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على بعض القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة الطعن  Core Stabilityتدريبات تأثير 
La Developpement لدى لاعبي المبارزة 

                                                         الدين عبد الحميد قطبأ.م.د/ حسام 
 مُقدمة البَحث:

أصبح الإعتماد علي نتائج البحث العلمي هو أساس الوصول إلى قمة مستوى الإنجاز 
يل الرياضي، ولعل الطفرات الرياضية التي نشاهدها في الدورات الأوليمبية والمحافل الدولية خير دل

على ذلك، ولذا أصبح من الضروري استخدام الأسلوب العلمي وتطبيقه على الرياضة المصرية، حتى 
 نا إلى المستويات العالمية في مختلف الرياضات. يمكن

ي " اتجاهاً جديداً في مجال الطب الرياضCore Stabilityوتمثل تدريبات "الكور استابليتي 
واعداد الرياضيين، كما تهدف إلى زيادة التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات 

م مات تلك التمرينات في الوقاية من الاصابة وتخفيف ألاالبطن والظهر والآلية، وكانت تقتصر استخدا
ة لها أسفل الظهر والحفاظ على القوام ثم تطورت استخداماتها نتيجة الادراك المتزايد للأهمية الوظيفي

 (78: 21( )19: 18نحو تحسين الأداء الرياضي.)
تتميز  Core Stabilityأن تدريبات  مWill ardson( "2008)"ويل أرديسون حيث يذكر 

بالتركيز على العضلات بشكل متساوي باستخدام كتلة الجسم أو أثقال خفيفة نسبياً من وضع الرقود 
ام أو الجلوس أو الوقوف على أدوات غير ثابتة مثل الكرة السويسرية وألواح التمايل حيث يمكن استخد

ن متي يتم فيها عزل العديد العديد من العضلات في آن واحد وهو ما لا يتوفر في تدريبات الأثقال ال
 (2: 26العضلات والأداء باستخدام مجموعة عضلات بعينها. )

"تشابوت  ،م(2013)، "محمود حسين"م(2020)"محمود حسين وإلهام حسنين"ويشير 
Chabut( "2009)كلارك  ،مClarke (2009)  إلى أن برامج تدريب قوة وثبات عضلات الجسم

Core Stability قة الجذع تمثل اتجاها حديثاً للياقة البدنية لفعاليتها في تحسين وتطوير الأداء، فمنط
في جسم الإنسان لها أهميتها الخاصة فمن خلالها يتم النقل الحركي من وإلى الأطراف فيستطيع 

( 1761: 16اللاعب زيادة معدلات مستوى الأداء بزيادة معدل تسارع الجسم خلال المدى الحركي . )
(17 :22( )20 :69( )22 :29) 

                                                           
 .أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية جامعة الوادي الجديد 
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وتعتبر المبارزة من الرياضات التي تتطلب من اللاعبين مجهوداً كبيراً لأنها تحتاج إلى قوة 
وسرعة وتحمل ودقة واتقان وتوافق عالي وسرعة رد فعل وتوازن ورشاقة ومرونة، بجانب إلى كونها 

 (31: 11رياضة بدنية فهي رياضة عقلية من الدرجة الأولى. )
يث أن عناصر اللياقة البدنية من المتطلبات الهامة التي يجب تحديدها في كل نوع من أنواع ح

النشاط الرياضي وخاصة رياضة المبارزة حيث تعد رياضة المبارزة بأسلحتها المختلفة ومهاراتها المتعددة 
إعداد برامج  من أكثر الرياضات تأثيراً بالقدرات الحركية الخاصة في مجال المنافسات وكذلك عند

 (38: 1التدريب المختلفة. )
كما أن رياضة المبارزة من الرياضات التي تعتمد على تقويم الأداء المهاري على الطريقة 
الذاتية مما يترتب على ذلك العديد من المشكلات في تقويم مستوى اللاعبين، ومهارة الطعن من 

البسيطة أو المركبة والتي من شأنها تساعد  المهارات الأساسية المشتركة في مختلف الجمل الحركية
 (60: 4اللاعب على إنهاء الحركة وتحقيق لمسة في المباراة بأسلوب فعال. )

أن حركة الطعن من  م(2014"رشا فهمي" ) ،م(2012عمرو حمزة" )حيث يرى كل من "
لسلاح وذلك بهدف أهم المهارات في المبارزة فهي تعكس السيطرة العليا للمبارز على أجزاء الجسم وا

 (17: 10( )13: 13تحقيق لمسة، لاسيما إذا ما اقترنت بالتحرك سواء بالتقدم أو التقهقر أو بالوثب. )
 مُشكلة البَحث:

ومن خلال عمل الباحث كمدرباً لمنتخب الكلية والجامعة في رياضة المبارزة ومتابعته لبعض 
نتائج بعض اللاعبين في مستوى الاداء البدني ضعف في البطولات المحلية والعالمية وجد أن هناك 

الأمر الذي دفع الباحث إلى محاولة علاج مثل هذا  ومستوى الانجاز المتمثل في تسجيل النقاط،
القدرات تاثيرها على  ومعرفة Core Stabilityتدريبات أعطائهم القصور في آداء اللاعبين من خلال 

 .البدنية ومستوى أداء مهارة الطعن
ن الباحث إطلع على العديد من المراجع والدوريات العلمية المتخصصة وشبكة المعلومات كما أ

استخدام تدريبات  -في حدود علم الباحث –الدولية لاحظ أن هناك ندرة في الأبحاث العلمية التي تناولت
Core Stability .في رياضة المبارزة 

 Coreعلى أثر استخدام تدريبات  وهذا ما دفع الباحث إلى تصميم برنامج تدريبي للتعرف

Stability .على بعض القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة الطعن للاعبي المبارزة 
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 هدف البحث:
ومعرفه تأثيره على بعض Core Stability الحالي إلى تصميم بعض تدريبات يهدف البحث 

 القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة الطعن لدى لاعبي المبارزة.
 :فروض البحث

توجد فروق دالة احصائياً بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياس  .1
 البعدي في بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث.

