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  ومستوى الخاصة البدنية المتغيرات بعض على ثبات الجزع تدريبات "تأثير
 الجمباز" في التوازن عارضة جهاز على المهارى الأداء

 م.د/ دليا معروف الحضري  أ.م. د/ نجلاء سلامة محمد 

بكلية التربية  –استاذ مساعد بقسم تدريب الجمباز 
 امعة حلوان.ج -الرياضية للبنات

ة بكلية التربية الرياضي –دريب الجمباز مدرس بقسم ت
 لوان.جامعة ح -للبنات

 ملخص البحث

 الخاصة البدنية المتغيرات بعض على المركزي  الجزء تدريبات استهدفت الدراسة التعرف على تأثير 
بي الجمباز واستخدمت الباحثتان المنهج التجري في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء ومستوى 
لى م القياس القبلي البعدي للمجموعتين احدهما تجريبية والاخرى ضابطة واشتملت عينة البحث عبتصمي

م( 2016-م2015طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان للعام الدراسي )
( 16لى )( طالبة بالإضافة ا25( طالبة تم تقسميهن الى مجموعتين قوام كل مجموعة )50وعددهن )

مركزي طالبة لأجراء الدراسة الاستطلاعية للبحث وكانت من اهم النتائج ان لاستخدام تدريبات الجزء ال
ضة تأثيرا ايجابيا على مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى على جهاز عار 

 التوازن.  

 يبات الثبات المركزي ر تد  -تدريبات الجذع –المنطقة الوسطى الكلمات الدالة:  

 المقدمة ومشكلة البحث 

جززء اللياقة البدنية باستخدام تمرينات ثبات ال فيخلال السنوات الأخيرة ازداد اهتمام المتخصصين 
داء البززرامج التدريبيززة للرياضززيين  وتلززر للتززأثير الهائززل لفوائززد تلززر التمرينززات علززى الأ فززيللجسززم  المركزززي 
والجززء , العلزوي وة هائلة تعمل على توفير أقصى أداء للطزرف السزفلى والطزرف ينتج عنه ق والذي الرياضي
مجموعزززة عةزززلية تت ززززون مزززن عةزززلات الجززززذع والحزززو  والمسززز ولة عززززن  ( هززززوcoreللجسزززم ) المركززززي 

تشززززتمل علززززى عةززززلات الززززبطن وعةززززلات مفصززززل الفخززززذ  والتززززي الفقززززري المحافظززززة علززززى ثبززززات العمززززود 
 .الفقري والعةلات المتصلة بالعمود 

( 2007   Faries, M()2000 King, M) 
 

م( أن 2003" ) William" ووليم و Frederickson( "2005) فريدر يكسون ويذكر كل من "
( يت ون من مجموعة عةلات عددها تسعة وعشرون عةلة وتعرف بز coreللجسم ) المركزي الجزء 

(Lumbo- Pelvic- hip complex وعند بدأ حركة الجسم يكون الجزء )مركز ثقل  في مركزي ال
 (Fredericson()2003 William 2005))منتصف( الجسم.
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م( الفوائد الناتجة من ممارسة تمرينات 2002" )Allen & Skipالين وسكيب ويعدد كل من "
نشطة زيادة ال فاءة الحركية أثناء ممارسة الرياضة والأ فيللجسم وتتمثل  المركزي تقوية عةلات الجزء 

ء ت الجز ات واستقرار الجسم وزيادة التحكم والتوازن أثناء الحركة  كما أن تقوية عةلااليومية  وكذا ثب
ل قوة هائلة ليس فقط من تلر العةلات ول ن من العةلات المجاورة لها مث إنتاجتساعد على  المركزي 

د عمو عةلات ال تفين والذراعين والساقين وتلر بسبب أن العديد من هذه العةلات مس ولة عن تثبيت ال
 الفقري وتساعد هذه التدريبات على تحقيق توازن أفةل للعمود  الطبيعيوضعيهما  فيوالحو   الفقري 

أثناء  الرياضيالجسم المظهر  إكسابوالحو  أثناء أداء الأنشطة البدنية العنيفة  وكذلر 
 (Allen, Skip 2002الحركة.)
 

 الرئيسيمرينات أصبحت المفتاح م( إلى أن هذه النوعية من الت2005" ) Blissبليس ويشير "
ط للجسم كجسر يقوم بالرب المركزي لبرامج تدريب الرياضيين ل ل المستويات  حيث تعمل عةلات الجزء 

بمصدر الطاقة  المركزي والطرف السفلى  وعادة تسمى القوة الناتجة عن الجزء  العلوي بين الطرف 
إلى تجهيز عمود فقرى معتدل  وقد أشارت  للجسم فإن تلر يحتاج المبدئيللأطراف  ولحدوث الثبات 

 إصاباتللجسم وزيادة احتمالات حدوث  المركزي بعض الدراسات إلى وجود علاقة بين عدم ثبات الجزء 
ع ركبة مملتةم حركات  ترتقيالملاعب  لذا فلا بد أن تبدأ البرامج التدريبية بمثل هذه التمرينات على أن 

 (Bliss 2005)أخرى. تدريبيةدمج مبادئ 
 

م( إلى 2008" ) Dave Salo & Scoll A. Riewaldديف سالو، وسكول ريولد " ويشير
 (  وبالرغم منالمركزي ( و)قوة الجزء المركزي أنه قد يختلط على البعض كل من مصطلح )ثبات الجزء 

ة ت  وقو العةلا فيالثبات يتةمن كل من القوة العةلية والقدرة على التحكم  أنالتشابه ال بير بينهما إلا 
 العةلات المركزية تعتبر تات أهمية كبيرة ول ن هذه الأهمية يمكن أن ت ون بلا فائدة ما لم يتم

ة تساعد على زياد المركزي الوقت والتوقيت المناسب  ولذلر فإن تمرينات ثبات الجزء  فياستخدامها 
  (Dave Salo 2008القوة اللازمة للأداء.) أنتاجالعةلات أثناء  فيالثبات والتحكم 

 

الارتقاء  عليتساعد اللاعب  يبفي التدر  يثةوطرق حد أساليبفي الآونة الأخيرة  هرظ ولقد
هم هذه أ من  كانو ( معاً في نفس الوحدة التدريبية الواحدة تزانالا لقدرة )القوة بأنواعها   ا الآتيةبالعناصر 

 ياضييناح الرئيسي لبرامج تدريب الر زالطرق تدريبات قوة وثبات المركز حيث تعتبر هذه التدريبات المفت
سرب بالإضافة لمنع ت سفليالعلوي وال الطرفبالربط بين  يقزوم أسززاستعمل كحجر  يثل ل المستويات ح

 .   عةلات  المحور عن الناجمة والقوة القوة

 م(2003 عصام عبد الخالق م()2002 أحمد البساطي أمر الله )            
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بززاز فززي الآونززة الأخيززرة طفززرات فززي الأداء تمثلززت فززي مقززدرة لاعبيهززا علززى ولقززد حققززت رياضززة الجم
أداء حركزززات تتميزززز بالصزززعوبات العاليزززة و فزززي تات الوقزززت تزززسدى بالشزززكل الجمزززالي السزززليم  وهزززذا بطبيعزززة 
الحزال يفززر  علزى لاعززب الجمبزاز ضززرورة أن يتمتزع بززبعض الصزفات البدنيززة والقزدرات المهاريززة والنفسززية  

