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                             -المقدمة ومشكمة البحث: 

المحمي  مما لا شك فيو أن كرة القدم في العصر الحديث تحظى بشعبية ىائمة عمى المستوى 
بالمستوى الفني  والدولي، مما دعا إلى تكاتف كل الجيود العممية والخبرات العممية نحو الارتقاء

تطوير المستوى البدني  الباحثون إلى التقدم بالمؤلفات والبحوث التي تتناول ليذه المعبة، ولذا يتسابق
وتطبيقو في البيئة  حيث أصبح من الضروري استخدام الأسموب العممي، والفني ليذه المعبة

تنشئة الأجيال  الرياضية المصرية وخاصة لمراحل الناشئين حيث يمثمون النواة والأساس في
 .رياضي ممكن لوصول لممستويات العالمية وتحقيق أفضل مستوى إنجازالرياضية حتى يمكننا ا

 كما أن تييئة اللاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاط الرياضي يعتبر أحد الواجبات          
 الرئيسية لعممية التدريب الرياضي والتي تؤدي إلى التقدم بالحالة التدريبية للاعب لموصول إلي

 (64: 5) .النشاط الممارس وخاصة في كرة القدمالمستويات العميا في 

 وتعتبر عضلات الجذع ىي المركز البدني والعضمي الرئيسي لتوزيع الحركة في الجسم          

 فإذا حرك اللاعب الذراعين أو الرجمين فإنو يشعر بتحريك عضلات الجذع ويشعره بمركزه البدني

 6) .ذلك يعتبر التمركز أساس الأداء الحركيوالعضمي ويؤدى إلى سيولة التحكم في الحركة ل
:64( )4 :624) 

إن وصول اللاعب إلى أفضل مستوى رياضي يعتمد عمى العديد من جوانب الإعداد           
حيث تسيم ىذه العوامل مكتممة  فى المختمفة سواء كان إعداداً بدنياً أو ميارياً أو خططياً أو نفسياً 

 (6يات الأداء عمى الإطلاق)وصول اللاعب إلى أفضل مستو 

 تأثورىادتخدامىتدروباتىثباتىالجذعىرلىىتحدنىمدتويىدقةىالتصووبىلديىناذئي

 كرةىالقدمى
 ى

 ى*ا.م.ىد/ىربدىالهاديىإبراهومىوونسىربدالعال

 ىللبنين، جامعة حلوانأستاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات الجماعية وألعاب المضرب، بكلية التربية الرياضية  *

ىىىىىىىىىىىى  
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يمثل الإعداد البدني للاعب ركنا رئيسياً يتأسس عميو مختمف نواحي الإعداد الأخرى كما 
حيث أن وصول اللاعب لتكامل القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط الرياضي التخصصي يمثل 

 (.6بشكل تام.)الركيزة الرئيسية لوصول اللاعب لأفضل مستويات الأداء المياري والخططي 

 أن ثبات الجذع ىي  مRichard son and Others(2006) ويرى ريتشارد وآخرون
الميارة  مجموعة العضلات التي تعمل عمى ثبات واستقرار منطقة البطن والظير والفخذ بيدف أداء

 (605: 65بكفاءة   ) 

وم يق أن عضلات الجذع تعمل كجسرمBills,lisas(2005 )  بيمس ليساسكما يضيف 
بالربط بين الطرف العموى والطرف السفمي لمجسم وتسمى القوة الناتجة عن الجذع بمصدرالطاقة 

 (54:9للأطراف ولحدوث الثبات والاستقرار لمجسم فإن ذلك يحتاج إلى تجييز عمود فقرى.   )

ثبات الجذع  تدريبات م( أن2002) Willardosn, Jeffreyويذكر ويلاردسون جيفرى
والأساليب الحديثة في التدريب واليدف منيا تنمية القوة العضمية لعضلات الجذع  تعتبر من الطرق

 (64:67العميقة. )

القدرة عمى الثبات "الاستقرار الجذع"  من الموضوعات التى شغمت عدد كبير من إن 
الباحثين فى الفترة الأخيرة ،وانعكس ذلك عمى انتشار تدريبات وبرامج لتحسين مستوى الثبات 

قرار الجذع  لدي لاعبى الرياضات الجماعية خاصة كرة القدم لموصول إلى مستوى مثالي من واست
التحكم فى عضلات الجذع بشكل خاص خلال تحركات الرجمين والتمرير أو التصويب الكرة وعدم 
استخدام حركات أو انحرافات جانبية أو أمامية أو خمفية خلال الأداء لمحاولة ترشيد قوى اللاعب 

 (4إىدارىا بعيداً عن مسار أو اتجاه الأداء.) وعدم

لموصول إلى مستوى ثبات واستقرار الجذع مثالى يمزم الوصول إلى معدلات القوة اللازمة 
لثبات واستقرار المنطقة المراد ثباتيا واستقرارىا،  لأن تحسين قوة الجذع عمى سبيل المثال يمثل 

قة الجذع وصلابتيا خلال الأداء بشكل رئيسي حيث الأساس الأول لموصول إلى ثبات واستقرار منط
" وآخرون عمى أن تطوير ثبات استقرار الجذع ييدف لموصول mc gillsيؤكد "ماكس ماك جيرل"

إلى التحكم والسيطرة عمى حركات الجزء العموي من الجسم ككل مما يتيح إنتاج أمثل لعممية النقل 
 (62 :66 د من القوة خلال الأداء.)الحركي بالإضافة إلى التحكم فى إنتاج المزي
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ولقد أثبتت الدراسات والأبحاث العممية أىمية ومدى مساىمة ثبات الجزء السفمي من الجذع 
Core  واستقراره وصلابتو فى إتقان حركات الإنسان بوجو عام، بينما أبحاث أخرى أشارت إلى

حركة الأطراف والسيطرة عمى حركاتيا زيادة كفاءة إنتاج القوة وتوليد المزيد من القدرة المرتبطة ب
  والاقتصاد فى الجيد كنتيجة لاستقرار وثبات  منطقة أسفل الجذع والعضلات المحيطة بيا

. (69: 66) 

"تتكون Coreالى ان عضلات الجزء المكزى لمجسم " ابو العلا عبد الفتاح" ويشير "
 -limboشاء البطن "تشريحيا من مجموعة عضلات الجذع المحيطة بالعمود الفقرى واح

pelvic-hip ويمكن وصفيا بأنيا صندوق عضمى، حيث تاتى عضلات البطن من "
الامام،وتحتل عضمة الحجاب الحاجز السطح العموى، وتحتل العضلات السفمية لمحوض والإلية 
قاع الصندوق وتاتى عضلات الظير فى الخمف، وتعمل جميع ىذه العضلات معا عمى دعم 

 (29:6فقرى. )وثبات العمود ال
وقد لاحظ الباحث من خلال عممو في مجال تدريب كرة القدم  ضعف عضلات البطن      