توجد فروق دالة احصائياً بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياس  .2
 عينة البحث. البعدي في مستوى اداء مهارة الطعن لدى

 :في البحث المستخدمةالمصطلحات 
 (Core Stability): الكور استابليتي تدريبات

" تعنى "ثبات"، وهى التمرينات التي Stability" تعنى "مركز"، و"أستابليتى Core"الكـور 
تعمل على إحداث التكامل بين القوة والتوافق للعضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات البطن 
والظهر والإلية خلال الأداء الحركي لضمان استقرار العمود الفقري، مما يجعله قاعدة ثابتة وقوية لكل 

 (30: 23) الحركات من الرجلين والذراعين.
  La Developpementالطعن )الحركة الانبساطية(: 

"هي حركة ذات اتجاه امامي تؤدي بالقدم الأمامية من وضع الاستعداد )التحفز( وتشاركها 
فيها القدم الخلفية بالدفع، وهي تعتبر اساسية للهجوم في رياضة المبارزة ويمكن عن طريقها الوصول 

كات إلي هدف المنافس بذبابة سيف اللاعب، وهي تستمل علي حركة فرد الذراع المسلحة متبوعة بحر 
 الرجلين والجسم بالإضافة إلي حركة الذراع الحرة خلف الجسم، وتؤدي في مرحلتين أساسيتين. 
(1 :35) 

 :المرجعيةالدراسات 
 Core Stability"تأثير استخدام تدريبات (: بعنوان 3م()2022)"الأمير عبد الستار حسن"دراسة  -1

متر عدو من المصابين  200علي بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لدي متسابقي 
علي تأثير استخدام بعض تدريبات الكور  استهدفت الدراسة "(،i12فئة  -)بمتلازمة الدوان

متر عدو من  200استابليتي علي بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لدي متسابقي 
وتم اختيار  ،استخدم الباحث المنهج التجريبي ،i12فئة  -حتياجات الخاصة بمتلازمة الدوانذوي الا
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العينة بالطريقة العمدية من متسابقي الجمعية المصرية الاتحادية للإعاقات الفكرية فرع أسيوط 
ان ، كمتسابقاً ( 12ذوى الإعاقة الذهنية )الداون سندروم( وعددهم )لألعاب القوي درجة أولي من 

 Coreتدريبات "الـكور استابليتى  ستخدامبإالمقترح  التدريبيالبرنامج  ظهرأمن أهم النتائج 
stability " متر  200بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لمتسابقي تأثيراً إيجابياً على

 من المصابين بمتلازمة داون.
علي بعض  ثبات الجذع "تأثير تدريبات(: بعنوان 15م()2022محمد مدحت ومروة سعد")"دراسة  -2

 ،الخاصة ومرحلة تعدية العارضة والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي"القدرات البدنية 
لي بعض القدرات تدريبات ثبات الجذع عإلي تصميم برنامج تدريبي باستخدام  استهدفت الدراسة

استخدم الباحث  ،ابقة الوثب العاليالبدنية الخاصة ومرحلة تعدية العارضة والمستوي الرقمي لمس
طالبة الفرقة الرابعة تخصص ألعاب القوي وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من  ،المنهج التجريبي

أن تدريبات ثبات المركز أثرت ايجابياً علي كان من أهم النتائج  لاعب، 18واشتملت العينة علي 
 ي والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي.القدرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب العال

 Coreثبات المركز "تأثير استخدام تدريبات(: بعنوان 5م()2021يحيي محمود) ة"أمير دراسة  -3
Stability  إلي  استهدفت الدراسةالأداء في الرقص الحديث، مستوي و علي بعض القدرات البدنية

علي بعض القدرات البدنية ومستوي  Core Stabilityثبات المركزتصميم برنامج تدريبي باستخدام 
 ،المنهج التجريبي ةالباحث تاستخدم لطالبات تخصص التعبير الحركي، الرقص الحديث جملةأداء 

طالبات تخصص التعبير الحركي الفرقة الثالثة بكلية التربية وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من 
 التدريبيالبرنامج أثر كان من أهم النتائج طالبة،  12الرياضية بنات جامعة الزقازيق وعددهن 

تحسن بعض القدرات البدنية الخاصة تأثيراً إيجابياً على  ثبات المركزتدريبات " ستخدامباالمقترح 
 ومستوي أداء المهاري للرقص الحديث.
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 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

المنهج التجريبي حيث أنه أنسب وفقاً لطبيعة إجراءات هذا البحث وأهدافه استخدم الباحث 
 .المناهج لهذا البحث باستخدام مجموعة تجريبية واحده ذات القياسين القبلي والبعدي

  : مجتمع البحث
عـــــــة الوادي الجـــــــديـــــــد للمبـــــــارزة لســــــــــــــلاح                 يمثـــــــل مجتمع البحـــــــث لاعبي منتخـــــــب جـــــــام

 ( لاعب.15)سيف المبارزة( وعددهم )
 عينة البحث:

( لاعبين 5و)( لاعبين كعينة أساسية 10عينة البحث بالطريقة العمدية وعددهم )اختيرت 
 كعينة استطلاعية لإيجاد المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة.