يحززتم علززى اللاعززب قةززاء فتززرة زمنيززة كبيززرة فززي التززدريب مززن أجززل تنميززة تلززر الصززفات  هززذا  الأمززر الززذى
ا التطززور فززي الأداء المهززارات تبعززه بالةززرورة تطززور فززي بززرامج الإعززداد المختلفززة بالنسززبة للاعززب وارتباطهزز

 م(2009بالأساليب العلمية الحديثة.)محمد عبد العزيز
 

مسزززتمر للمتطلبزززات الحركيزززة الواقعزززة علزززى اللاعزززب والتزززي ظهزززرت نتيجزززة وتتميزززز المهزززارات بزززالتغير ال      
التطزززور الحزززادث لرياضزززة الجمبزززاز  ممزززا يتطلزززب مزززن اللاعزززب إعزززادة تشزززكيل المهزززارات التزززي تعلمهزززا وتعلزززم 
مهارات حركية جديدة وبالتزالي يتطلزب إعزداد بزدنى خزا  حتزى يسزتطيع اللاعزب إنجزاز الواجبزات الحركيزة 

 (2003اسب تماماً لتنمية الصفات البدنية الخاصة بهذه المهارات.) محمد شحاتة الجديدة والذى يتن
لززذلر يحتززاج لاعززب الجمبززاز الززى صززفات وقززدرات بدنيززة  تميزهززا عززن الرياضززات الفرديززة الأخززرى  
حيث تتسم رياضة الجمباز بصعوبات في الأداء الفني فائق المستوى وتحدى لقدرات اللاعب  ممزا يتطلزب 

ها ت بدنية مميزة  وخاصة مكون القوة العةلية الذى يعد أهم صفة بدنية للاعب الجمباز وعلاقتمنه إمكانا
 م(2000المباشرة بمستوى الأداء الفني.)عبد العزيز النمر,

وتعتبر تنمية القوة العةلية للطرف العلوى للجسزم وخاصزة الأكتزاف والزذراعين وعةزلات الزبطن وقزوة      
ب رة العةلية لعةلات الرجلين من المتطلبات الأساسية في الإعداد البدني للاعزالقبةة وكذلر تنمية القد

 م(2004الجمباز.) محمد محمود عبد الدايم ,
 

ونظزززراً لتطزززور رياضزززة الجمبزززاز وارتفزززاع مسزززتوى الانجزززاز خزززلال السزززنوات الماضزززية أدى الزززى إجزززراء        
المحززددة للصززعوبة والتركيززب  والأداء لا بعززض التعززديلات علززى قززانون الجمبززاز حيززث اتةززح أن الززدرجات 

 تتمشى مع هذا التقزدم علزى أجهززة الجمبزاز المختلفزة  حيزث يةزع التعزديل المتواصزل لقزانون التحكزيم مزيزداً 
مززن الأعبززاء علززى واضززعي البززرامج وظززروف تطويرهززا حتززى تلحززق بركززب التقززدم وتحقيززق الأهززداف.) محمززد 

 (2003شحاتة 
ت متطلبات تات أثر كبيزر فزي إختيزار موضزوعات البحزوث التزي لهزا ويتطلب تطور وإعداد الطالبا

علاقززة بإعززداد طالبززات رياضززة الجمبززاز لرفززع مسززتواها البززدني والمهززارى  ويسززتدعى هززذا إجززراء ال ثيززر مززن 
ي فالبحوث والدراسات في الصفات البدنية والمهارية والنواحي النفسية وغيرها من الموضوعات والتي تسهم 

 لتطور بمستوى الأداء على أجهزة الجمباز المختلفة. الارتقاء وا
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ضعف مستوى  تلاحظ في رياضة الجمباز المجال الأكاديميفي  الباحثتانعمل  خلال ومن
ضعف عةلات المركز  إليتلر  الباحثتان  توأرجع طالبات الفرقة الثالثة على جهاز عارضة التوازن 

تيجة نالطرف السفلي من خلال الجذع إلي الطرف العلوي   من ناتجةالمس ولة علي النقل ال امل للقوة ال
ن الحركي ال بير دون النظر إلي تأثير نقل الحركة م المدىتركيز المدربين علي حركة الأطراف تات 

لة للجم اءالأدإلي الجذع إلي الأطراف العليا )الذراعين( التي تسثر علي مستوي  السفلي )القدمين( الأطراف
 .المهارية

التدريب  هذا النوع المستحدث من باستخدام عنصري القوة والتوازن أهمية تنمية  الباحثتانرأت  لذا 
على تأثيرها على بعض  التعرفو  الجزء المركزي خلال اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تدريبات  من

جاد لإي نهام حاولةم في على جهاز عارضة التوازن  الاداء المهارى  ومستوى  الخاصة المتغيرات البدنية
في حل  يساعد كذلر ربماو  في رياضة الجمباز المسثرة البدنيةحل لةعف مستوى بعض عناصر اللياقة 

هذا البحث كأحد  جاءومن هنا  ,الشكلية لناحيةمن ا طالبات الفرقة الثانيةمشكلة ضعف مستوى 
وة تحسين مستوى الق المحاولات لإيجاد أسلوب يراعي الاتجاهات الحديثة في التدريب ويمكن من خلاله

حقق التوازن والذي ي عنصربأنواعها كأحد المسشرات لتحسين مستوى ارتفاع الوثبة وكذلر تحسين مستوى 
 الوثب والدوران والارت از على جهاز عارضة التوازن في الجمباز.أكثر ثبات مسثر وفعال أثناء 

 هدف البحث

 البدنية المتغيرات بعض على لمركزي ا الجزء تدريبات يهدف البحث الى التعرف على تأثير 
 الجمباز في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء ومستوى  الخاصة

 فروض البحث 

توجد فروق تات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض  -
الجمباز  في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى 

 مجموعة البحث التجريبية.
توجد فروق تات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض  -

الجمباز  في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى 
 مجموعة البحث الةابطة.

ة القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبي توجد فروق تات دلالة احصائية بين متوسطي -
 جهاز على المهارى  الأداء والةابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى 

 الجمباز مجموعة البحث الةابطة. في التوازن  عارضة
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 خطة واجراءات البحث 

 منهج البحث 

بية لمجموعتين أحداهما تجري لتجريبياباستخدام التصميم  التجريبيالمنهج  الباحثتاناستخدمت 
 والبعدي القبليوالأخرى ضابطة باستخدام القياس 

 مجتمع وعينة البحث 

لعام لاشتملت عينة البحث على طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان  
ائياً قززززوام كززززل شززززو تززززم تقسززززمهن الززززى مجمززززوعتين ع ( طالبززززة 50وعززززددهن )م( 2016-2015 ) الجززززامعي
( طالبزة لإجزراء التجربزة الاسزتطلاعية 16عزدد )قزد تزم اختيزار و  ( سنة20-18( طالبة من )25مجموعة )

 للبحث.
 (1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء"
 والمتغيرات البدنية والأداء المهارى على والطول والوزن  للسن

 ينة البحث"عارضة التوازن لع 
 66ن =                                          

 وحدة القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط الانحراف المعياري 
 معامل
 الالتواء