وذلك بسبب اغفال العديد من المدربين بأىمية منطقة الجذع في  والظير لمعظم لاعبي كرة القدم ،
ار الأداء المياري للاعبي كرة القدم بشكل عام وميارة التصويب بشكل خاص وذلك نتيجة افتق

معظم برامج الاعداد البدني للاعبي كرة القدم لمبرامج التدريبية الخاصة لتنمية عضلات البطن 
والظير بصورة عممية ومقننة وان الامر يقتصر فقط عمى اداء بعض التدريبات لتنمية عضلات 
البطن والظير بصورة منفردة وغير متكاممة وبدون أي اساس عممي مقنن وافتقار المدربين 

وعن اىمية  " Core stability" برامج الـ " كور استابميتى  ائي المياقة البدنية عن ماىيةوأخص
" بشكل متكامل ومتوازن ، وبالتالي يوثر سمبيا عمى دقة Core تنمية قوة عضلات الـ " كور

مما يؤدي الي اىدار لمكثير من الفرص عمي الرغم من أىمية ميارة التصويب وتاثيرىا التصويب 
ائج المباريات ،وبعد مراجعة الباحث لمعديد من البحوث والدراسات السابقة التي تناولت في نت

بالبحث والدراسة ارتباط تدريبات ثبات الجذع بالأداء المياري في كرة القدم ،والتي اكدت عمي اىمية 
و تدريبات ثبات الجذع في مثل ىذا السن، مما دعا الباحث إلي اجراء ىذه الدراسة محاولة من

عمى تحسن مستوي  Core stabilityكور استابميتى" " لتدريبات لمتعرف عمى تأثير برنامج مقترح
القدرة العضمية  -دقة التصويب وبعض عناصر المياقة البدنية )قوة عضلات "الظير والرجمين"

 "الذراعين والرجمين( لمناشئين في كرة القدم.
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  أهداف البحث: 

ثير استخدام تدريبات ثبات الجذع عمى تحسن مستوي يهدف البحث إلى التعرف عمى تأ
 دقة التصويب لدي ناشئي كرة القدم من خلال دراسة: 

عمى تحسن  "Core stability "تأثير البرنامج المقترح باستخدام تدريبات ثبات الجذع  -6
 مستوي دقة التصويب لدي ناشئي كرة القدم.

" عمى بعض Core" stabilityالجذع تأثير البرنامج المقترح باستخدام تدريبات ثبات  -2
 عناصر المياقة البدنية لناشئ كرة القدم والتي تتضمن:

 "لمجسم.Core ثبات قوة عضلات الـ " كور - 
 القوة العضمية لمظير والرجمين. -
 القدرة العضمية لمذراعين والرجمين. -

 فروض البحث: 

" المقترح لقوة ثبات عضلات الـ   توجد فروق بين القياسين القبمي والبعدي لتأثير البرنامج (6
لمجسم عمى بعض عناصر المياقة البدنية لدي ناشئي كرة القدم ولصالح " Core كور

 القياس البعدي.
توجد فروق بين القياسين القبمي والبعدي لتأثير البرنامج المقترح   لقوة ثبات عضلات الـ "  (2

ئي كرة القدم ولصالح " لمجسم عمى تحسن مستوي دقة التصويب لدي ناشCore كور
 القياس البعدي.

 الدراسات المرجعية:
( بدراسة التعرف عمى " تأثير تمرينات الكور 2064قام محمد حامد محمد فيمي  ) (6

استابميتى عمى تنمية  بعض عناصر المياقة البدنية لناشئات كرة السمة " خلال فترة الاعداد 
القوة العضمية لمظير والرجمين   -بيمتي المتمثمة فى قياسات) ثبات قوة عضلات الكور استا

الاتزان( مستخدما المنيج التجريبيى عمى عينة  –القدرة العضمية لمذراعين والرجمين   -
( لاعبة تم تقسيميم إلى مجموعتين بالتساوي إحداىما تجريبية والأخرى 24عشوائية قواميا )

نتائج الدراسة إلى ان  ضابطة، معتمدا عمى بعض الاختبارات لجمع البيانات، وتوصمت
لمبرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تمرينات "كور استباليتى" تأثيراً إيجابياً عمى الاتزان 
لممجموعة التجريبية خلال فترة الأعداد لمناشئات كرة السمة،وأوصى لمجسم بأىمية التركيز 

 عمى تنميتيا وفقا لبرامج تدريبية عممية مقننة.
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( بدراسة التعرف عمى " تأثير برنامج  تمرينات  ثبات 2062)سونةعمى محمد عمى حقام  (2
الجزء المركزى  لمجسم عمى بعض المتغيرات الصحية لمرياضيين" ىدفت الدراسة إلى 
محاولة التعرف عمى تأثير برنامج تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم عمى بعض 

وبعض المتغيرات المورفولوجية السعة الحيوية( -الضغط-المتغيرات  الفسيولوجية )النبض
قوة عضلات الظير والبطن(،واجريت  -الاراداف والفخذين-)قياس محطيات الخصر
(لاعب كرة قدم تم اختيارىم بالطريقة العمدية،عمى ان تتراوح 22الدراسة عمى عينة قواميا )

( والاخرى ضابطة 66( سنة،تم تقسيميم الى مجموعتين تجريبة)64-65اعمارىم من بين)
، استخدم الباحث المنيج التجريبى،حيث تقوم كمتا المجموعتين ببرنامج التدريبى (66)

الخاص بكرة القدم،عمى ان تقوم المجموعة التجريبية بتطبيق برامج تدريبى لثبات الجزء 
المركزى لمجسم بعد فترة الاحماء، واشارت نتائج الدراسة إلى انو توجد فروق احصائيا بين 

 لقياس البعدى لجميع متغيرات الدراسة لصالح المجموعة التجريبيةالمجموعتين فى ا
م(،  بدراسة تيدف الى التعرف عمى" مقارنة بين مستوى تحسن قوة 2062قام ىوم كينت)  (4

عضلات الظير كاستجابة لتمرينات الثبات بالكرة بين الذكور والإناث" وتيدف إلى التعرف 
كرات الثبات والاتزان عمى الذكور والإناث  عمى فاعمية التدريب قصير المدى باستخدام

عاماً  2.29± عاماً  24.42بمقارنة إنتاج القوة لدييم في عضلات الظير في أعمار 
كجم 660.620للإناث،  75.64كجم لمظير، 690.200بمتوسط قوة لدى الرجال 
 66كجم للإناث وتم تقسيم العينة لثلاثة مجموعات ت = 55.44لعضلات البطن لمرجال، 

مجموعات، مجموعة استخدمت تمرينات الثبات عمى أسطح ثابتة وأخرى استخدمت  4× 
تمرينات الثبات عمى أسطح غير مستقرة ومنيا كرات الثبات والمجموعة الثالثة لم تستخدم 
تمرينات الثبات توصمت النتائج إلى أن المجموعة التي استخدمت تمرينات الثبات عمى 