  :تجانس عينة البحث
، بهدف إجراء (1)عينة البحث مرفق يم استمارة تسجيل بيانات اللاعبينبتصم حثالبا قام

قد تؤثر على نتائج  نامج، وقد تم ضبط المتغيرات التيالبحث قبل تطبيق البر التجانس بين أفراد عينة 
، جدول يتحقق التجانس بين أفراد العينة ( حتىالوزن  –الطول –العمر التدريبي –)العمر الزمنى البحث

 .( يوضح ذلك1)
 :توزيع عينة البحثاعتدالية 

(1جدول )  

المعياري  رافوالانحالمتوسط الحسابي   
(10للعينة قيد البحث )ن= )السن، الطول، الوزن( في الالتواء والتفلطحومعامل   

  2.67التفلطح=  ضعف الخطأ المعياري                                        1.37الخطأ المعياري للالتواء= ضعف 
وهي أقل من ضعف الخطأ ( 0.18: 0.03-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )1يتضح من نتائج جدول )

( وهي أقل من ضعف الخطأ 0.33: 1.02-المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين )
 .قيد البحثالعينة في المتغيرات  اعتدالية توزيعمما يشير إلى المعياري لمعامل التفلطح، 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 الدلالة التفلطح

 غير دال 0.08 0.001 0.67 21 سنة السن  1
0.03- 4.66 174.20 سم الطول  2  غير دال 0.33 
1.02- 0.18 6.52 74.50 كجم الوزن  3  غير دال 
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(2جدول )  

الالتواءالمعياري ومعامل  رافوالانحالمتوسط الحسابي   
(10للعينة قيد البحث )ن= والمهارية القدرات البدنية في والتفلطح   

 2.67التفلطح=  ضعف الخطأ المعياري                      1.37للالتواء= الخطأ المعياري ضعف 
وهي ( 1.07 :0.53-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )2يتضح من نتائج جدول )

: 0.1.35-أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين )
العينة في  اعتدالية توزيعمما يشير إلى ( وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح، 1.66

 .والمهارية قيد البحثالقدرات البدنية 
 جمع البيانات:ووسائل أدوات 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:: أولاا 

 .جهاز الرستاميتر لقياس ارتفاع القامة 
 .شريط قياس 
 .ميزان طبي معاير لقياس الوزن 
 .اقماع تدريبية 
 .صناديق بارتفاعات مختلفة 
 .ساعة إيقاف لقياس الزمن 
 كور سويسرية 

وحدة  القدرات البدنية م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 الدلالة التفلطح

 القوة العضلية 1
0.42- 0.89 6.28 51.20 كجم للرجلين  غير دال 
0.43- 4.17 56.28 كجم للظهر  -0.63  غير دال 
0.57- 0.80 2.06 25.50 عدد للبطن  غير دال 

 القدرة العضلية 2
0.12- 0.49 3.79 م للذراعين  -0.02  غير دال 
0.86- 0.66 11.93 190.46 سم للرجلين  غير دال 

 غير دال 1.66 1.07 0.31 5.09 ثانية السرعة الانتقالية 3
0.53- 0.77 12.42 ثانية الرشاقة 4  -0.69  غير دال 
0.23- 0.29 3.03 49.84 ثانية الاتزان 5  غير دال 
0.16- 0.63 11.21 درجة سرعة ودقة الطعن )الحركة الانبساطية( 6  -1.35  غير دال 
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  .أسلحة مبارزة 
 .ملعب مبارزة 

 ثانياا: وسائل جمع البيانات
وسائل جمع البيانات التي تناسب مع طبيعة هذا البحث، وذلك من خلال الاطلاع تم تحديد 

 م(2021)" يحيي ةأمير " (،3م()2022" )الأمير عبدالستارعلي البحوث والدراسات السابقة مثل "
" Chrisكريس  ،(17م()2013"محمود حسين") ،(16م()2020"محمود حسن وإلهام أحمد") ،(5)
والمقابلات الشخصية وتحليل الوثائق ومن خلالها  (25م()2010" )Oliverأوليفر  ،(21م()2011)

 تم استخدام وسائل جمع البيانات التالية:
  :استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء -1

قام الباحث بتصميم استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد عناصر اللياقة البدنية التي 
( من 1( خبراء )مرفق10)على عدد وتم عرض الاستمارة  الانبساطية(، الطعن )الحركةترتكز عليها 

 الأساتذة المتخصصين في التدريب الرياضي ورياضة المبارزة بكليات التربية الرياضية. 
واتضح أن النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء في عناصر اللياقة البدنية تراوحت ما بين 

وعلى ذلك تم اختيار العناصر  %70نسبة قبول لآراء الخبراء ( وأرتضى الباحث 100%: 66.67%)
 (2(. )مرفقالقوة العضلية، القدرة العضلية، السرعة الانتقالية، الرشاقة، الاتزانالتالية )

 الاختبارات البدنية والمهارية: -2
ة الطعن)الحركبعد استطلاع آراء الخبراء في أهم عناصر اللياقة البدنية التي ترتكز عليها 

لمراجع العلمية المتخصصة لاختيار قام الباحث بعمل دراسة تحليلية للدراسات السابقة وا الانبساطية(،
 (3راسة اختيار الاختبارات التالية: )مرفق الاختبارات التي تقيس هذه العناصر وكانت نتيجة الد