 1,58 19,20 0,17 19,29 سنه السن

 1,055 162,00 2,33 168,82 سم الطول

 0,984 63,50 1,25 63,91 كجم الوزن 

 0,122 18,00 1,22 18,15 عدد  نقوة عةلات الذراعي

 0,681 15,00 0,88 15,20 عدد  قوة عةلات البطن

 0,789 37,50 1,14 37,80 كجم قوة عةلات الظهر

 0,156 41,00 1,45 41,13 كجم قوة عةلات الرجلين

 0,142 71,50 2,11 71,60 ث قوة المركز

 0,256 29,60 1,17 29,70 سم قدرة الرجلين

 0,0124 6,50 0,32 6,63 متر قدرة الذراعين

 1,533 7,00 0,45 7,23 ث الاتزان للقدم اليمنى

 0,454 7,00 0,22 7,10 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 0,90 0,75 0,001 0,78 درجة  البداية والطلوع 

 0,12 0,80 0,0025 0,81 درجة  ( وثبات + ميزان عالي2)

 0,043 0,90 0,0032 0,91 درجة  ميزان عالي مع طعن دوران 

 1,50 0,80 0,0054 0,84 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 0,00900 0,70 0,021 0,72 درجة  الشقلبة الجانبية كنهاية مع ربع لفه

 0,369 3,95 0,065 4,06 درجة  الدرجة النهائية 
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افززات ( أن جميززع مززيم المتوسززطات الحسززابية تزيززد علززى مززيم الانحر 1يتةززح مززن الجززدول السززابق رقززم )
لزى تجزانس أفزراد العينزة وخلوهزا مزن ممزا يشزير إ 3-و  3المعيارية  وان جميزع مزيم الالتزواء تنحصزر بزين +

 عيوب التوزيعات غير الاعتدالية وتلر لمتغيرات السن والطول والوزن.
 تكافؤ عينة البحث:

 ( 2جدول ) 
  الزمنيفي متغيرات ) الطول ، الوزن ، العمر  تكافؤ مجموعتي البحث

 ( لعينة البحث الأداء المهارى ،  البدنيةالمتغيرات ، 
 50ن =  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الضابطةالمجموعة  التجريبية المجموعة 
 قيمة ت

 ع م ع م

 0,65 1,02 18,15 1,12 18,10 سنه السن

 0,47 1,08 171,21 1,15 170,25 سم الطول

 0,36 0,17 63,01 1,32 62,54 كجم الوزن 

 0,47 1,32 18,15 1,25 18,10 عدد  لات الذراعينقوة عة

 0,36 0,54 15,11 0,98 15,02 عدد  قوة عةلات البطن

 022 0,25 37,25 0,81 37,81 كجم قوة عةلات الظهر

 0,54 0,69 41,32 0,86 41,35 كجم قوة عةلات الرجلين

 0,25 0,85 71,62 0,89 71,55 ث قوة المركز

 0,84 0,47 29,20 0,47 29,65 سم قدرة الرجلين

 0,89 0,32 6,68 0,32 6,62 متر قدرة الذراعين

 0,75 0,47 7,12 0,15 7,15 ث الاتزان للقدم اليمنى

 0,45 0,62 7,10 0,25 7,09 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 0,62 0,21 0,76 0,021 0,77 درجة  البداية والطلوع 

 0,47 0,0032 0,85 0,021 0,82 درجة  ( وثبات + ميزان عالي2)

 0,52 0,0069 0,90 0,063 0,92 درجة  ميزان عالي مع طعن دوران 

 0,21 0,0057 0,86 0,024 0,87 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 0,18 0,063 0,79 0,036 0,76 درجة  الشقلبة الجانبية كنهاية مع ربع لفه

 0,32 0,074 4,16 0,085 4,14 درجة  الدرجة النهائية 

 1,746(= 0,05الجدولية عند مستوى الدلالة )ميمة "ت"      
التجريبيزة والةزابطة فزي  ( عزدم وجزود فزروق دالزة إحصزائياً بزين المجمزوعتين2يتةح مزن جزدول )

مستوى معدلات النمو وبعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لدى لاعبات الجمبزاز علزى جهزاز 
 متغيرات السن والطول والوزن. فيالمجموعتين  ست افمما يدل على الحركات الارضية 

 أدوات جمع البيانات:
 الأجهزة المستخدمة:أولا: 
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 لقياس الطول. Restameerجهاز الرستامير  -
 .Stop Watch إيقافساعة  -
 .طبيميزان  -
 .Measure Tapeشريط مياس  -
 لقياس قوة عةلات الظهر والرجلين.  Dynamometerجهاز الديناموميتر  -
ين ب)عبارة عن كرة من المطاط المرن مملوءة بالهواء وقطرها يتراوح  Swiss ballسرية كرات سوي -

 بوصة(.  30إلى  18سم )75سم: 45
 صالة جمباز. -
 اجهزة عارضة التوازن. -
 مراتب اسفنجية. -
 :المستخدمة في البحثالاختبارات ثانيا: 

 (.214: 9) تفينالعةلات الذراعين و  قوةالعميق لقياس  ئلالانبطاح الما اختبار -1

 ةلقياس القوة العةلي Sit-up knees bentالجلوس من الرقود )مع ثني الركبتين نصفا(  اختبار -2
 ( .222  221:  9) لمجموعات عةلات البطن

لقياس قوة العةلات المادة للرجلين  الدينامو ميترعةلات الرجلين باستخدام جهاز  وةق اختبار -3
Leg Lift Strength(9 :210  211. ) 

قوة العةلات المادة للجذع  اسلقي Back Lift Strength Testقوة عةلات الظهر  اختبار -4
 (. 210  209: 9)(لظهر)عةلات ا

 (.305:304:9العةلية للرجلين) القدرةلقياس  لثباتالوثب العمودي من ا اختبار -5

 (.308: 9) ينللزراعيالقدرة العةلية  ياسمسافة لق بعدرمي كرة طبية لا  اختبار -6

: 9) المركزي للجسم الجذعثبات المركز)القوة المركزية( لقياس قوة واتزان عةلات  قوة اختبار -7
26. ) 

 (571: 9الثابت ) توازن التوازن علي مشط القدم لقياس ال اختبار -8

( 3اختبار الاداء المهارى على جهاز عارضة التوازن عن طريق لجنة التحكيم المكونة من )     -9
( مهارات حركية على 5اعةاء تدريس )تخصص جمباز( ويتم توزيع درجات الطابات على )

ت على جهاز عارضة التوازن من المهارات المقررة على طالبات الفرقة الثالثة وكان توزيع الدرجا
 -ي:( وكان توزيع درجات الاداء المهارى كالتال3استمارة تقيم معدة من قبل الباحثتان مرفق )

 الدرجة رةالمها
 2 والطلوع البداية

 2 عالي ميزان+  وثبات
 2 دوران طعن مع عالي ميزان
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 2 صدر نزول خلفية دحرجة
 2 كنهاية مع ربع لفة الجانبية الشقلبة

 ثالثا: الاستمارات المستخدمة في البحث

 -:حول ( ابعاد3مكونة من ) لاستطلاع رأي الخبراء  استماراتتصميم  تم

 .للعناصر المختارةتبعا البدنية  باراتالاخت تحديد -

  قيد البحث. اختبار الاداء المهارى على جهاز عارضة التوازن  تحديد -

 .للبرنامج حولالخبراء  رأياستطلاع  أستمارة  -
 :الاستطلاعيةالدراسة 

م الززى الاثنززين الموافزززق 21/2/2016الاحززد الموافززق الفتززرة من فززي الاسززتطلاعيةتززم إجززراء الدراسززة 
 م29/2/2016