% مقارنة 29.56ندىا مستوى قوة الظير والبطن بنسبة أسطح غير" مستقرة " تحسن ع
بالمجموعة التي استخدمت تمرينات الثبات عمى أسطح ثابتة "مستقرة والتي تحسنت بنسبة 

%" بينما بمغت نسبة التحسن لممجموعة التي استخدمت تمرينات تقميدية لتقوية 25.79
 عضلات البطن والظير 

( تسعة 9اسة تيدف الى التعرف عمى تأثير )، بدر م(2102شارما وجيوفينشون )قام  (6
أسابيع لبرنامج قوة الجذع عمى أداء الوثب العمودي ومستوى التوازن الثابت للاعبي الكرة 
الطائرة الذين يعانون من مشكلات عدم استقرار الجذع وتيدف الدراسة إلى التعرف عمى 

ل وعلاقتو بمستوى أداء فاعمية تقوية العضلات السفمى لمجذع عمى قوة وثبات الجذع كك
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الوثب العمودي والتوازن الثبات، باستخدام برنامج لتحسين مستوى الاستقرار الكمي وثبات 
لاعباً إلى مجموعتين قامت المجموعة  20العمود الفقري وتم تقسيم اللاعبين الذين بمغوا 

الرجمين الأولى بأداء تمرينات الوثب عمى صناديق والقرفصاء مع الوثب والوثب مع ضم 
ووثبات حائط الصد والأخرى استخدمت نفس التمرينات بالإضافة إلى تمرينات الثبات 
والاستقرار الخاصة بالجذع توصمت النتائج إلى أنو بعد تسعة أسابيع من استخدام 
المجموعة الثانية لتدريبات ثبات الجذع "المنطقة السفمية" والعموية تحسنت لدييا بشكل 

 والاستقرار والوثب العمودي مقارنة بالمجموعة الأولى..  ممحوظ مستوى النبات
( Okada, T , Huxel, KL and Nasser  2011(قام أوكادا و ىوكسل و نيسر.  (5

تيدف الى التعرف عمى العلاقة بين ثبات الجذع والحركات الفنية والأداء الرياضي 
 26,66سطيم     )( من الأفراد الأصحاء في أعمار متو 22واشتممت عينة البحث عمى ) 

(و قاموا بأداء ثلاثة مستويات من الاختبارات لقياس مستوى ثبات الجذع من الوقوف 
والجموس والرقود واشتممت  اختبارات لقياس الأداء الرياضي عمى رمي الكرة الطبية لمخمف 

علاقة طردية  بين  واختبار القرفصاء عمى رجل واحدة، وتوصمت نتائج الدراسة الى وجود
وى ثبات الجذع وبين الاختبار الأول والثاني فيما يتعمق بقدرة الرمي وقوة عضلات مست

 الرجمين
( بدراسة تيدف الى التعرف عمى "فاعمية تدريبات المقاومات م2118بيم وكولادو)قام  (4

باستخدام أجيزة وأدوات الثبات " الأسطح غير المستقرة" في تحسين قوة عضلات الجذع 
"عشرون"  20بولاية أو لاندو الأمريكية وأثبتت نتائج الاختبارات بعد  لدى ناشئي كرة السمة

وحدة تدريبية الى حدوث تكيف عمى ىذه النوعية من التدريبات تحسن ممحوظ في 
عضلات الجذع الأمامية والخمفية لدييم مقارنة بمجموعة أخرى من الناشئين ممن 

توى التوازن الحركي لدى أفراد العينة استخدموا تدريبات المقاومات التقميدية كما تحسن مس
 التجريبية
 -إجراءات البحث: 

 منهج البحث: -

تم استخدام المنيج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة نظرا لملائمتو لطبيعة البحث 
 وخصائصو.
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 مجتمع البحث: -

سنة خلال الموسم الرياضي  64تمثل مجتمع البحث في لاعبى كرة القدم تحت 
 والمقيدين بالاتحاد المصري لكرة القدم.  م2022/2024

 عينة البحث: -

سنة بنادي طلائع الجيش وبمغ قواميا  64تمثمت عينة البحث في لاعبي كرة القدم تحت 
( لاعب تم اختيارىم بالطريقة العمدية بعد إجراء الفحوصات الطبية والتأكد من تحمل أفراد 25)

 ( توصيف لممتغيرات قيد البحث 6حث وفيما يمي يوضح جدول )العينة لنوعية التمرينات قيد الب

 (25( توصيف عينة البحث الكمية فى المتغيرات قيد البحث )ن=0جدول )

 الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات م

 335. 22635. 16.3960 السن 6
 074.- 04208. 1.6904 الطول 2
 385. 3.26446 61.3600 الوزن 4
 1.025- 86987. 5.5600 العمر التدريبي 6
 186. 3.11020 32.5600 )سارجنت(الوثب لأعمي 5
 577. 1.04003 5.8000 رمي الكرة من الجانب 4
 085. 52960. 3.7620 رمي الكرة لمجانب من الجموس 7
 609.- 2.19848 53.4000 لمجسم Coreقوة ثبات عضلات  2
 000. 21.63778 86.8800 قوة عضلات الظهر 9
 1.843 17.11900 91.3200 قوة عضلات الرجل 60

66 
اختبار دقة التصويب عمى حائط 

 مقسم
6.6400 2.61215 .079 

62 
اختبار دقة التصويب عمى المرمي 

 المقسم
11.0800 2.05994 .537 

64 
اختبار التصويب عمى المرمي عقب 

 الجري بالكرة
13.7200 2.60640 .196 

الوزن   –الطول  –( ان قيم معاملات الالتواء في متغيرات ) السن 6ل )يتضح من جدو 
( ، كما تراوحت في المتغيرات البدنية  0.445،  6.025-والعمر التدريبي ( قد تراوحت ما بين ) 

(   0.547، 0.079(  وتراوحت في متغيرات الميارية ما بين )  6.262،  0.409-ما بين ) 
 يدل عمى اعتدالية البيانات في ىذه المتغيرات .  مما 4±أي انحصرت ما بين 
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 وسائل جمع البيانات -

 المراجع والدوريات العممية والدراسات السابقة.  – 6

 (6المقابمة الشخصية )الخبراء، المدربين(.      )مرفق  – 2

 -الأجيزة والأدوات )ميزان طبي _ ريستاميتر _ ساعة إيقاف _ كرات قدم _ شريط قياس -4
 (0(   مرفق  )كرات طبية -از ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير والرجمينجي

 استمارات استطلاع الراي. – 6

 لاستطلاع رأي الخبراء لتحديد مايمي. استمارات( 6قام الباحث بتصميم ) 