 . القوة العضلية للرجليناختبار لقياس  .أ

 اختبار لقياس القوة العضلية للظهر. .ب

 .القوة العضلية للذراعيناختبار لقياس  .ج

 اختبار لقياس القدرة العضلية للرجلين. .د

 القدرة العضلية للذراعين.اختبار لقياس   .ه

 اختبار لقياس السرعة الانتقالية. .و

 اختبار لقياس الرشاقة. .ز
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 اختبار لقياس الاتزان .ح

 (. سرعة ودقة الطعن )الحركة الانبساطيةالاختبار المهارى ) .ط
 تطلاعية:الدراسة الاس

ومن خارج ين من مجتمع البحث لاعب(5قام الباحث بإجراء الدراســــة الاســــتطلاعية على عدد )
 العينة الأساسية، واستهدفت التعرف على ما يلي:

 المستخدمة لأفراد عينة البحث.والمهارية التأكد من ملائمة الاختبارات البدنية  .1
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة. .2

 .حساب المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث .3
  ختبارات:المعاملات العلمية للإ
 صدق الاختبارات:

تم حساب صدق التمايز للاختبارات البدنية والمهارية في صورته الأولية عن طريق حساب 
مجتمع طلاب من ( 7قيمة متوسطات الفروق بين المجموعة المميزة لدرجات الطلاب والبالغ عددهم )

 ( طلاب من الفرقة الأولى.7وخارج عينة البحث، والمجموعة غير المميزة والبالغ عددهم ) البحث
 (3جدول )
 (7=2=ن1)ن والمهارية للاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة 

 المتغير
وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 ع س ع س "ت"

 القوة العضلية
 6.38 1.96 39.17 3.61 49.08 كجم للرجلين
 3.58 7.46 45.58 4.28 57.20 كجم للظهر
 6.70 1.12 20.14 1.58 25.04 عدد للبطن

 القدرة العضلية
 3.43 0.25 3.07 0.54 3.84 م للذراعين
 2.43 7.87 180.25 12.56 193.88 سم للرجلين

 3.06 0.25 5.60 0.37 5.08 ثانية السرعة الانتقالية
 2.57 0.54 13.44 0.70 12.59 ثانية الرشاقة
 5.15 2.13 42.38 2.49 48.76 ثانية الاتزان

 3.49 0.72 10.08 0.61 11.33 درجة سرعة ودقة الطعن )الحركة الانبساطية(
 2.179( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )      
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للاختبارات بين المجموعة المميزة وغير المميزة دالة إحصائيا  ( وجود فروق 3جدول )يتضح من       
كبر من قيمة )ت( الجدولية وهي أ (6.70: 2.43ما بين ) )ت( المحسوبة قيم تراوحتحيث البدنية 

 ات.مما يدل على صدق الاختبار  0.05عند مستوى معنوية 
 ثبات الاختبارات:

طلاب والذين تم  (7)طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه على عينة قوامها  استخدم الباحث
أسبوع، وقد تم إيجاد هذا وقد روعي وجود فاصل زمني بين التطبيقين قدره ، استخدامهم في الصدق

 ( يوضح ذلك.4معامل الارتباط بين التطبيقين باستخدام معادلة بيرسون وجدول )
 (4)جدول 

 ( 7)ن=  والمهارية للاختبارات البدنيةالتطبيقين الأول والثاني  معامل الارتباط بين

وحدة  المتغير
 القياس

قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س "ر"

 القوة العضلية
 0.94 3.53 48.76 3.61 49.08 كجم للرجلين
 0.78 5.91 55.49 4.28 57.20 كجم للظهر
 0.92 1.30 24.88 1.58 25.04 عدد للبطن

 القدرة العضلية
 0.90 0.49 3.83 0.54 3.84 م للذراعين
 0.88 8.29 189.25 12.56 193.88 سم للرجلين

 0.98 0.32 5.01 0.37 5.08 ثانية السرعة الانتقالية
 0.97 0.63 12.53 0.70 12.59 ثانية الرشاقة
 0.96 2.25 48.57 2.49 48.76 ثانية الاتزان

 0.96 0.58 11.30 0.61 11.33 درجة )الحركة الانبساطية(سرعة ودقة الطعن 
 0.707( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

للاختبارات بين التطبيقين الأول والثاني في ( وجود ارتباط دال إحصائيا 4يتضح من جدول )
( وهي اكبر من قيمة )ر( 0.98: 0.78حيث تراوحت قيمة )ر( المحسوبة ما بين ) والمهارية البدنية

  .الاختباراتيعطي دلالة مباشرة على ثبات مما " 0.05عند مستوى معنوية "الجدولية 
 (5البرنامج التدريبي المقترح:  )مرفق

 مدة البرنامج: 
لية لتجنب الإصابات، وستة ( أسابيع منها أسبوعين فترة تأسيس القوة العض8مدة البرنامج )
 .استابليتىأسابيع لتدريبات الكور 
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 عدد الوحدات التدريبية:
وحدة تدريبية بالبرنامج  24= 8×3( وحدات أسبوعية وذلك بواقع 3عدد الوحدات الأسبوعية )

 المقترح.
 المقترحة: Core Stabilityمعايير وأسس تصميم تدريبات 

قام الباحث مسح مرجعي للمراجع  Core Stabilityلتحديد أسس وضع وتصميم تدريبات 
" الأمير عبد الستارمثل " Core Stabilityالعلمية المتخصصة والدراسات السابقة في مجال تدريبات 