 

 واستهدفت الدراسة:
 التأكد من صلاحية الاختبارات ومدى ملائمتها للعينة قيد البحث. -1
 التأكد من الأجهزة المستخدمة ومدى صلاحيتها. -2
 التأكد من صدق وثبات الإختبارت )المعاملات العلمية(. -3
 التمرينات. أجراءالتعرف على زمن  -4

 العلمية للاختبارات  المستخدمة:  المعاملات

 :الختبارات: حساب صدق أولا 

( 16)قيد الدراسة علي عينة قوامها  للاختباراتالطرفية  المقارنةبحساب صدق  الباحثتانقامت  
ة لرياضيطالبة من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية ا

 ومستوى الاداء المهارى على جهاز عارضة بدنية وقد تم تطبيق الاختبارات الللبنات جامعة حلوان 
الأعلى والأدنى  الربيعينلإيجاد دلالة الفروق بين  وتلر م22/2/2016-21الاحد والاثنين  ييومالتوازن 

 (. 3) جدولفي  وضحكما هو م
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 (3جدول )
 البدنية دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى لحساب صدق الاختبارات

 والمهارية  على جهاز عارضة التوازن  
 4=2= ن1ن

 وحدة القياس الاختبارات
 الربيع الأدنى الربيع الأعلى

المتوسط  الدلالة ميمة )ت(
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 دال 3,18 1,21 18,15 1,15 21,21 عدد  قوة عةلات الذراعين

 دال 3,51 1,25 17,21 0,62 19,25 عدد  نقوة عةلات البط

 دال 3,24 0,65 38,21 0,64 41,32 كجم قوة عةلات الظهر

 دال 3,65 0,47 37,22 0,85 43,15 كجم قوة عةلات الرجلين

 دال 3,17 0,65 74,22 0,417 76,14 ث قوة المركز

 دال 3,21 0,54 29,24 0,36 31,15 سم قدرة الرجلين

 دال 3,15 0,32 6,54 0,24 6,88 متر قدرة الذراعين

 دال 3,54 0,85 7,02 0,265 7,29 ث الاتزان للقدم اليمنى

 دال 3,94 0,47 7,10 0,84 7,55 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 دال 3,78 0,08 0,058 0,02 1,015 درجة  البداية والطلوع 

 دال 3,62 0,062 0,061 0,06 1,052 درجة  ( وثبات + ميزان عالي2)

 دال 3,52 0,047 0,68 0,054 1,065 درجة  يزان عالي مع طعن دوران م

 دال 3,87 0,061 0,48 0,04 1,026 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 دال 3,68 0,051 0,61 0,06 1,022 درجة  الشقلبة الجانبية كنهاية مع ربع لفه

 دال 3,45 0,021 2,96 0,22 5,839 درجة  الدرجة النهائية 

 2.132(= 0.05الدللة ))ت( الجدولية عند مستوى  * قيمة

 ( الأدنىربعين )الأعلى و التات دلالة إحصائية بين  فروق  وجود( 3) دولمن ج يتةح      
مما يدل على قدرة  البدنية ومستوى الاداء المهارى على جهاز عارضة التوازن متغيرات  جميع في

 عات ومن ثم صدق هذه الاختبارات.الاختبارات المقترحة على التمييز بين المجمو 

 الاختبارات قيد البحث :  ثبات: ثانيا

أيام من نهاية  (8)بعد  Test Retestتطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه  ةطريق الباحثتان تاستخدم 
البة ط( 16) عددهاللثبات وتلر علي عينة  الأول لتطبيقالتطبيق الأول وإعتبار بيانات الصدق كبيانات ل

من   بات مجتمع البحث من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوانمن طال
ين الاثن الموافقان م 22/2/2016الاثنين الموافق  يوميمجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية في 

 هو كما يرمانبالارتباط بين التطبيقين باستخدام طريقة س تمعاملا  تم إيجادم 29/2/2016الموافق 
 ( 4موضح في جدول )
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 (4جدول )
 الارتباط بين التطبيق )الأول و الثاني( لحساب ثبات الاختبارات معامل

 (16)ن=           

 وحدة القياس الاختبارات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  الدلالة معامل الارتباط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

حراف الان
 المعياري 

 دال 0,960 0,51 20,15 0,54 19,68 عدد  قوة عةلات الذراعين

 دال 0,980 0,25 19,32 0,14 18,23 عدد  قوة عةلات البطن

 دال 0,981 0,32 40,25 0,32 39,76 كجم قوة عةلات الظهر

 دال 0,930 0,47 40,99 0,81 40,18 كجم قوة عةلات الرجلين

 دال 0,961 0,62 75,25 0,47 75,18 ث قوة المركز

 دال 0,980 0,15 30,29 0,32 30,19 سم قدرة الرجلين

 دال 0,930 0,36 6,78 0,58 6,71 متر قدرة الذراعين

 دال 0,970 0,58 7,22 0,47 7,155 ث الاتزان للقدم اليمنى

 دال 0,930 0,21 7,55 0,62 7,325 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 دال 0,910 0,018 0,92 0,021 0,91 درجة  البداية والطلوع 

 دال 0,975 0,062 0,88 0,022 0,85 درجة  ( وثبات + ميزان عالي2)

 دال  0,951 0,011 0,79 0,0041 0,78 درجة  ميزان عالي مع طعن دوران 

 دال  0,974 0,021 0,89 0,021 0,86 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 دال  0,965 0,074 0,86 0,0025 0,81 درجة  هالشقلبة الجانبية كنهاية مع ربع لف

 دال 0,966 0,021 4,34 0,0041 4,21 درجة  الدرجة النهائية 

 0,497=  (2ودرجة حرية ) (0,05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

 الأول والثاني للاختبارات  ينارتباط بين التطبيق وجود( 4من جدول ) يتةح        
إلى  9,10)تراوحت ميمة معامل الارتباط بين  قدو  باراتعلى ثبات هذه الاخت )قيد البحث( مما يدل

 معاملات ارتباط مقبولة. وهي (0,981
 بناء البرنامج :  خطوات

 البرنامج المقترح:
علززززززززززززززززززززى ال تززززززززززززززززززززب العلميززززززززززززززززززززة المتخصصززززززززززززززززززززة والبحززززززززززززززززززززوث السززززززززززززززززززززابقة  الاطززززززززززززززززززززلاعبعززززززززززززززززززززد 

وكزززذلر العةزززلات  المركززززي الجززززء  بتحديزززد عةزززلات الباحثتزززانقامززت  (25(,)24(,)19(,)15(,)13(,)5)
لطالبززات وتززم تصززميم برنززامج يهززدف إلززى تحسززين المسززتوى المهززارى   علززى جهززاز عارضززة التززوازن العاملززة 

جزء   وتلر بإستخدام تمرينات بال رة السويسرية لتقوية عةلات الالفرقة الثانية على جهاز عارضة التوازن 
 للجسم.  المركزي 