 (6مرفق ) تحديد أىم تدريبات ثبات الجذع المرتبطة بتحسين دقة التصويب لمعينة قيد البحث. –

 د اىم الاختبارات التي تقيس ثبات الجذع لمعينة قيد البحث.تحدي –

 تحديد اىم الاختبارات التي تقيس بعض عناصر المياقة البدنية لمعينة قيد البحث. -

 تحديد اىم الاختبارات التي تقيس دقة ميارة التصويب لمعينة قيد البحث. -

 الوحدات التدريبية. الفترة الزمنية المناسبة لمبرنامج المقترح، وعدد وزمن  –

 التكرارات والنسب المئوية لآراء الخبراء لمتوزيع الزمني لمبرنامج المقترح  -

 الاختبارات وتشمل:  – 5
 (2الاختبارات البدنية. )مرفق 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات )سارجنت(. -
 اختبار رمي الكرة الطبية من الجانب. -
 اختبار رمي الكرة لمجانب من الجموس. -
 ختبار قوة عضلات الظير.ا -
 اختبار قوة عضلات الرجل. -

 (3اختبارات ثبات الجذع. )مرفق 

  Core Stability)  " لمجسم Coreاختبار قياس قوة ثبات عضلات الـ " كور  - 
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 (4اختبارات التصويب. )مرفق 
 اختبار التصويب عمى حائط مقسم. –
 اختبار التصويب عمى المرمي المقسم. – 
 لتصويب عمى المرمي عقب الجري بالكرة.اختبار ا – 
تم استطلاع رأي الخبراء لتحديد واختيار الاختبارات التي تقيس  قوة ثبات عضلات الـ "    
 بميارة  التصويب في كرة القدم.المرتبطة  Core Stability) " لمجسم Coreكور

 مايمي:%( فما أكثر وىي 20الاختبارات التي حصمت عمى نسبة )وتم الاتفاق عمي 
 Core Stability) " لمجسم Coreاختبار قياس قوة ثبات عضلات الـ " كور  -
تم استطلاع رأي الخبراء لتحديد واختيار الاختبارات البدنية لقياس عناصر المياقة البدنية لعينة كما 

 البحث.
 %( فما أكثر وهي ما يمي.81الأختبارات التي حصمت عمى نسبة )وتم الاتفاق عمي  

   الوثب العمودي من الثبات )سارجنت(.اختبار  -6
 اختبار رمي الكرة الطبية من الجانب.  -2
 اختبار رمي الكرة لمجانب من الجموس -4
 اختبار قوة عضلات الظير -6
 اختبار قوة عضلات البطن. -5
 تم استطلاع رأي الخبراء لتحديد واختيار الاختبارات الميارية لقياس دقة التصويب لعينة البحث.كما 

 %( فما أكثر وهي ما يمي.81الأختبارات التي حصمت عمى نسبة ) اق عميوتم الاتف 
  اختبار التصويب عمى حائط مقسم. -6
 اختبار التصويب عمى المرمي المقسم.  -2
 اختبار التصويب عمى المرمي عقب الجري بالكرة. -4

 (5) البرنامج المقترح: مرفق
 هدف البرنامج:  

ى تأثير استخدام تدريبات ثبات الجذع عمى تحسن التعرف عمالي ييدف البرنامج المقترح     
 .مستوي دقة التصويب لدي ناشئي كرة القدم
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 اسس بناء البرنامج:   

 التنوع في التدريبات.    -مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية عينة البحث.            -
 الفروق الفردية.      مراعاة  -تحديد أىم واجبات كل مرحمة من مراحل البرنامج.             -
 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق والتعديل.      -
 تكرار أداء التدريب الواحد حتى مرحمة الإتقان.     -
 التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب.  -
ة تحديد الفترة والمدة المناسبة والمؤثر وقد تم إعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء وذلك بيدف   

 لتطبيق البرنامج المقترح، كذلك عدد وزمن الوحدات التدريبية.           

% فأكثر لأراء الخبراء في اختيار وتحديد كل من )فترة البرنامج، عدد 20نسبة  وتم الاتفاق عمي
 الوحدات، زمن كل وحدة(

 تقنين محتويات البرنامج المقترح:

والدراسات السابقة في كرة القدم والمرتبطة بالدراسة قام الباحث بحصر ومراجعة المراجع العممية    
 الحالية بيدف تحديد مايمي. 

 تمرينات الإحماء والألعاب الصغيرة. -
 تدريبات ثبات الجذع قيد البحث. -
 تدريبات تنمية وتطوير دقة التصويب قيد البحث. -
 .  تمرينات الاسترخاء والتيدئة -
 لموحدة التدريبية طبقا لمنسب المئوية لأراء الخبراء.( التوزيع الزمني 2ويوضح الجدول التالي )  

 ( التوزيع الزمني لموحدة التدريبية2جدول )

 المحتوي الزمن أجزاء الوحدة  م

 الغياب والتحضير لموحدة ق 5 أعمال إدارية 0

 تمرينات تهيئة عامة وخاصة لأجزاء الجسم  ق 05 الإحماء  2

   Core Stability) " لمجسم Coreالجذع " كورتدريبات ثبات  ق 31 الجزء الرئيسي 3

 تدريبات  استرخاء وتهدئة  ق 01 الختام 4
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إلى ثلاثة مراحل متدرجة المستوى  Core stabilityكور استابميتى"ـ " برامج القام الباحث بتقسيم  -
 (اسابيع، وبالتالى تكون مدة البرنامج الكمى تسعة أسابيع.4بحيث تكون مدة كل مرحمة )

 ( وحدات.4عدد الوحدات الأسبوعية ) -

 ( وحدة تدريبية.27إجمالى عدد الوحدات التدريبية ) -

 الزمن المخصص لتمرينات الكور استابميتى داخل الوحدة التدريبية يتراوح ما بين -
 دقيقة.  25-40 

عة من خلال تثبيت عدد المجموعات وجر تم اداء تمرينات البرنامج باسموب التدريب الدائرى  -
الزمن لمتمرينات وزيادة عدد التكرارات بالنسبة لمتمرينات التى تتميز ادائيا بالحركة، وزيادة صعوبة 

حدد الباحث التمرين )صغر مساحة الارتكاز( بالنسبة لمتمرينات التى تتميز بالثبات فى الحركة،
اداء نة التجريبية ب( مراحل،حيث يقوم افراد العي4( تمرينات لكل مرحمة عمى )2عدد التمرينات بـ)

 تمرينات الدائرة بالجرعة المحددة لكل تمرين دون فترات راحة لعدد معين من المجموعات. 