محمود  ،(16) م(2020"محمود حسن وإلهام أحمد" ) ،(5م()2021)" يحيي ةأمير " (،3م()2022)
 ،(25م()2010" )Oliverأوليفر  ،(21م()2011)" Chrisكريس  ،(17م()2013حسين" )
من  التدريبيوالمقاييس لتحديد عناصر البرنامج  ختباراتوالا، (20م()2009) Chabut""شابوت 

زمن  – دورة الحمل -زمن الوحدة التدريبية  -عدد وحدات التدريب الأسبوعية  - حيث )مدة البرنامج
  (4مرفق ) وتم عرضها على السادة الخبراء،  Core stabilityالـكور استابليتى تدريبات 

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح:
 وذلك من خلال: "Core stabilityالـكور استابليتى " تدريباتتم وضع برنامج       

 "تدريبات "الـكور استابليتىتناولت  التيطلاع على الأبحاث والدراسات الأ -
 بمهارة الطعن لدي لاعبي المبارزةتحديد أهم القدرات البدنية  -
 .ع عناصر اللياقة البدنية السابقةوالتي تتناسب م ""الـكور استابليتى تدريباتبناء  -
 على العينة لمعرفة تقنين حمل التدريب."الـكور استابليتى  تدريباتتطبيق بعض  -

 المقترح: التدريبيأهداف البرنامج 
 محاولة تحسين:يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى 

 .بمهارة الطعن الحركة الانبساطيةبعض القدرات البدنية  -
 داء مهارة الطعن لدي لاعبي المبارزة.المستوي ا -
 ي:س وضع البرنامج التدريبأس

بادئ للتخطيط الأساليب والممن خلال تحديد أفضل ي الباحث بتصميم البرنامج التدريب قام
اء بعض الخبراء والمراجع العلمية والدراسات والبحوث ر من أأمكن استخلاصها ي برامج والتوإعداد ال

 -السابقة وفقا لما يلى:
 تحديد الخطة الزمنية التطبيقية للبرنامج التدريبي. -
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 تحديد الابعاد الرئيسة للبرنامج التدريبي. -

مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث حيث تم تقسيم أفراد المجموعة إلي ثلاث مستويات  -
)أولي، متوسط، متقدم( وعمل برنامج تدريبات جذع لكل مستوي وذلك في ضوء نتائج اختبار 

 الكور )قوة وثبات عضلات الجذع(.
 أثناء الأداء. امل الأمن والسلامةو توافر ع -

 .ءأداء التدريبات بتركيز وببطي -

 مراعاة مبدأ التدرج بالحمل من السهل إلى الصعب. -

 ضوء الإمكانيات المتوفرة والمتاحة. يفأن يتم وضع الوحدة التدريبية  -

لاهتمام بالتشكيل السليم والصحيح للحمل، وعدد مرات التكرار، وكذلك المجموعات داخل ا -
 الوحدات، بالإضافة إلى فترات الراحة بين كل مجموعة وأخرى وكذلك بين كل تكرار وأخر.

 وتدريب رياضةوقد استعان الباحث بآراء الخبراء في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة،  -
حول محاور ( 1مرفق)الخبراء. ( من خلال استطلاع رأى 10بصفة خاصة وعددهم ) المبارزة

 (4)مرفق وفترات البرنامج التدريبي المقترح.

 :يالتوزيع الزمنى للبرنامج التدريب
 (5)مرفققام الباحث بتصميم البرنامج التدريبي وفقاً للأسس العلمية وآراء السادة الخبراء. 

 محتوي البرنامج التدريبي:
وذلك لتنمية القدرات البدنية، Core stabilit وقد احتوى البرنامج التدريبي على بعض تدريبات 

 وكذلك تحسين مستوى أداء مهارة الطعن قيد البحث.

 ي:القياس القبل
م، 2022 /15/2قام الباحث بإجراء القياس القبلي للمجموعة التجريبية يومي الثلاثاء الموافق 

 م بقاعة المبارزة بكلية التربية الرياضية بالوادي الجديد.2022 /16/2الاربعاء الموافق 
 تطبيق البرنامج:

على عينة البحث قام الباحث بإجراء الدراســـــــة الأســـــــاســـــــية وتطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
م لمدة 2022 /13/4م إلى الاربعاء الموافق 2022 /19/2الأســــاســــية في الفترة من الســــبت الموافق 

( وحدات تدريبية أســــــــبوعية )الســــــــبت، الاثنين ،الأربعاء( بقاعة المبارزة بكلية 3( أســــــــابيع، بواقع )8)
 التربية الرياضية بالوادي الجديد.
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 القياس البعدي:
م 2022 /4 /14بإجراء القياس البعدي للمجموعة التجريبية يوم الخميس الموافق قام الباحث  

 بقاعة المبارزة بكلية التربية الرياضية بالوادي الجديد.
 

 المعالجات الاحصائية:
 التكرارات. -
 النسبة المئوية. -

 المتوسط الحسابي. -

 الانحراف المعياري. -

 معامل الالتواء. -

 اختبار "ت". -

 نسبة التحسن. -

 ل التفلطح.معام -

 معامل الإرتباط. -
 

 عرض وتفسير النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائج:

توجد فروق دالة احصائياً بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية  :وللتحقق من الفرض الأول
 ( يوضح ذلك.5وجدول ) لصالح القياس البعدي في بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث.
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 (5جدول )
 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 (10)ن=لعينة البحث في أداء بعض القدرات البدنية قيد البحث 

 المتغير
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

قيمة ت 
 ع س ع س المحسوبة

 القوة العضلية
 8.25 9.01 5.51 55.70 6.65 51.10 كجم للرجلين
 17.94 9.33 4.17 61.53 4.17 56.28 كجم للظهر
 17.60 22.19 2.74 31.16 2.06 25.50 عدد للبطن

