *0321 2311 0230 2303 1130 سم مرونة ال مود ال قري الخم ية
 دال *311. 2320 0231 2313 0331 سم مرونة ال مود ال قري يمينا
 دال *321. 2302 531. 2314 0235 سم مرونة ال مود ال قري يسارا

 1341=  2321قيمة "ت" الجدولية اند مس وى 
بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة 8يتضــح مــن جــدول )

القـوة العضــمية( حيـث جـاءت قيمــة )ت( المحسـوبة أعمــى مـن قيمــة )ت(  –لعينـة البحـث فــي مسـتوى )المرونــة 
 الجدولية.
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 (4جدول )
 قوة ال ضمية والمرونةبين القياسات القبمية والب دية في مس وى النسب ال حسن 

 ( م ر دول ن122سباحة ) ناشئيلدى 
 10ن=                           

وحدة  الم غيرات
 القياس

ال رق بين  القياس الب دي القياس القبمي
 الم وسطات

نسبة 
 ع± س± ع± س± ال حسن

 %0233 322. 031 0031 0335 130. كجم القوة ال ضمية ل ضدت الظهر

 %0030 132 2312 0331 2313 0031 كجم ال ضمية ل ضدت الرجمينالقوة 
 %1.310 .13 2320 0031 2325 530. كجم القوة ال ضمية ل ضدت البطن
 %.431. 030 13.0 1131 13.3 1235 سم مرونة ال مود ال قري الأمامية
 %0345. 1 2311 0230 2303 1130 سم مرونة ال مود ال قري الخم ية

 %1330 3 2320 0231 2313 0331 سم ال مود ال قري يمينامرونة 
 %1433 330 2302 531. 2314 0235 سم مرونة ال مود ال قري يسارا
 1341=  2321قيمة "ت" الجدولية اند مس وى 

بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة 9يتضــح مــن جــدول )
 %(.49.64%: 24.63القوة العضمية( وقد تراوحت نسبة التحسن بين ) –لعينة البحث في مستوى )المرونة 

 (5جدول )
 في م دول ين 122دلالة ال روق بين القياس القبمي والب دي لزمن 

 10ن=                           

وحدة  الم غيرات
 القياس

قيمة )ت(  القياس الب دي القياس القبمي
 المحسوبة

مس وى 
 ع± س± ع± س± الدلالة

 دال *300. 2301 1.301 2301 20300 بالثانية المس وى الرقمي 
 1341=  2321قيمة "ت" الجدولية اند مس وى 

بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة  ( وجــود فــروق:يتضــح مــن جــدول )
 لعنيو البحث في مستوى الأداء الميارى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أعمى من قيمة )ت( الجدولية.

 (12جدول )
 مس وى الأداء المهارى لدى ناشئى نسبة ال حسن بين القياسات القبمية والب دية في 

 م ر دول ن( 122سباحة )
 10ن=                           

وحدة  الم غيرات
 القياس

ال رق بين  القياس الب دي القياس القبمي
 ع± س± ع± س± نسبة ال حسن الم وسطات

 %02325 11321 2301 1.301 2301 20300 بالثانية المس وى الرقمي 
 1341=  2321قيمة "ت" الجدولية اند مس وى 
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بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة 21)يتضــح مــن جــدول 
 %(.:31.7لعنيو البحث في مستوى الأداء الميارى حيث جاءت نسبة التحسن )

 مناقشة الن ائج
بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة 8يتضــح مــن جــدول )

القـوة العضــمية( حيـث جـاءت قيمــة )ت( المحسـوبة أعمــى مـن قيمــة )ت(  –لعينـة البحـث فــي مسـتوى )المرونــة 
 الجدولية.

بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة 9يتضــح مــن جــدول )
 %(.49.64%: 24.63القوة العضمية( وقد تراوحت نسبة التحسن بين ) –لعينة البحث في مستوى )المرونة 

 

ويرجع الباحث ىذا التقدم في المتغيرات البدنية قيد البحث إلى انتظام أفراد عنة البحث في التدريب الجذع 
لى دور معممة السباحة في تنفيذه لبرنامجو متعدد المستويات وكذلك تنفيذ  البرنامج التدريبي الخاص بين وا 

 .بأداء تدريبات تقوية لمجذع ولكن بشكل حر، بالإضافة إلى قيام عينة البحث التدريبي
كما يعزو الباحث أيضاً ىذا التقدم لكفاءة عينة البحث حيث أن الانتظام والاستمرار في الممارسة بالإضافة 

افس المستمر بين اللاعبين لتقديم أفضل أداء بدنى كان لو أثر كبير في رفع مستوى القدرات البدنية إلى التن
 والذي أنعكس أثره عمى تطوير النواحي الميارية.

 

ويعزو الباحث ىذا التحسن إلى تأثير برنامج تدريبات الجذع ، حيث تم مراعاة تعدد المستويات واستخدام 
يطة مما أعطى الفرصة لمتركيز عمى الأداء بكفاءة عالية ، والذى ظير تأثيره في التدريبات بالأحمال البس

تحسن في القدرات البدنية قيد البحث بالإضافة إلى زيادة عدد التكرارات أثناء الأداء مع إمكانية التقدم 
تي روعي عند المستمر والمتدرج بالحمل ، ىذا بالإضافة إلى طبيعة وتعدد أنواع التدريبات المستخدمة وال

مناسبة عدد التكرارات لكل مستوى من المستويات الثلاثة تصميميا المبادئ الخاصة بتدريبات الجذع وأىميا 
 .Stabilizing muscles)الأولى ، المتوسط ، المتقدم( وذلك لمتأكد من عدم حدوث تعب لمعضلات المثبتة 

 

من أن تحسن قدرة الجسم عمى التكيف مع  م(.022ال د ابد ال  ا  )وتتفق ىذه النتائج مع ما ابو 
التدريبات بمختمف شدتيا يعتبر عامل ىام في بناء وتقدم السباحين، كما يعمل عمى تحسين مستوى الأداء 

 (76:2الميارى وتأخر ظيور التعب مع عدم تأثر كفاءة اللاعب البدنية بكثرة التكرارات.)
Sato (311: ،)(، ساتو 3116)  Samsonوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع  دراسة كل من سامسون 

Clarke (311: )(، كلارك 3116) Tse(، تسا 3123)Sharma (، شارما 3115) Stantonستانتون 
،  المياريةعمى النواحى البدنية و  البرامج المقترحةأن ىناك شبو اتفاق عمى فاعمية والتي توصمت في نتائجيا 
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أو الدراسات والأبحاث الوصفية التي بحثت العلاقة بين الجذع وتأثيره عمى الأداء كدراسات شاروك 
Sharrock (3122 أوكادا ،)Okada (3122 نيسر ،)Nesser (3119 نيسر ،)Nesser (311: والتي )

  سن أداء منطقة الجذع.كنتيجة لتحأن ىناك تحسنات ومكاسب ينتقل أثرىا إلى الأداء توصمت فى نتائجيا 
توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين وبـــذلك يكـــون قـــد تحقـــق فـــرض البحـــث الأول والـــذي يـــنص عمـــى انـــو 

متوســطات القياســات القبميــة والبعديــة فــي مســتوى بعــض المتغيــرات البدنيــة الخاصــة بســباحة الــدولفن ولصــالح 
 القياس البعدي

بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16عنــد مســتوى الدلالــة ( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً :يتضــح مــن جــدول )
 لعنيو البحث في مستوى الأداء الميارى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أعمى من قيمة )ت( الجدولية.