قام الباحث بتحديد الاىداف الخاصة بكل مرحمة من مراحل الثلاثة لمبرنامج التدريبى المقترح،  -
من قبل، وصغر  Core stabilityونظرا لعدم اخضاع عينة البحث لمبرامج الـ " كور استابميتى" 

سنة(، وتطبيق البرنامج خلال فترة الاعداد لمفريق،                                                        64سن افراد العينة تحت)
والتى تعتمد  Core stabilityفقد اختار الباحث المرحمة الاولى من برامج الـ " كور استابميتى" 

الجاذبية الارضية، ثم التدرج فى شدة التدريبات من خلال تقميل  عمى وزن الجسم والعمل ضد
 مساحة الارتكاز عمى الارض.

إلى عدة مراحل من السيل إلى  Core stabilityحيث تتدرج برامج الـ " كور استابميتى"   
الصعب، فالمرحمة الاولى من البرنامج تعتمد عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الارضية ثم 

 Swissل مساحة الارتكاز عمى الارض ثم تاتى المرحمة الثانية بأستخدام وسائل مساعدة مثل )تقمي
ball- Medians ball(ثم المرحمة الثالثة بإستخدام تمرينات بإستخدام اجيزة الاثقال.مرفق )6) 
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 مقترحال Core stabilityالخاصة لكل مرحمة من برنامج الـ " كور استابميتى"  ( الاهداف3)جدول 

 المرحمة الثالثة المرحمة الثانية المرحمة الأولى المتغيرات

 الفترة
الأسبوع الأول إلى الاسبوع 

 الثالث
الأسبوع الرابع إلى الاسبوع 

 السادس
الأسبوع السابع إلى الاسبوع 

 التاسع

 أسابيع (3) أسابيع (3) ( أسابيع3) عدد الاسابيع

 وحدات أسبوعية (3) وحدات أسبوعية (3) وحدات أسبوعية (3) عدد الوحدات

 ة( دقيق31-25) ة( دقيق31-25) ة( دقيق31-25) زمن التمرينات

 فترة الإحماءبعد  فترة الإحماءبعد  فترة الإحماءبعد  موعد التنفيذ

العضلات 
 المقصودة

تمرينات لتقوية عضلات 
البطن وعضلات الظهر 
والألية وعضلات الجذع 

 والقدمين

ة التوافق والقوة تمرينات لتنمي
وثبات لعضلات البطن والظهر 

 والألية.

تمرينات لزيادة التوافق والقوة 
وثبات لعضلات البطن والظهرو 

 اعمى.والألية بحمل 

 الاختبار
أجراء الاختبارات البدنية قبل 

 الاسبوع الاول.
 

أجراء الاختبارات البدنية بعد 
 الاسبوع التاسع.

 الاستطلاعية الاولي: الدراسة
( لاعب، تم اختيارىم 40قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي عمى عينة قواميا )   

عشوائيا من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين في 
ة ( لاعب كمجموع65( لاعب كمجموعة مميزة، والمجموعة الثانية )65العدد المجموعة الأولي )

المعاملات العممية م بيدف التحقق من  2024/  5/  7إلى  6غير مميزة، وذلك في الفترة من 
 للاختبارات قيد البحث.

 المعاملات العممية لاختبارات القدرات التوافقية والمهارية قيد البحث:
 صدق الاختبارات:    – 0
ك من خلال تطبيقيا عمى استخدم الباحث صدق التمايز لإيجاد معامل صدق الاختبارات وذل  

( لاعب، والمجموعة الأخري الغير مميزين 65مجموعتين إحداىما من اللاعبين المميزين وعددىم )
( لاعب، وتم استبعاد المجموعتين من تجربة البحث الأساسية وطبقت الاختبارات في 65وعددىم )
    م.2024/  5/  2 - 6الفترة من 
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تي البحث المميزة وغير المميزة فى اختبارات المهارية والبدنية(دلالة الفروق بين مجموع4جدول )  

 المتغيرات الاختبارات م
 (05غير المميزة)ن= (05المميزة )ن=

 قيمة ت
 ع م ع م

6 

 البدنية

 11.281 2.96327 44.7333 2.89499 32.6667 )سارجنت(الوثب لأعمي

 4.230 1.01409 6.1867 1.34529 4.3467 رمي الكرة من الجانب 2

4 
رمي الكرة لمجانب من 

 الجموس
3.8700 .57284 4.7567 .33178 5.187 

6 
 Coreقوة ثبات عضلات 

 لمجسم
53.5333 2.26358 74.3333 4.35343 16.418 

 3.576 18.04149 110.7333 21.43384 84.8667 قوة عضلات الظهر 5

 4.122 21.66850 120.3333 16.52559 91.3333 قوة عضلات الرجل 4

7 

 المهارية

اختبار دقة التصويب عمى 

 حائط مقسم
5.5333 2.35635 11.4667 2.16685 7.178 

2 
اختبار دقة التصويب عمى 

 المرمي المقسم
11.2667 1.94447 21.2000 1.69874 14.900 

9 
اختبار التصويب عمى 

 المرمي عقب الجري بالكرة
13.9333 2.68506 21.2000 3.27763 6.642 

 2.062=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي 

( بين 0.05( ان قيمة ت جاءت دالة احصائيا عند مستوي )6يتضح من جدول )
مجموعتي البحث المميزة وغير المميزة فى جميع اختبارات الميارية والبدنية ولصالح المجموعة 

 المميزة مما يدل عمى صدق الاختبارات.

عادة تطبيقو تم ت    ثبات الاختبارات : - بفارق زمني قدره خمسة  Test Retestطبيق الاختبار وا 
( لاعب من مجتمع البحث وخارج عينة 65أيام من نياية التطبيق الأول وذلك عمى عينة عددىا )

 م  7،4/5/2024 الفترةالبحث وذلك في 
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 والبدنيةمهارية ( معاملات الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق الثاني فى الاختبارات ال5جدول )

 الاختبارات الاختبارات م
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 قيمة ر
 ع م ع م

 البدنية 0

 

 

 

 

 

 967. 3.13961 45.0000 2.96327 44.7333 )سارجنت(الوثب لأعمي

 805. 1.14509 6.4467 1.01409 6.1867 رمي الكرة من الجانب 2

 810. 50513. 4.2347 58826. 4.1173 رمي الكرة لمجانب من الجموس 3

 973. 3.93640 74.7333 4.35343 74.3333 لمجسم Coreقوة ثبات عضلات  4

 953. 15.18207 112.9333 18.04149 110.7333 قوة عضلات الظهر 5

 987. 21.26925 121.6667 21.66850 120.3333 قوة عضلات الرجل 6

7 

 

 المهارية

ئط اختبار دقة التصويب عمى حا
 مقسم

11.4667 2.16685 11.8000 2.00713 .910 

8 
اختبار دقة التصويب عمى المرمي 

 المقسم
21.2000 1.69874 21.6667 1.29099 .684 

9 
اختبار التصويب عمى المرمي 

 عقب الجري بالكرة
21.2000 3.27763 21.6000 3.22490 .887 

 