 القدرة العضلية
 9.47 25.92 0.35 4.77 0.49 3.79 م للذراعين
 5.48 3.47 11.70 197.07 11.93 190.46 سم للرجلين
 9.15 4.67 0.32 4.87 0.31 5.09 ثانية السرعة الانتقالية

 5.85 1.76 0.69 12.21 0.77 12.42 ثانية الرشاقة
 6.55 3.88 2.71 51.78 3.03 49.84 ثانية الاتزان
 2.262=  0.05قيمة ت عند مستوى 

بين متوسطات درجات القياسين القبلي وجود فروق دالة إحصائياً  (5يتضح من نتائج جدول )
حيث  لصالح متوسط القياس البعديوالبعدي لعينة البحث في أداء بعض القدرات البدنية قيد البحث 

وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى ( 17.94: 5.48)ما بين قيمة "ت" المحسوبة  تراوحت
 (%25.92: %1.67)تراوحت قيمها ما بين  تحسنوبنسبة  0.05
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 فروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في ( ال1شكل )
 بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث

توجد فروق دالة احصائياً بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية  وللتحقق من الفرض الثاني:
 لصالح القياس البعدي في مستوى اداء مهارة الطعن لدى عينة البحث.

 (6)جدول 
 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 (10)ن=قيد البحث  سرعة ودقة الطعن )الحركة الانبساطية(لعينة البحث في 

 2.45=  0.05قيمة ت عند مستوى 
بين متوسطات درجات القياسين القبلي وجود فروق دالة إحصائياً  (6يتضح من نتائج جدول )

لصالح متوسط القياس قيد البحث سرعة ودقة الطعن )الحركة الانبساطية( والبعدي لعينة البحث في 
 0.05وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى ( 13.23قيمة "ت" المحسوبة ) بلغتحيث  البعدي
 .(%32.95)بلغت قيمها  تحسنوبنسبة 

وحدة  المتغير
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 13.23 32.95 0.97 14.91 0.63 11.21 درجة الطعن )الحركة الانبساطية( ةسرعة ودق

0.00
20.00
40.00
60.00
80.00

100.00
120.00
140.00
160.00
180.00
200.00

القوة 
العضلية 
للرجلين

القوة 
العضلية 

للظهر

القوة 
العضلية 

للبطن

القدرة 
العضلية 
للذراعين

القدرة 
العضلية 
للرجلين

السرعة 
ةالانتقالي

الرشاقة الاتزان

51.10 56.28

25.50

3.79

190.46

5.09 12.42

49.84
55.70 61.53

31.16

4.77

197.07

4.87 12.21

51.78

قبلي بعدي
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 سرعة في الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ( 2شكل )

 ودقة الطعن )الحركة الانبساطية( 
 تفسير ومناقشة النتائج:

دالة احصائياً بين درجات متوسطات القياسات القبلية توجد فروق " مناقشة نتائج الفرض الأول
 "والبعدية لصالح القياس البعدي في بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث

حيث يرى الباحث أن هذا يدل علي تحسن في مستوي المجموعة التجريبية الخاضعة للبرنامج  
 ( في القياس القلبي وأصبحت51.10ت)فقد تحسنت)القوة العضلية للرجلين( حيث كان ،التدريبي المقترح

( في القياس 56.28) وتحسنت )القوة العضلية للظهر( حيث كانت ،( في القياس البعدي55.70)
( 25.50) وتحسنت )القوة العضلية للبطن( حيث كانت ،( في القياس البعدي61.53) القلبي وأصبحت

ت )القدرة العضلية للذراعين( حيث وتحسن ،( في القياس البعدي31.16) في القياس القلبي وأصبحت
وتحسنت )القدرة العضلية  ،( في القياس البعدي4.77) ( في القياس القلبي وأصبحت3.79) كانت

 ( في القياس البعدي.197.07) ( في القياس القلبي وأصبحت190.46) للرجلين( حيث كانت
( في 4.87) وأصبحت ( في القياس القلبي5.09) )السرعة الانتقالية( حيث كانت كما تحسنت

( في 12.21) ( في القياس القلبي وأصبحت12.42) )الرشاقة( حيث كانتالقياس البعدي، وتحسنت 
( في 51.78) ( في القياس القلبي وأصبحت49.84) وتحسنت )الإتزان( حيث كانت ،القياس البعدي
 القياس البعدي.

العضلية للمجموعة التجريبية  ويرى الباحث ان التقدم الذي حدث في القوة العضلية والقدرة
يعزى إلى استخدام تدريبات بالكرة السويسرية في البرنامج التدريبي ويتفق هذا مع نتائج دراسة دراسات 

"بهاء الدين عبدالفتاح"  ،(2م()2013"أحمد مصطفي") ،(3م()2022"الأمير عبد الستار" )كل من 
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السويسرية له تأثير إيجابي في تحسن القوة  ، والتي تشير أن التدريب باستخدام الكرة(6م()2007)
 العضلية بأنواعها المختلفة.