 أولًا: هدف البرنامج
 :البدني والمهارى على جهاز عارضة التوازن بالمستوى  اءالارتق
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 الفخذ(. -الظهر -البطن-)الذراعين المركزي زيادة القوة العةلية لعةلات الجزء -
 السويسرية.  رةمن خلال استخدام التمرينات على ال المركزي زيادة ثبات عةلات الجزء -

 ثانياً: أسس وضع البرنامج:
 الجسم للتدريب.بالإحماء وإعداد  الاهتمام -
 مناسبة البرنامج للمرحلة السنية والمستوى المهارى لقدرات طالبات العينة.  -
 التدرج في التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب ومن الثبات إلى الحركة.  -
 مراعاة الفروق الفردية.  -
 مراعاة التنوع في البرنامج وداخل الوحدات.  -

 

 صورته الأولية إعداد البرنامج في 
 :  ما يلىبإعداد البرنامج في صورته الأولية وإشتمل على  الباحثتانقامت 
 التقسيم الزمني للبرنامج -أ

 أسبوعياً(.  وحدتين( أسابيع بواقع )10مدة البرنامج : )
 .التدريباتتحتوى كل وحدة على عدد من ( وحدات 3فترات ) مقسمة إلى 

 .وحدة( 20عدد الدروس: )
 ( دميقة مقسمة كالتالي: 90: )ةالوحدزمن 

( ق للجززززء الرئيسزززي )تمرينزززات لتنميزززة 30( ق للتمرينزززات قيزززد الدراسزززة  )30( ق للجززززء التمهيزززدي  )20) 
 ( ق للجزء الختامي.10العةلات (  ) فيالقدرة على التحكم 

  البرنامج في العمليالجزء  -ب
المناسب  لاختيار( تمرين من تمرينات ال رة السويسرية على الخبراء 24بعر  عدد ) الباحثتانوقامت 

( مزن أعةزاء هي زة التزدريس المتخصصزين 10وبعد عر  البرنامج في صورته الأولية على عدد ) منها
 في المجال   ممن لديهم خبرة   للتعرف على آرائهم في البرنامج من حيث : 

 نه.مدى تحقيق البرنامج للهدف م -
 الوقت المخصص للبرنامج ككل.  -
 التقسيم الزمني للبرنامج. -
 التوزيع الزمني على أجزاء الدرس. -
 واختيار أنسب التدريبات التي تحقق الهدف.  أصافة -

 وقد توصلت أراء الخبراء إلى الآتي: 
 . %80وحدات البرنامج تحقق الهدف منه بنسبة اتفاق  -
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 . %90 مناسبة عدد وحدات البرنامج بنسبة إتقاق -
 .%100مناسبة زمن الوحدة التعليمية ال لى بنسبة اتفاق -
 فزززي( لتصزززبح 24(  )13(  )12(  )11تعزززديل تمرينزززات ال زززرة السويسزززرية وحزززذف تمزززارين أرقزززام ) -

 ( تمرين. 20صورتها النهائية )
 ( ق لتمرينززات ال ززرة20( ق للجزززء التمهيززدي  )10تعززديل التوزيززع الزمنززي داخززل الوحززدة التدريبيززة ) -

 فزززززي( ق للجززززززء الرئيسزززززي )تمرينزززززات لتنميزززززة القزززززدرة علزززززى الزززززتحكم 50لسويسزززززرية قيزززززد الدراسزززززة  )ا
 ( ق للجزء الختامي. 10العةلات(  )

 وفى ضوء الآراء والملاحظات التي أبداها الخبراء  تم إجراء التعديلات اللازمة.
 

 ثالثاً: تصميم البرنامج المقترح
 :مراحل( 3تم تقسيم البرنامج إلى )

 الأولى : رحلةالم
 وضع الثبات. فيللجسم بأداء التمرينات  المركزي محتوى الوحدة: تمرينات أولية لثبات الجزء -
 أسبوع. 2مدة الوحدة: -
 الأسبوع. في وحدة( 2بواقع ) وحدات( 4: )الوحداتعدد -
 ( ق90زمن الدرس )-

 

 الثانية: المرحلة
وضع ثبات مع حركة  فيللجسم بأداء التمرينات  ي المركز محتوى الوحدة: تمرينات مركبة لثبات الجزء -

 الذراعين والرجلين.
 أسبوع. 4مدة الوحدة: -
 الأسبوع. في وحدة( 2بواقع ) وحدات( 8: )وحداتعدد -
 ( ق90زمن الدرس )-

 

 الثالثة: المرحلة
 وضع الثبات والحركة. فيأداء التمرينات محتوى الوحدة: تمرينات أولية ومركبة و -
 أسبوع. 4: مدة الوحدة-
 الأسبوع. في وحدة( 2بواقع ) وحدات( 8: )الوحداتعدد -
 ( ق90زمن الدرس )-

 (5مرفق ) فيصورته النهائية  فيويظهر البرنامج 
 

 الخطوات التنفيذية للبحث
 

 القياسات القبلية :
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فزززززق فززززي يزززززوم الثلاثززززاء المواتززززم إجززززراء القياسزززززات القبليززززة لمجمزززززوعتي البحززززث الةزززززابطة والتجريبيززززة وتلزززززر 
 -وتلر على النحو التالي:وقد اشتملت القياسات والاختبارات قيد البحث  م1/3/2016

 م.1/3/2016( يوم الثلاثاء الموافق ن الوز  -الطول -)السناختبار  -
وة عةززززلات قزززز -وة عةززززلات الظهززززرقزززز -قززززوة عةززززلات الززززبطن–قززززوة عةززززلات الززززذراعين اختبززززار   -

 م.2/3/2016م الاربعاء الموافق ازن( يو التو   -المركزي قوة ثبات الجزء  -الرجلين
 م.3/3/2016يوم الخميس الموافق  اختبار المستوى المهارى على جهاز عارضة التوازن  -

 

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
بصززالة الجمبززاز والتمرينززات بكليززة التربيززة الرياضززية للبنززات جامعززة تززم تطبيززق تجربززة البحززث وتلززر 

وتلزززززر م 18/5/2016م الزززززى الاربعزززززاء الموافزززززق 6/3/2016فزززززق الاحزززززد الموا  خزززززلال الفتزززززرة مزززززن حلزززززوان 
 لمجموعتي عينة البحث كالتالي:

 .الرئيسيثم أداء الجزء  المركزي فيذ برنامج تمرينات ثبات الجزء المجموعة التجريبية وهى تقوم بتن-
ختلفزززة يشزززتمل علزززى تزززدريبات م والزززذيلل ليزززة  التقليزززديالمجموعزززة الةزززابطة وهزززى تقزززوم بتنفيزززذ البرنزززامج -

 للذراعين والرجلين .
( الاربعزاء  الاحد( يوم أسبوعيا )2( وحدة وبواقع )20( أسابيع و)10) بأجماليوتلر لمدة شهرين ونصف 

 ( للمجموعة الةابطة الخميس  الاثنينللمجموعة التجريبية  و)
  

 القياسات البعدية:
حزد الا للمتغيزرات البدنيزة يزوم البعزدياس بزإجراء القيز الباحثتزانبعد الانتهاء من تطبيق تجربة البحزث قامزت 

 .القبلينفس توقيت القياس  وفى م23/5/2016-22والاثنين الموافق 
 

  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
الإحصائي للحصول علي النتائج الإحصائية  وتم الاستعانة  (SPSS 15.0)برنامج  الباحثتاناستخدمت 