 0.566( =0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )

( بين التطبيقين الاول والثاني 0.05( ان قيمة ر المحسوبة دالة عند مستوي )5جدول ) يتضح من
 مما يدل عمى ان الاختبارات عمى درجة مقبولة من الثبات. 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية عمى نفس عينة الدراسة الاستطلاعية الأولى،    
 بتطبيق وحدة من وحدات البرنامج المقترح بيدف التعرف عمي. وذلك

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة وأدوات جمع البيانات والاختبارات والبرنامج المقترح.  -
 تحديد الوقت المناسب لإجراء التجربة الأساسية. -
 
 



 

 

 الجزءالثانى عشر2023(عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 57 - 

 :البرنامج المستخدم فى البحثالخطوات التنظيمية 

 لافراد لعينة البحث. Core stabilityالعام لبرنامج الـ " كور استابميتى" قام الباحث المفيوم  -

 اداء نموذج لكل تمرين من تمرينات البرنامج مع شرح تفصيمى ليا والتاكيد عمى شروط الاداء.  -

 التاكيد عمى اداء افراد العينة لكل تمرين بصورة منفصمة بصورة صحيحة. -

نات لممرة واحدة بنفس ترتيبيا فى الدورة لمتعرف عمييا والاحساس اداء الاحماء  ثم اداء التمري -
 بيا قبل ممارستيا تمييدا لقياس المستوى الفعمى ليا.

 Core stabilityكور استابميتى" "  تحديد الجرعة المناسبة لكل تمرين من تمرينات برنامج -
برامج ، من خلال قياس الحد المقترحة بالنسبة المئوية المقترحة لمشدة لكل مرحمة من مراحل ال

ث( راحة كاممة)لتمرينات التى  40ث( يعقبيا ) 40الاقصى لعدد مرات التكرار لكل تمرين خلال )
 (    4تتميز بالحركة(.مرفق)

 خلال مراحل البرنامج التدريبيالحمل  ع( توزي6جدول )

 الثالثة الثانية الأولى المرحمة

 %95-%85 %85-%75 %75-%65 الشدة المقترحة

%(  أسبوعيا من شدة التدريب مع زيادة التكرارات لكلا من تمرينات التى تتميز 5* يتم زيادة )
( ثواني أسبوعيا من زمن التدريب )زيادة الزمن( عمى كلا من تمرينات التى 5بالحركة،يتم زيادة )

رينات الثبات فى تتميز بالثبات، يتم زيادة من شدة التدريب )تصغير مساحة الارتكاز( لكلا من تم
 المرحمة الثالثة عن المرحمة الثانية.
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 تطبيق البحث:

 الزمنى لمقياس القبمى والبرنامج التدريبى المقترح والقياس البعدى ع( التوزي7جدول )

 إلى من المدة الاجراء

 02/5/2123 8/5/2123 ( يوم2) القياس القبمى لمتغيرات العناصر البدنية

 03/5/2123 ( يوم0) البرنامج المقترح لممرحمة الأولى تحديد مستوى تمرينات

 3/6/2123 04/5/2123 ( اسابيع3) المرحمة الاولى لمبرنامج

 4/6/2123 ( يوم0) تحديد مستوى تمرينات البرنامج المقترح لممرحمة الثانية

 26/6/2123 5/6/2123 ( اسابيع3) المرحمة الثانية لمبرنامج

 27/6/2123 ( يوم0) برنامج المقترح لممرحمة الثالثةتحديد مستوى تمرينات ال

 09/7/2123 28/6/2123 ( اسابيع3) المرحمة الثالثة لمبرنامج

 24/7/2123 21/7/2123 ( يوم2) القياس البعدى لمتغيرات العناصر البدنية

 ترتيب قياس المتغيرات التابعة فى كلا من القياسات القبمية والبعدية جاءت كالتالى: - 

  -"بالجسم Coreقوة ثبات عضلات الـ " كور-الوزن-*اليوم الاول قياسات)الطول   
 القدرة العضمية لمذراعين(-القدرة العضمية لمرجمين

 قوة عضلات الرجمين(.-قوة عضلات الظير-*اليوم الثانى قياسات)التوازن    

 المعالجات الإحصائية: -

  استخدم الباحث المعالجات الإحصائية الآتية.

 معامل الالتواء.  -      الوسيط.  –الانحراف المعيارى.    -المتوسط الحسابي.    -

 . تاختبار )ت( لقياس دلالة الفروق بين المتوسطا -معامل الإرتباط.  -
  النسبة المئوية لمفروق بين المتوسطات لمعرفة نسبة التحسن. -
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 عرض النتائج 

 لعينة البحث.ية والبعدية فى الاختبارات البدنية ( دلالة الفروق بين القياسات القبم8جدول )

 المتغيرات م
متوسط القياس 

 القبمي
متوسط القياس 

 البعدي
 قيمة ت ع.ف م.ف

 25.434 2.25684 11.48000 44.0400 32.5600 )سارجنت(الوثب لأعمي 6

 15.305 09539. 29200. 6.0920 5.8000 رمي الكرة من الجانب 2

4 
ن رمي الكرة لمجانب م

 الجموس
3.7620 3.9632 .20120 .17357 5.796 

6 
 Coreقوة ثبات عضلات 

 لمجسم
53.4000 74.7200 21.32000 4.05915 26.262 

 10.681 11.75911 25.12000 112.0000 86.8800 قوة عضلات الظهر 5

 16.969 8.23853 27.96000 119.2800 91.3200 قوة عضلات الرجل 4

 2.665( = 0.05توي )قيمة ت الجدولية عند مس

( فى جميع الاختبارات البدنية 0.05( ان قيمة ت المحسوبة دالة عند مستوي )2يتضح من جدول )
 بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياسات البعدية 

لعينة البحث.( تسب التحسن بين متوسطي القياسات القبمية والبعدية فى الاختبارات البدنية 9جدول )  
 نسب التحسن متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي غيراتالمت م

 35.3 44.0400 32.5600 )سارجنت(الوثب لأعمي 6
 5.0 6.0920 5.8000 رمي الكرة من الجانب 2
 5.3 3.9632 3.7620 رمي الكرة لمجانب من الجموس 4
 39.9 74.7200 53.4000 لمجسم Coreقوة ثبات عضلات  6
 28.9 112.0000 86.8800 هرقوة عضلات الظ 5
 30.6 119.2800 91.3200 قوة عضلات الرجل 4

( ان نسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية في الاختبارات البدنية قد 9يتضح من جدول )
 %(49.4% ، 5انحصرت ما بين )
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.لعينة البحثة ( دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية فى الاختبارات المهاري01جدول )  