حيث يرجع الباحث هذا التحسن الملحوظ إلى استخدام البنامج التدريبي المقنن علمياً الذي 
ورفع مستوى بعض القدرات  "Core stability"الـكور استابليتى اشتمل على مجموعة من التدريبات 

 ارة الطعن في رياضة المبارزة.البدنية الخاصة بمه
 محمد مدحت" ،(3م()2022الأمير عبد الستار)"دراسة تفقت نتائج البحث مع نتائج اكما 
تامر عويس الجبالي (، 16م()2020محمود حسين وإلهام أحمد" ) ،(15م()2022)ومروة سعد"

القدرة والقوة وتؤخر تحسين ثبات الجذع وصلابته تزيد من إنتاج إلي أن  واوالتي أشار  (7م()2015)
ختبارات رمي الكرة من الجانب ورمي الكرة من في أإلى تفوق ملحوظ  - من حدوث التعب الحركي

 .الجانب الأيمن والأيسر من الجلوس على أفراد العينة ككل
إلى أن عضلات  (24م()2009" )Nicole"نيكول  ،(17م()2013محمود حسين ")ويشير "

الكور تقوم بالتحكم العضلي للعضلات المحيطة بالعمود الفقري والحوض وتثبيتها وتعمل على الوصول 
إلي التوازن العضلي لعضلات الجسم وتجعل حركات اللاعبين تتسم بالانسيابية والاتزان أثناء الأداء، 

ر وغير قادر على حمل الطرف فبدون كفاءة وتوازن عضلات الكوور يصبح العمود الفقرى غير مستق
العلوي، وهذا يؤدي بدوره إلى صعوبة النقل الحركي، فعندما يصل اللاعب إلى نقطة ثبات وتوازن 
عضلي للعمود الفقري يمكن تولد قوة تعمل على تشغيل الأطراف بشكل جيد يمكنه من الأداء بقوة 

 انسابية وخاصة في الحركات التي تتسم بعنصر السرعة المفاجئة.
"الـكور استابليتى تدريبات نتائج القدرات البدنية إلى كون  فيرجع الباحث التحسن الواضح يو 

Core stability على مجموعة متنوعة من التدريبات  ي تحتو  التدريبيحتوى عليها البرنامج أ والتي
اللياقة البدنية ة، كما يرجع ضرورة تنمية عناصر لربط والدمج بين العناصر السابقيتضح فيها ا والتي

 للاعبي المبارزة ومنها الرشاقة والقوة العضلية والقدرة العضلية والاتزان والدقة.
 التدريبيمن خلال ما سبق يظهر تحسن مستوى القدرات البدنية نتيجة تطبيق البرنامج و 
والذي ينص  وبذلك يكون الفرض الأول قد تحقق Core stabilityتدريبات "الـكور استابليتى  باستخدام
توجد فروق دالة احصائياا بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياس " على أنه:

 "البعدي في بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث
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توجد فروق دالة احصائياً بين درجات متوسطات القياسات القبلية مناقشة نتائج الفرض الثاني: 
 لبعدي في مستوى اداء مهارة الطعن لدى عينة البحث.والبعدية لصالح القياس ا

( وأصــــــــــــــبح 11.21كان ) يرى الباحث أن هذا يدل على تحســــــــــــــن الأداء ففي القياس القبلي
 ( أي أكبر من قيمتها الجدولية.13.23وقيمة "ت" المحسوبة )( في القياس البعدي 14.91)

شــــــــتمل أالمقترح والذي  التدريبيالباحث ذلك إلى ممارســــــــة أفراد عينة البحث للبرنامج  ويعزي 
ـــــــــــــــــكور اســـتابليتى تدريبات على  مهارة الطعن لدي لاعبي  نيمما أدى إلى تحســـ Core stability"الـ

 المبارزة.
 Core"الـكور استابليتى تدريبات ستخدمت أ( التي 16()5()3) تفقت نتائج دراساتأ حيث

stability  هذا النوع من ستخدام إب التدريبن برامج أتضح أعلي الرياضين في مختلف الألعاب
  .المهاري وبالتالي المستوي القدرات البدنية الخاصة يجابي علي مستوى الأتأثير ال كان له التدريبات
 الرياضيمجال الطب  في جديداً  اً تجاها "Core stability الكور استابليتىتدريبات "تمثل و 

وعضلات  الفقري نها تهدف الى زيادة التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود احيث  عداد الرياضيين،إ و 
الوقاية من الاصابة وتخفيف ألام  فيستخدامات تلك التمرينات إالبطن والظهر والآلية، وكانت تقتصر 

الوظيفية لها  للأهميةدراك المتزايد ستخداماتها نتيجة الأأوالحفاظ على القوام ثم تطورت  أسفل الظهر
 (23()19تحسين الاداء الرياضى.) نحو

أن العديد من الباحثين والمتخصـــــــــصـــــــــين في المجال  م(2003عصااااااام عبدالخالق")ويذكر "
الرياضــــــــــــــي يتفقوا علي وجود ارتباطاً قوياً بين القدرات البدنية وبين مســــــــــــــتوي الأداء المهاري، فالفرد 

رياضـــي الذي يختصـــص فيه في حالة الرياضـــي لا يســـتطيع إتقان المهارات الاســـاســـية لنوع النشـــاط ال
 (55: 12افتقاره للقدرات البدنية لهذا النوع من النشاط. )

ودراسااة محمد  ،(9م()2016"حسااام الدين عبد الحميد" )وهذا ما اتفق عليه كل من دراســـة 
إلى أهمية الإعداد البدني للقدرات  (8م()2011دراساااااااااة حاتم فتح  " ) ،(14م()2014محمود )
خاصـــــــــة المرتبطة بالأداء المهاري ودورها في تحســـــــــين مســـــــــتوى الأداء المهاري والذي بدوره البدنية ال

 يؤدي إلى الارتفاع بمستوى البطولة لدى لاعبي المبارزة.
 أنه: ىللبحث والذي ينص عل الثانيوبذلك يتحقق الفرض 

القياس البعدي توجد فروق دالة احصائياا بين درجات متوسطات القياسات القبلية والبعدية لصالح 
 في مستوى اداء مهارة الطعن لدى عينة البحث.
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 ستنتاجات:الا
في حدود طبيعة ومجال البحث والهدف منه وفي ضوء فروض البحث والمنهج المستخدم 

 وطبيعة العينة ومن خلال التحليل الإحصائي للبيانات، أمكن التوصل الى الاستنتاجات التالية:
تأثيراً " Core stabilityتدريبات "الـكور استابليتى  ستخدامباالمقترح  التدريبيالبرنامج  أظهر .1

لدى ( %25.92: %1.67بعض القدرات البدنية نسبة تحست تراوحت ما بين )إيجابياً على 
 لاعبي المبارزة.