بــين القياســين القبمــي والبعــدي  1.16( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة 21يتضــح مــن جــدول )
 %(.:31.7لأداء الميارى حيث جاءت نسبة التحسن )لعنيو البحث في مستوى ا

برنامج ويرجع الباحث ارتفاع نسب التحسن لعينة البحث من سباحات الدولفن إلى تأثير التدريب المنتظم عمى 
تدريبات الجذع المقترح والذى أحتوى عمى تمرينات موجيو لتنمية منطقة الجذع، والتي قد راع الباحث عند 

أن يكون ىناك تعدد لمستويات التدريبات تناسب الفروق الفردية لأفراد عينة البحث )أولى  تصميميا واختيارىا
 تدريباتتصنيف ) 27ـ متوسط ـ متقدم( وبكل مستوى كان ىناك تنوع تمثل في أنواع التدريبات الذى ضم 

ذات المسارات بات تدريالالكثير من تتضمن  فالبرنامج ـ بمستوياتو الثلاثةـ قد  الكوبرى ، السقوط .....(
مما  الأداء بصفة التنوع والتشويق والدافعية نحو واتسمت الفردي الأداءعمى  ركزت والتي الحركية المتنوعة

أدى ذلك كمو إلى التأثير الإيجابي عمى نتائج الاختبارات البدنية  البدني والميارى، وقد عمى الأداء أثر
نسب التحسن لصالح  يمتوسطات القياسات البعدية والفروق فف يوالميارية قيد البحث حيث كانت الفروق فف

 القياس البعدي.
يؤدى إلى قيام  Core( من أن التدريب الجيد ليذه المنطقة :311) Chabutويتفق ذلك مع ما ذكرتو شابت 

ية كل العضلات الموجودة بيا بالعمل معاً وتنفيذ حركات أكثر قوة وفعالية وجسم أكثر اتزان وعضلات داخم
 (62:23) وخارجية مشدودة مع التحكم الجيد في الأطراف.

 

وبالنسبة لتحسن نتائج الاختبارات الميارية قيد البحث فإن الباحث تعزو ذلك إلى البرنامج المقترح حيث أن 
الإتقان في الميارات لن يتحقق إلا من خلال تنمية القدرات البدنية ، فمستوى الأداء الميارى يتحسن بتحسن 

درات البدنية كما أن ارتفاع نسبة التحسن في القياس البعدي في المستوى البدني والميارى نظراً لتضمن الق
بأداء وعمل  البرنامج عمى تدريبات الجذع الوظيفية والتي لم تنفذىا الا من خلال البرنامج المقترح والتي قامت
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والمناسب لإحداث التغيرات الإيجابية في بشكل حر وليس بالتقنين الكافي  تكرارات من تقوية عضلات البطن
  جميع متغيرات البحث فالفروق في نسب التغير قد جاءت لصالح المجموعة التجريبية .

( من وجود علاقة ارتباطيو 3122) Sharrockوتتفق نتائج ىذا البحث مع النتائج التي توصل إلييا شاروك 
 (:75:3الجذع والنتائج الخاصة باختبارات الأداء الميارية.)بين نتائج الاختبارات البدنية الخاصة بقوة وثبات 

ويرى الباحث أن التحسن في نتائج اختبار المستوى الرقمي قيد البحث يعتبر منطقياً وطبيعياً فتحسن القدرات 
البدنية نتيجة استخدام تدريبات برنامج الجذع قيد البحث قد أنتقل أثره إلى تحسن مستوى أداء الميارات قيد 

( من أن قوة ىذه المنطقة من الجسم توفر الثبات :311)  Lovelace البحث ، ويتفق ذلك مع رأى  لفلاس
وىما أساسيان فى حركات الجذع أثناء أداء الحركات الرياضية فقوة ىذه  balance & stabilityوالتوازن 

لجسم لمخارج إلى الأطراف المنطقة تسمح لمجسم بالمحافظة عمى أساس متين مع نقل ىذه الطاقة من مركز ا
  الذراعان والرجمين.