 المتغيرات م
متوسط 

 القياس القبمي
متوسط القياس 

 البعدي
 قيمة ت ع.ف م.ف

 19.772 1.34536 5.32000 11.9600 6.6400 اختبار دقة التصويب عمى حائط مقسم 6
 27.591 1.84120 10.16000 21.2400 11.0800 اختبار دقة التصويب عمى المرمي المقسم 2

4 
ى المرمي عقب الجري اختبار التصويب عم

 بالكرة
13.7200 21.2000 7.48000 2.78568 13.426 

 2.665( = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي )
( فى جميع الاختبارات 0.05( ان قيمة ت المحسوبة دالة عند مستوي )60يتضح من جدول )

 الميارية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياسات البعدية 
.لعينة البحثتسب التحسن بين متوسطي القياسات القبمية والبعدية فى الاختبارات المهارية  (00جدول )  

 نسب التحسن متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي المتغيرات م

 80.1 11.9600 6.6400 اختبار دقة التصويب عمى حائط مقسم 6

 91.7 21.2400 11.0800 اختبار دقة التصويب عمى المرمي المقسم 2

 54.5 21.2000 13.7200 اختبار التصويب عمى المرمي عقب الجري بالكرة 4

( ان نسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية في الاختبارات الميارية قد 66يتضح من جدول )
 %(96.7% ، 56.5انحصرت ما بين )

 

020406080100120140

 (سارجنت)الوثب لأعلً

 رمً الكرة للجانب من الجلوس 

 قوة عضلات الظهر

 متوسط القٌاس القبلً متوسط القٌاس البعدي

0510152025

 اختبار دقة التصوٌب على حائط مقسم

 اختبار دقة التصوٌب على المرمً المقسم

 اختبار التصوٌب على المرمً عقب الجري بالكرة

 متوسط القٌاس القبلً متوسط القٌاس البعدي
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بمي والبعدي لتأثير توجد فروق بين القياسين القعمي مناقشة الفرض الأول الذي ينص 
لمجسم عمى بعض عناصر المياقة البدنية " Core " كورالبرنامج المقترح لقوة ثبات عضلات الـ  

 لدي ناشئي كرة القدم ولصالح القياس البعدي.
( عمى ان ىناك فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات 2" ويشير جدول )

التحسن بين ( عمى ان نسب 9اتجاه القياس البعدي ، ويشير جدول ) البدنية قيد البحث وفى
وبذلك ،  %(49.4% ، 5القياسات القبمية والبعدية في الاختبارات البدنية قد انحصرت ما بين )

مع أىداف فترة الأعداد  core stabilityتوصل الباحث عمى اتفاق أىداف برنامج ثبات الجذع 
من حيث  تقوية التوازن العضمي لأغمب عضلات الجسم  القدمي كرة الخاص ببرنامج الأعداد للاعب

 . البدنيبصورة عامة وتأثير عمى الجانب 

بين متوسطي القياسات القبمية والبعدية  التحسناستدل الباحث من خلال الزيادة فى نسبة 
عمى  core stabilityلصالح القياسات البعدية الى قدرة البرنامج المقترح لتمرينات الكور استابميتي 

استقرار ثبات العمود الفقري من خلال تحسين نسبة قوة ثبات العضلات المحيطة بو ، وأشار محمد 
( الى أن البرنامج التدريبي بتمرينات كور استابميتي كان لة تاثير ايجابي فى 4()2064حامد )

القدرة العضمية لمذراعين زيادة ثبات قوة عضلات الكور استابميتي و القوة العضمية لمظير والرجمين 
 والرجمين .

( التي أشارت الى ان عضلات 2062وتتفق نتائج الدراسة مع  ما توصل الية محمد عمى حسونو )
لمجسم لصالح المجموعة التجريبية وذلك بعد قيام المجموعة التجريبية )لاعبي كرة  coreالكور 

 لمجسم ،  coreت الكور ( شيور بتطبيق  برنامج تدريبي لثبات عضلا4القدم( لمدة )

( فى ايجابية التأثير الإيجابي 2064كما تتفق ىذه نتائج الدراسة مع نتيجة دراسة محمد حامد )
 لتمرينات قوة وثبات الجزء المركزي لمجسم عمى بعض عناصر المياقة البدنية 

الإيجابي فى التأثير  okado other( 2066كما تتفق نتائج الدراسة مع دراسة اوكادا وآخرون )
 لقوة عضلات الجزء المركزي لمجسم عمى الأداء الفني والمياري وعمى المياقة البدنية للاعب،

أما مناقشة الفرض الثاني الذي ينص عمى توجد فروق بين القياسين القبمي والبعدي 
" لمجسم عمى تحسن مستوي دقة Core لتأثير البرنامج المقترح   لقوة ثبات عضلات الـ " كور

 ويب لدي ناشئي كرة القدم ولصالح القياس البعدي.التص
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( إلى وجود دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات الميارية 60يتضح من جدول )
نسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية في الاختبارات الميارية كما ان فى اتجاه القياس البعدي 
 %(96.7% ، 56.5قد انحصرت ما بين )

يرجع الباحث ارتفاع نسب التحسن قيد البحث لصالح القياس البعدي إلى تأثير التدريب المنتظم 
عمى برنامج تدريبات الجذع المقترح والذي احتوي عمى تمرينات موجية لتنمية منطقة الجذع والتي 

لفردية لأفراد راعي الباحث عند تصميميا واختيارىا وجود تعدد لمستويات التدريب تناسب الفروق ا
عينة البحث ، وقد ادى ذلك كمو إلى التأثير الإيجابي عمى نتائج الأختبارات البدنية والميارية 
)التصويب( قيد البحث حيث كانت الفروق فى المتوسطات البعدية والفروق فى نسبة التحسن 

 لصالح القياس البعدي قيد البحث.

يد البحث فإن الباحث وذلك إلى البرنامج المقترح حيث وبالنسبة لتحسن نتائج الأختبارات الميارية ق
أن الإتقان فى الميارات لن يتحقق الأ من خلال تنمية القدرات البدنية ، فمستوي الأداء المياري 

 يتحسن بتحسن القدرات البدنية.

( فى تأثير البرنامج عمي المياقة 2062وتتفق ىذه النتيجة مع نتيجة عمى محمد عمى حسونة )
 نية والأداء المياري.البد

 Core stability   لـ " كور استابميتى"ويرجع الباحث قدرة البرنامج المقترح لتمرينات ا
إلى ضرورة توافر العديد من العوامل اليامة أثناء تنفيذ  القدمعمى زيادة الاتزان لدى لاعبى كرة 

متكاممة،وقدرتو عمى "جميعا بصورة Core البرنامج وىى العمل عمى تنمية عضلات الـ " كور
تدريب قدرة الجياز العصبى للاعب عمى عمل مجموعة من العضلات معا بصورة متوافقة، 

 والعضلات المقابمة ليا  Agonists بالاضافة الى تحقيق التوازن العضمى بين العضلات العاممة
Antagonists د اداء المفصل وىو من المبادى الاساسية التى اكد عمييا الباحث عن عمي نفس

،من حيث التاكيد عمييم بالالتزام  Core stabilityافراد العينة التجريبية لتمرينات" كور استابميتى"
بالتعميمات الخاصة بالاداء الصحيح لتمرين وتنفيذ التمرينات بنفس درجة الحمل لمجانبى 

 الجسم)الجانب الأيمن والأيسر(وكذلك اطراف الجسم )الذراعين والرجمين(.