 بالأساليب الإحصائية التالية:
 Arithmetic Meanمتوسط الحسابي.        ال -
 Standard Deviationالانحراف المعياري.    -
  Medianالوسيط.                              -
                      Skewnessمعامل الالتواء.    -
  T – testاختبار ت.                          -
  Correlation Coefficientمعامل الارتباط.   -
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 عرض ومناقشة النتائج 
  -أولًا: عرض النتائج :

 (5جدول )
ارى على المه دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية والاداء

 جهاز عارضة التوازن لدى طالبات
 مجموعة البحث التجريبية 

 25ن=

 وحدة القياس الاختبارات
 ياس البعدي الق القياس القبلي

الفروق بين 
ميمة  نسبة التحسن المتوسطين

 )ت(
مستوى 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
الانحراف  المتوسط الحسابي المعياري 

 المعياري 

 دال  4,15 %29,55 5,35 0,62 24,45 1,25 18,10 عدد  قوة عةلات الذراعين

 دال 4,21 %36,08 5,42 0,25 20,44 0,98 15,02 عدد  قوة عةلات البطن

 دال 4,65 %27,34 10,34 0,21 48,15 0,81 37,81 كجم قوة عةلات الظهر

 دال 4,85 %12,93 5,35 0,36 46,70 0,86 41,35 كجم قوة عةلات الرجلين

 دال 4,32 %16,98 12,15 0,85 83,70 0,89 71,55 ث قوة المركز

 دال 4,39 %15,27 4,53 0,32 34,18 0,47 29,65 سم قدرة الرجلين

 دال 4,47 %23,11 1,53 0,47 8,15 0,32 6,62 متر قدرة الذراعين

 دال 4,62 %55,52 3,97 0,36 11,12 0,15 7,15 ث الاتزان للقدم اليمنى  

 دال 4,32 %77,71 5,51 0,85 12,60 0,25 7,09 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 دال  4,22 %92,22 0,71 0,021 1,48 0,021 0,77 درجة البداية والطلوع

 دال 4,18 %84,14 0,69 0,018 1,51 0,021 0,82 درجة  ( وثبات + ميزان عالي2)

 دال 4,52 %80,43 0,74 0,014 1,66 0,063 0,92 درجة  ميزان عالي مع طعن دوران 

 دال  4,63 %77,011 0,67 0,011 1,54 0,024 0,87 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 دال  4,58 %100 0,76 0,025 1,52 0,036 0,76 درجة  كنهاية مع ربع لفه الشقلبة الجانبية

 دال  4,91 %86,23 3,57 0,041 7,71 0,085 4,14 درجة  الدرجة النهائية 

 1,708(=0,5* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
القبلية ( وجود فروق تات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات 5يتةح من جدول رقم )

وازن والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية  الخاصة ومستوى الاداء المهارى على جهاز عارضة الت
هى ( و 4,91إلى   4,18في الجمباز مجموعة البحث التجريبية حيث تراوحت ميمة )ت( الجدولية ما بين )

 (.0,05اكبر من ميمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )
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 (6جدول )
ارى على المه لالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية والاداءد

 جهاز عارضة التوازن لدى طالبات
 مجموعة البحث التجريبية 

 25ن=

 وحدة القياس الاختبارات
 القياس البعدي  القياس القبلي

الفروق بين 
مستوى  ميمة )ت( نسبة التحسن المتوسطين

المتوسط  لةالدلا
 الحسابي

الانحراف 
الانحراف  المتوسط الحسابي المعياري 

 المعياري 

 دال  2,98 %13,49 2,45 0,51 20,60 1,32 18,15 عدد  قوة عةلات الذراعين

 دال  2,58 %20,78 3,14 0,25 18,25 0,54 15,11 عدد  قوة عةلات البطن

 دال  2,65 %5,50 2,05 0,32 39,30 0,25 37,25 كجم قوة عةلات الظهر

 دال  2,87 %6,24 2,58 0,25 43,90 0,69 41,32 كجم قوة عةلات الرجلين

 دال  2,59 %3,25 2,33 0,14 73,95 0,85 71,62 ث قوة المركز

 دال  2,74 %6,74 1,97 0,32 31,17 0,47 29,20 سم قدرة الرجلين

 دال  2,65 %7,03 0,47 0,47 7,15 0,32 6,68 متر قدرة الذراعين

 دال  2,87 %29,21 2,08 0,32 9,20 0,47 7,12 ث الاتزان للقدم اليمنى  

 دال  2,91 %29,29 2,08 0,15 9,18 0,62 7,10 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 دال 2,88 %48,68 0,37 0,021 1,13 0,21 0,76 درجة  البداية والطلوع

 دال  2,47 %38,82 0,33 0,018 1,18 0,0032 0,85 درجة  ( وثبات + ميزان عالي2)

 دال  2,65 %27,77 0,25 0,015 1,15 0,0069 0,90 درجة  ميزان عالي مع طعن دوران 

 دال  3,18 %41,86 0,36 0,051 1,22 0,0057 0,86 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 دال  2,65 %53,16 0,42 0,014 1,21 0,063 0,79 درجة  الشقلبة الجانبية كنهاية مع ربع لفه

 دال 2,51 %41,58 1,73 0,18 5,89 0,074 4,16 درجة  الدرجة النهائية 

 1,708(=0,5* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق تات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 6يتةح من جدول رقم )

وازن الاداء المهارى على جهاز عارضة التوالبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية  الخاصة ومستوى 
( 3,18إلى   2,47في الجمباز مجموعة البحث الةابطة حيث تراوحت ميمة )ت( الجدولية ما بين )

 (.0,05وهى اكبر من ميمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )
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 (7جدول )
لى جهاز رى  عدنية والاداء المهادلالة الفروق بين القياسيين البعديين في مستوى بعض المتغيرات الب

 عارضة التوازن  مجموعتي البحث التجريبية والضابطة
 50=2= ن1ن

 وحدة القياس الاختبارات
 القياس البعدي  القياس القبلي

 مستوى الدلالة ميمة )ت(
الانحراف  المتوسط الحسابي

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المعياري 

 دال  3,11 0,51 20,60 0,62 24,45 عدد  قوة عةلات الذراعين

 دال 3,25 0,25 18,25 0,25 20,44 عدد  قوة عةلات البطن

 دال 3,54 0,32 39,30 0,21 48,15 كجم قوة عةلات الظهر

 دال 3,24 0,25 43,90 0,36 46,70 كجم قوة عةلات الرجلين

 دال 3,65 0,14 73,95 0,85 83,70 ث قوة المركز

 دال 3,64 0,32 31,17 0,32 34,18 سم قدرة الرجلين

 دال 3,48 0,47 7,15 0,47 8,15 متر قدرة الذراعين

 دال 2,98 0,32 9,20 0,36 11,12 ث الاتزان للقدم اليمنى  

 دال 3,87 0,15 9,18 0,85 12,60 ث الاتزان للقدم اليسرى 

 دال 3,32 0,021 1,48 0,021 1,68 درجة  البداية والطلوع

 دال 3,45 0,018 1,51 0,018 1,51 درجة  + ميزان عالي ( وثبات2)