 Cissik(، كيسك 3119) Hibbsوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع العديد من الأبحاث المرجعية مثل ىيبس 
(، ويلاردسون 3115) Stanton (، ستانتون3118) Gamble(، جامبل 3117)  Kibler(، كيبمر3122)

Willardson (3118 والمواد المطبوعة أو الكتب والمراجع العممية المتخصصة ، بالإضافة إلى الدراسات ،)
(، ستانتون :311) Sato(، ساتو 3116)  Samsonذات الطبيعة التجريبية كدراسة كل من سامسون 

Stanton (3115( شارما ،)تسا 3123 ،)Tse (3116 كلارك ،)Clarke (311: والتى أجمعت ، )
عمى التأثير الفاعل لتدريب ىذه المنطقة من الجسم سواء أكان ىذا التأثير بشكل مباشر أو غير  يانتائج

 مباشر لانتقال أثر التدريب عمى المستوى الميارى.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين وبذلك يكون قد تحقق فرض البحث الثاني والذي ينص عمى انو 

 ي مستوى الأداء البدني الخاص بسباحة الدولفن ولصالح القياس البعديمتوسطات القياسات القبمية والبعدية ف
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 الاس ن اجات:
 ـ ىناك تحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث أدى ناشئى سباحة الدولفن2
 ـ ىناك فروق في نسب التحسن المئوية في المستوى الرقمي لدى ناشئى سباحة الدولفن.4

 ال وصيات:
ضرورة الاىتمام بتفعيل دور تدريبات الجذع في المجال الرياضي بصفة عامة والسباحة بصفة   -

خاصة مع محاولة ربطيا بتدريبات الرجمين والذراعين وذلك في ضوء طبيعة ومتطمبات كل رياضة 
 تخصصية، لما ليا من تأثير فعّال عمى النواحى البدنية وانتقال أثر ذلك عمى النواحى الميارية.

من مع اشتقاق أفكار التدريبات ابتكار أشكال متعددة للأدوات التي يمكن توظيفيا في تدريب الجذع   -
 الميارات الأساسية لمرياضات المختمفة بحيث تخدم أجزاء تمك الميارة بشكل وظيفي ومباشر.

رات إجراء أبحاث ودراسات مستقبمية لبحث وتحديد إذا ما كان ىناك تصنيفات فرعية محددة لمقد  -
الخاصة بمنطقة الجذع وبحث علاقتيا وتحديد أىميتيا في حساب وتقنين التدريبات الخاصة بيا فى 

 مختمف الأنشطة الرياضية والتعرف عمى تأثيرىا عمى الأداء الفعمي أثناء المنافسة.
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 المراجوع
الطبعة الأولى ،  الرياضي،فسيولوجيا التدريب  (:3114محمد حسن علاوي ) الفتاح،ابو العلا أحمد عبد -2

 دار الفكر العربي .
دار  الســباحة،الاتجاىــات المعاصــرة فــي تــدريب  (:3122حــازم حســين ســالم ) الفتــاح،العــلا احمــد عبــد  أبـو-3

  القاىرة. الأولى،الفكر العربي الطبعة 

لطمبــة  عمــى تعمــم ســباحة الــدولفينتــأثير اســتخدام أســموب التــدريس المركــب  م(3127باســم ســائد فضــالي: )-4
 التربية ، جامعة الازىر. ةالازىر، بحث عممي منشور، المجمة العممية لمتربية، كمي جامعة-الرياضيةالتربية 

، منشـــــئة المعـــــارف ،  23( : التـــــدريب الرياضـــــي نظريـــــات وتطبيقـــــات ، ط3116عصـــــام عبـــــد الخـــــالق )-5
 الاسكندرية .