تأثيراً " Core stabilityتدريبات "الـكور استابليتى  ستخدامباالمقترح  التدريبيأظهر البرنامج  .2
 .للاعبي المبارزة لدى (%32.95مستوي أداء الطعن بنسبة تحسن بلغت )إيجابياً على 

في رفع معدل اللياقة الدنية " Core stabilityتدريبات "الـكور استابليتى أوضح البحث دور  .3
 لاعبي المبارزة. لدى
 التوصيات:

والنتائج التي توصاااال إليها في ضااااوء ما أساااافرت عنه نتائج البحث واسااااتناداا إلى البيانات 
 الباحث يوصي بالآتي:

لمجال الرياضي في ا Core stabilityالاااااااااااكور استابليتى ضرورة الاهتمام بتفعيل دور تدريبات  .1
بصااافة خاصاااة، لما لها من تأثير فعال علي اللياقة البدنية وانتقال بصااافة عامة ورياضاااة المبارزة 

 أثر ذلك علي النواحي البدنية والمهارية.
 في، "Core stabilityتدريبات "الااااااااااكور استابليتى  ستخدامباالمقترح  التدريبيطبيق البرنامج ت .2

 ومستوي مهارة الطعن لدي لاعبي المبارزة. الوحدات التدريبية لتحسين القدرات البدنية الخاصة
اكور استابليتى ضرورة الاهتمام بتدريبات  .3 وربطها بتدريبات الرجلين والذراعين  Core stabilityال

 في ضوء طبيعة ومتطلبات رياضة المبارزة لما لها من تأثير فعال على المستوى البدني والمهاري.
المرتبطة  Core stabilityالااااااااااااااكور اساااااتابليتى اجراء ابحاث أخري للتعرف على تأثير تدريبات  .4

 بالمهارات الاساسية للرياضات المختلفة والتعرف علي تأثيرها علي الأداء الفعلي أثناء المنافسة.
ضرورة أن يتضمن محتوي برامج تأهيل وصقل مدربي المبارزة على مفهوم وأهمية وكيفية تصميم  .5

سائدة في المباراة والتي تشبه في أدائها التحركات ال Core stabilityالااااااكور استابليتى تدريبات 
لما لها من بالغ الأثر في زيادة كفاءة الأداء لأطول فترة زمنية ممكنة مع تأخير ظاهرة التعب مما 

 يؤثر على المستوى المهاري.
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 ملخص البحث باللغة العربية:
على بعض القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة  Core Stabilityتدريبات تأثير "

 لدى لاعبي المبارزة"  La Developpementالطعن 
 

 أ.م.د/ حسام الدين عبد الحميد قطب
أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية جامعة الوادي الجديد.   

 
ومعرفه تأثيره على بعض Core Stability الحالي إلى تصميم بعض تدريبات يهدف البحث 

استخدم الباحث المنهج التجريبي حيث و   القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة الطعن لدى لاعبي المبارزة
اختيرت ،  أنه أنسب المناهج لهذا البحث باستخدام مجموعة تجريبية واحده ذات القياسين القبلي والبعدي

 التدريبيالبرنامج ان وتوصل الباحث إلى ين ، ( لاعب10عينة البحث بالطريقة العمدية وعددهم )
بعض القدرات البدنية " تأثيراً إيجابياً على Core stabilityتدريبات "الـكور استابليتى  باستخدامالمقترح 

 التدريبيالبرنامج ، وان  لدى لاعبي المبارزة( %25.92: %1.67نسبة تحست تراوحت ما بين )
مستوي أداء الطعن تأثيراً إيجابياً على " Core stabilityتدريبات "الـكور استابليتى  ستخدامباالمقترح 

 . للاعبي المبارزة لدى (%32.95بنسبة تحسن بلغت )
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Summary 

 

The Effect of Core Stability Training on Some Physical 

Abilities and La Developpement Level of Stabbing Skill for 

Fencing Players 

 
Dr. Hossam El-Din Abdel Hamid Qutb 

 Assistant Professor in the Department of Sports Training, Faculty of Physical 

Education, El Wady El Gaded University. 

 

The current research aims to design some Core Stability 

exercises and determine its effect on some physical abilities and the 

level of performance of the stabbing skill among fencing players. 

The researcher used the experimental method as it is the most 

appropriate method for this research by using one experimental 

group with pre- and post-measurements. The research sample was 

chosen intentionally, their number is (10) players. The researcher 

concluded that the proposed training program using “Core Stability” 

exercises had a positive impact on some physical abilities, with a 

percentage of improvement ranging between (1.67%: 25.92%) 

among fencing players, and that the proposed training program 

using “Core Stability” exercises It had a positive impact on the level 

of stabbing performance with an improvement rate of (32.95%) 

among fencing players. 

 
 
 
 
 
 