 دال 3,18 0,015 1,66 0,014 1,66 درجة  ميزان عالي مع طعن دوران 

 دال  3,46 0,051 1,54 0,011 1,54 درجة  دحرجة خلفية نزول صدر

 دال  3,26 0,014 1,52 0,025 1,52 درجة  الشقلبة الجانبية كنهاية مع ربع لفه

 دال  3,33 0,18 7,71 0,041 7,91 درجة  النهائية الدرجة 

  1,746 (=0,5* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق تات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لدى 7يتةح من جدول رقم )

ى داء المهارى علمجموعتي البحث التجريبية والةابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الا
  ( ولصالح المجموعة التجريبية 3,54إلى  3,11جهاز عارضة التوازن حيث تراوحت ميمة )ت( ما بين )

 ثانيا: مناقشة النتائج 

( وجود فروق تات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 5يتةح من جدول رقم )
وازن مستوى الاداء المهارى على جهاز عارضة التوالبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية  الخاصة و 

هى ( و 4,91إلى   4,18في الجمباز مجموعة البحث التجريبية حيث تراوحت ميمة )ت( الجدولية ما بين )
 (. 0,05اكبر من ميمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )

وتقنين الأحمال  مركزاللبرنامج تدريبات قوة  دإلي التخطيط الجي تحسنحدوث هذا ال الباحثتان وتعزو
تدريبات ال رة السويسرية  لاستخدامالبحث  نةبأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعي دريبيةالت

 الباحثتانحيث راعت  لعةلية بهدف تنمية القوة ا لمركزوالأثقال الخفيفة كجزء رئيسي في تدريبات قوة ا
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 بخاصةالمختلفة و  لعةليةمج وتلر بتدريب المجموعات االتدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنا
  عةلات الجزء المركزي. 

 لقوةا كتدريباتفي الدراسة   المستخدمة التدريباتأن  إلي لبحثنتائج هذا ا الباحثتان ترجع كما
لبدنية مستوى عناصر اللياقة ا تحسينعلي  ساعدتوثبات المركز  قوةالعةلية والقدرة والتوازن وتدريبات 

ثبات  تبار قوةواخ  والرجلين( للذراعين(  والقدرة العةلية )البطنللظهر   للرجلين )للذراعين   العةليةللقوة 
  المركز  التوازن للقدم )اليمنى واليسرى( .

 من( علي أن أهم الفوائد الناتجة 2002) Allen و Skip وسكيبآلين  من كلتلر مع  ويتفق 
 ياضةأثناء ممارسة الر  الحركيةزيادة ال فاءة  يزء المركزي للجسم هتمرينات تقوية عةلات الج ممارسة

سم واستقرار الجسم  وإنتاج قوة هائلة من عةلات الجزء المركزي للج باتوالأنشطة اليومية وزيادة ث
 (Skip2000 & Allen )وكذلر العةلات المجاورة )ال تف والذراعين والساقين(

  

ناتجة ل علي تقوية عةلات المركز وعلي النقل ال امل للقوة الأن تدريبات قوة ثبات المركز تعمو 
دريب دم التمن الطرف السفلي من خلال الجذع إلي الأطراف العليا وأحياناً الأداة المحمولة وبالتالي فإن ع

داء أأسفل لأعلى وبالتالي  نالحركية بشكل كامل م الطاقةيسدي إلي نقل  لابهذا النوع من التدريبات 
 (م2015عمرو ابو الفةل ,  .)ير جيدرياضي غ

أن عةلات المركز القوية تقوم  إليDave Schmitz  (2004 )ديف شميتز  يشيرهذا الصدد  وفي
إلي أن تدريب قوة المركز يشتمل علي حركات متعددة  بالإضافةبربط الطرف السفلي بالطرف العلوي  

مما  Single limbل التركيز علي طرف واحد تسدي تمريناته من خلا حيث  Multi-directionalالاتجاهات 
 Dave, 2004)عةلات المركز )منتصف الجسم(. قوةفي تحسين  تخدمةالتدريبات المس ةليجعلها من أف

Schmitz ) 

 .Allen, et alتحسن القوة المميزة بالسرعة )القدرة العةلية( يسكد آدمز وآخرون  وعن
 )القدرة لسرعةللقوة المميزة با الممتازيسمح بالنقل ( من أن نشاط الانعكاس المطاطي 14()م2002)

تظهر و والرجلين  الجذعقدرة عالية من  تطلببيوميكانيكيا والتي ت بهةالعةلية( إلي نفس الحركات المتشا
 . داخل الجملة المهارية على جهاز عارضة التوازن عند أداء الوثب  نتائجه

 

فروق  توجد ينص على الاول والذي لدراسة ومن خلال ما سبق يتةح أن النتائج تحقق فر  ا
لخاصة تات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية ا

 الجمباز مجموعة البحث التجريبية.  في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء ومستوى 
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صائية بين متوسطات القياسات القبلية ( وجود فروق تات دلالة إح6يتةح من جدول رقم )
وازن والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية  الخاصة ومستوى الاداء المهارى على جهاز عارضة الت

( 3,18إلى   2,47في الجمباز مجموعة البحث الةابطة حيث تراوحت ميمة )ت( الجدولية ما بين )
 (. 0,05لة )وهى اكبر من ميمتها الجدولية عند مستوى الدلا

  

لززى ( للمجموعززة الةززابطة عالتقليززديللبرنززامج ) الايجززابيالتززأثير  إلززىهززذه النتززائج  الباحثتززانوترجززع 
  والزززذي يعتمزززد علزززى أسزززلوب الشزززرح والنمزززوتج ويتةزززمن شزززرح علزززى جهزززاز عارضزززة التزززوازن  الأداءمسزززتوى 

كمزا  الطالبزاتتحسزين مسزتوى  فزيالأداء وتوضيح النقاط التعليمية للمهارة مع تصحيح الأخطاء مما يسزهم 
 يتةمن الشرح المعلومات الفنية والقانونية المرتبطة بالمهارات.

 

تمرار كما تعزو الباحثتان أيةاً هذا التقدم ل فاءة أفراد المجموعة الةابطة حيث أن الانتظام والاس
 ومهزارى كزان لزه أثززرفزي الممارسزة بالإضزافة إلزى التنزافس المسزتمر بزين اللاعبززين لتقزديم أفةزل أداء بزدني 
 كبير في رفع مستوى القدرات البدنية والذي أنعكس أثره على تطوير النواحي المهارية.