رسالة دكتوراه غير  القصيرة،م( تقويم خطط السباحة لسباحي المسافات 3117ابراىيم عبد الحافظ ) مختار-6
 كمية التربية الرياضية بنين جامعة بنيا. منشورة،

 لمنشــر،(: فســيولوجيا الرياضــة وتــدريب الســباحة الجــزء الثــاني، المركــز العربــي 3113محمــد عمــي القــط ) – 7
 القاىرة.

تـــأثير تـــدريبات القـــوة العضـــمية والقـــدرة لعضـــلات منطقـــة الجـــذع عمـــى م( 3127محمـــد مصـــطفى الألفـــي: )-8
المجمـة العمميـة لعمــوم ناشــئين، بحـث عممـي منشـور، والمسـتوي الرقمـي لسـباحي الفراشـة  الميـارىفاعميـة الأداء 

 ، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة. التربية البدنية والرياضة

باسـتخدام تـدريبات القـوة الوظيفيـة عمـى بعـض  تـدريبيثير برنـامج تأم( 3129مصطفى الزناتي محجوب: )-9
، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية،  الدولفين الناشئين لسباحي والرقميالصفات البدنية والمستوى الميارى 
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 ممخص البحث 
ثبات الجذع امى ب ض الم غيرات “ ”Core Stabilization دريبات  أثير 

 سباحة "ال ناشئي البدنية ومس وى الاداء المهارى لدى
 د/ احمد سلمان القلاف  0

المستويات( لعضلات الجذع عمى بعض تأثير برنامج تدريبي )متعدد ييدف البحث الى التعرف عمى 
واستخدم الباحث المنيج التجريبي  ناشئى سباحة الدولفن المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الميارى لدى

تم اختيار عينة بتصميم القياس القبمي البعدي لممجموعة التجريبية وذلك نظرا لطبيعة البحث وتحقيقا لأىدافو 
( سنة، حيث 25-23شئي السباحة بنادي القادسية الكويتي لممستوى السني )البحث بالطريقة العمدية من نا

( ناشي من مجتمع البحث لإجراء الدراسة الاساسية بينما تم 23( ناشي حيث تم اختيار )31بم) قواميا )
ىناك تحسن في ( ناشئي وكانت من اىم النتائج 9تقسيم باقي العينة إلى مجموعة استطلاعية قواميا )

ات البدنية قيد البحث أدى ناشئى سباحة الدولفن ىناك فروق في نسب التحسن المئوية في المستوى المتغير 
الرقمي لدى ناشئى سباحة الدولفن وكانت اىم التوصيات ضرورة الاىتمام بتفعيل دور تدريبات الجذع في 

ن والذراعين وذلك في المجال الرياضي بصفة عامة والسباحة بصفة خاصة مع محاولة ربطيا بتدريبات الرجمي
ضوء طبيعة ومتطمبات كل رياضة تخصصية، لما ليا من تأثير فعّال عمى النواحى البدنية وانتقال أثر ذلك 

 عمى النواحى الميارية.
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Research Summary 

The effect of core stabilization exercises on some physical variables and the level 

of skillful performance of junior swimming 

   Dr. Ahmed Salman Al-Qallaf 

The research aims to identify the effect of a training program (multi-level) for the 

muscles of the trunk on some physical variables and the level of skillful 

performance of the dolphin swimming beginners. In the Kuwaiti Al-Qadisiyah 

Club for the age level (23-25) years, as it consisted of (31) young people, where 

(23) young people were chosen from the research community to conduct the basic 

study, while the rest of the sample was divided into an exploratory group of (9) 

young people, and it was one of the most important results there An improvement 

in the physical variables under discussion led the dolphin swimmers. There are 

differences in the percentage improvement rates in the digital level among the 

dolphin swimming juniors. The most important recommendations were the need to 

pay attention to activating the role of trunk exercises in the sports field in general 

and swimming in particular, with an attempt to link them to the training of the legs 

and arms, in light of the nature of And the requirements of each specialized sport, 

because of its effective impact on the physical aspects and the transmission of its 

impact on the skill aspects. 
 

 