 

توجزد فزروق تات  يزنص علزى والزذي الثزاني ومن خلال ما سبق يتةح أن النتائج تحقق فر  الدراسزة
البدنيززة الخاصزززة  دلالززة احصززائية بززين متوسززطات القياسززات القبليززة والبعديززة فززي مسززتوى بعززض المتغيززرات

 الجمباز مجموعة البحث الةابطة في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء ومستوى 

( وجود فروق تات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لدى 7يتةح من جدول رقم )
 هارى علىمجموعتي البحث التجريبية والةابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الم

( ولصالح المجموعة التجريبية 3,54إلى  3,11جهاز عارضة التوازن حيث تراوحت ميمة )ت( ما بين )
مقترح النسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الةابطة إلى التمرينات  الباحثتانوتعزى 

بدورها أدت إلى تحسين  والتي المركزي ساعدت على تقوية ثبات عةلات الجزء  التي لثبات الجزع
 .لدى طالبات المجموعة التجريبية على جهاز عارضة التوازن مستوى الأداء المهارى 

حيث  الجمبازرياضة  فييعد من العوامل الهامة  المركزي إلى أن ثبات الجزء  الباحثتانكما تشير 
عليزة الت نيزر والشزكل عةزلات مركزيزة قويزة تسزاعد علزى زيزادة فا هنيجب أن يكزون لزدي ةالجيد الطالبةأن 

لززه  ي المركززز هززذه الفززروق إلززى أن البرنززامج المقتززرح لتنميززة ثبززات الجزززء  الباحثتززانالعززام لززلأداء  ولززذلر ترجززع 
 .على تحسين الأداء المهارى  ايجابيتأثير 

 

م( إلزى أن أداء التمرينزات لتنميزة 2007" )Willard son & Jeffreyويسكد "ويلاردسون وجيفزرى 
من أدائها على سطح مستقر ممزا  أفةلعلى سطح غير ثابت مثل ال رة السويسرية  مركزي الثبات الجزء 

 ( Willard son 2007)يساعد على تنمية عناصر اللياقة البدنية.
 



 

 

                                                                                                                      102   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

أن اسززززتخدام ال ززززرة  فززززيByars ( "2011 )وتتفززززق هززززذه النتززززائج بوجززززه عززززام مززززع مززززا تكززززره "بيتززززر 
 زيادة المقاومة على العةلات العاملة مثل عةلات الزبطن أداء التمرينات عليها يسدى إلى فيالسويسرية 
 وبينمزا أكزد كزلزيادة قوة ثبات العةزلات المحيطزة بهزا مثزل عةزلات ال تفزين والزرجلين   وبالتاليوالظهر  

م( علزى التزأثير 2011" )Ja Freemanم(  و "جزا فريمزان 2009" ) "Nicole Kahleمزن "نيكزول كزال 
  Byars(2009 ) 2011)وأثززره علززى تحسززين التززوازن والمرونززة. المركزززي  لتنميززة ثبززات الجزززء الإيجززابي

Nicole Kahle()2011 Freeman) 
         

 

فروق تات دلالة  توجد ينص على والذيومن خلال ما سبق يتةح أن النتائج تحقق فر  الدراسة 
في مستوى بعض  احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والةابطة

الجمباز مجموعة  في التوازن  عارضة جهاز على المهارى  الأداء المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى 
 البحث الةابطة.

 الاستنتاجات 

برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى قوة عةلات الذراعين, قوة  -1
 ن على جهاز عارضة التوازن.عةلات البطن, قوة عةلات الظهر, قوة عةلات الرجلي

برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى قوة المركز لدى طالبات  -2
 الجمباز على جهاز عارضة التوازن.

برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى القدرة العةلية لعةلات  -3
 .ى طالبات الجمباز على جهاز عارضة التوازن الذراعين والقدرة العةلية لعةلات الرجلين لد

برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى الاداء المهارى على جهاز  -4
 عارضة التوازن في الجمباز. 

 التوصيات 
 على رياضات أخرى. المركزي تطبيق تمرينات ثبات الجزء  -1
 .مهارات أخرى على  المركزي تطبيق تمرينات ثبات الجزء  -2
التعزرف علززى تزأثير بعززض عناصزر اللياقززة البدنيزة الأخززرى علزى عةززلات الجززء المركزززي وتأثيرهززا  -3

 .مستوى الأداء المهارى على 
 استخدام ال رة السويسرية عند أداء الإحماء. -4
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 المراجع

 أولا: المراجع العربية:

 لمعارف الإسكندرية امنشأة  ,2ط( : التدريب الرياضي أسس ونظريات 2002أحمد البساطي ) أمر الله-1

( : إدارة تززززدريب الجهززززاز الحركزززززي لجسززززم الإنسززززان  منشزززززأة 2001يم السززززكرى وآخزززززرون )خيريززززة إبززززرا  -2
 المعارف  الاسكندرية . 

ة ( : الإعداد البدني والتدريب بالأثقال للناش ين في مرحل2000لنمر  ناريمان الخطيب )اعبد العزيز  -2
 لأساتذة لل تاب الرياضي  القاهرة . ما قبل البلوغ  الطبعة الأولى  ا

دار المعارف  ,12طيات وتطبيقات (:التدريب الرياضي نظر م2003عصام عبد الخالق ) - 4
 الإسكندرية. 

تأثير تدريبات قوة وثبات المركز على بعض المتغيرات البدنية م( : 2015ل )عمرو محمود ابو الفة -5
ث علمي منشور, المستمر الدولي السادس , بح بعض أوضاع الثبات في الجمباز  ومستوى 

 عشر, بكلية التربية الرياضية للبنبن بالهرم, جامعة حلوان.

  GMS( : التززدريب الرياضززي النظريززة والتطبيززق  الطبعززة الأولززى  دار 2000ويس علززى الجبززالي )عزز -6
 القاهرة . 

   القاهرة  ( : أسس تعليم الجمباز  دار الف ر العربي2003حمد إبرا يم شحاتة )م -7
 ( : تدريب الجمباز المعاصر  دار الف ر العربي  القاهرة .2003حمد إبرا يم شحاتة )م -8
( : إختبزززارات الأداء الحركزززي  دار الف زززر 2001وى  محمزززد نصزززر الزززدين رضزززوان )محمزززد حسزززن عزززلا -9

 العربي, القاهرة. 

( : أساسيات 2009حسن )حمد محمد عبد العزيز  محمد ضاحي عباس حسن   بة عبد العظيم م -10
 الجمباز  مذكرة غير منشورة  كلية التربية الرياضية  جامعة أسيوط

( : برامج تدريب الإعداد 1993بد الدايم  مدحت صالح سيد  طارق محمد شكري )عمحمد محمود  -11
 البدني وتدريبات الأثقال  مطابع الأهرام بكورنيش النيل  القاهرة . 

 م.2002ين "دار الوفا للطباعة والنشر, الإسكندرية,لام : " الجمباز للناش محمد محمود عبد الس -12
مهاب عبد الرزاق أحمد تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على تنمية مستوى أداء مهارة الرشن  -13

1080 (RUSSIN 1080)  سنة , بحث  13على جهاز حصان الحلق للناش ين تحت
 م. 2014رياضية, كلية التربية الرياضية للبنين, جامعة الاسكندرية,علمي منشور, مجلة علوم ال
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 ثانيا: المراجع الأجنبية: 
14-Allen, Skip (2002) : "Core Strength Training", Science Institute Sports 

Science Exchange Roundtable, USA. 
15- 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. 

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

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

18-Fredericson, M., and T. Moore.(2005): Core stabilization training for middle 
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19-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. 

20-Kibler WB, Press J, Sciascia A.(2006). The role of core stability in athletic 
function. Sports Med.; 36(3), 189-198. 

21- King, M.,: "Core Stability (2000): Creating a Foundation for Functional 
Rehabilitation," Athletic Therapy Today, March 

22- Nicole Kahle (2009): The Effects of Core Stability Training on Balance 
Testing in Young, Healthy Adults, University of Toledo Honors 
Theses, Exercise Science 

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

24-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. 

25-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 

26-http://www.find-health-articles.com/core stabilization exercises application 
to sports conditioning program. 

 