،حيث Core stability " ثبات الجذع"تمرينات الـــيضيف اىمية لتطبيق برامج  وىو مما
لمعديد من الأنشطة الرياضية مع التركيز عمى المجموعات العضمية التي  الممارسة المنتظمة

ىمال تدريب المجموعات العضمية المقابمة ليا يمكن  ةتتطمبيا طبيع الأداء في النشاط الممارس وا 
ادة قوة العضلات العاممة بدون زيادة مماثمة في قوة المجموعات العضمية المقابمة ان يؤدى إلى زي
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بين  يعرضيا لإجياد متزايد ويجعميا أكثر عرضة للإصابة نتيجة لاختلال التوازن فى القوة مما
 العضمة أو العضلات العاممة والعضمة أو العضلات المقابمة.

 الأستنتاجات:

و وفى ضوء ىدفو وفروضو وطبيعة العينة وفى اطار المعالجات فى حدود مشكمة البحث وأىميت
 الأحصائية وتفسير ومناقشة النتائج توصل الباحث إلى الأستنتاجات الأتية:

الاختبارات البدنية ولصالح القياسات  في جميع القياسين القبمي والبعدي وجود فروق بين  (6
 البعدية 

بين متوسطي القياسات  التحسنان نسب حيث تحسن  فى المتغيرات البدنية قيد البحث  (2
 %(49.4% ، 5)القبمية والبعدية قد تراوحت ما بين 

ولصالح القياسات  المياريةالاختبارات  في جميع القياسين القبمي والبعدي وجود فروق بين  (4
 البعدية 

بين متوسطي القياسات  التحسنان نسب حيث قيد البحث  المياريةتحسن  فى المتغيرات  (6
 %(96.7% ، 56.5)تراوحت ما بين   القبمية

 التوصيات:

في ضوء النتائج التي تم استعراضيا ومناقشتيا وما تم التوصل إليو من استخلاصات والتي تمكن 
 الباحث من التوصل إلييا يوصي الباحث بما يمي:

 القدمضرورة الأىتمام بتفعيل دور تدريبات الجذع فى المجال الرياضي بصفة عامة وكرة  -6
خاصة ، لما ليا من تأثير فعال عمى العناصر البدنية وانتقال أثر ذلك عمى النواحي بصفة 

 الميارية.
ضرورة الاىتمام بتدريبات الجذع مع ربطيا بتدريبات الرجمين والذراعين ذلك فى ضوء  -2

 طبيعة ومتطمبات الانشطة الرياضية المختمفة لما ليا من تأثير فعال عمى الأداء.
ميم تدريبات الجذع مع اشتقاق افكارىا من الميارات الأساسية الاىتمام بعمل وتص -4

 لمرياضات المختمفة بحيث تخدم اجزاء تمك الميارة بشكل وظيفى مباشر.
ابتكار اشكال متعددة للأدوات التي يمكن توظيفيا فى تدريب الجذع والتي من شأنيا التأثير  -6

 عمى صفات بدنية وميارات فنية أخرى.
لابحاث والدراسات العممية والمراجع التي تتناول ىذه النوعية من أجزاء المزيد من ا -5

 التدريبات. 
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 قائمة المراجع

،دار الفكر فسيولوجيا التدريب والرياضةم(:2004أبو العلا احمد عبد الفتاح) (6
 ،القاىرة.6العربي،ط

 معة حموان القاىرة.البدنية لناشئات كرة السمة"، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة ، جا (2
ثبات الجذع عمي بعض الصفات البدنية  م(: تأثير تدريبات2067عادل محمد رمضان ) (4

،مجمة بحوث الخاصة ومستوي أداء تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السمة
    ، كمية التربية الرياضية لمبنات،جامعة الزقازيق.2التربية الشاممة ع

،مركز الكتاب فيسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز م (:2000)عبدالرحمن عبدالحميد زاىر  (6
 لمنشر، القاىرة.

، مطبعة التوني، أسس اعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعية م(2002عمي فيمي البيك) (5
 الاسكندرية.

دار أبو منظومة التدريب الحديث )النظرية والتطبيق(، م(2064عويس الجبالى، تامرالجبالى)  (4
 طباعة والنشر ، القاىرة. المجد   لم

تأثٌر تمرٌنات الكور استابلٌتى على تنمٌة  بعض عناصر اللٌاقة البدنٌة  م(:"2064محمد حامد محمد فيمي ) (7

، انتاج عممي ، مجمة عموم وفنون الرياضة ، كمية التربية الرياضية  لناشئات كرة السلة
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  البحثملخص 
لتأثٌر استخدام ٌر برنامج مقترح من تصمٌم الباحث تأث  علىالبحث الً التعرف  ٌهدف

واستخدم  ئً كرة القدمناش تحسن مستوي دقة التصوٌب لديتدرٌبات ثبات الجذع علً 

علً ٌة واحدة تجرٌب ةلمجموع البعدي-الباحث المنهج التجرٌبً بتصمٌم القٌاس القبلً 

 ع الجٌشطلائ القدم بنادي تم اختٌارهم بالطرٌقة العمدٌة للاعبً كرةو( ، 25عٌنة قوامها )

م (  2223 – 2222)  موسمسنة والمسجلٌن بالاتحاد المصري لكرة القدم  (16)تحت 

م الً 8/5/2223لال الفترة من وقام الباحث بتطبٌق الاختبارات القبلٌة لعٌنة البحث خ

م 14/5/2223ة من لفترقام الباحث بتطبٌق البرنامج المقترح خلال ا ثمم ،12/5/2223

-25) ةأسبوعٌاً وزمن الوحد( ثلاث وحدات 3( أسبوع بواقع )9م لمدة)19/7/2223 إلً

م 7/2223/ 24،22البحث ٌومً لعٌنة  البعدٌةختبارات ق الابٌتطث بثم قام الباح ق(32

ً تمت ف التًبنفس الترتٌب وبنفس الشروط  الاختباراتء ولقد راع الباحث أن ٌتم أدا

جابً فً تأثٌر إٌ لهالتدرٌبً المقترح  امجالبرن:  الً أنوقد اشارت النتائج القبلً قٌاس ال

 علىنامج التدرٌبً المقترح أثر إٌجابٌا رالبو.  قٌد البحث  للعٌنة تحسٌن دقة التصوٌب

فً حات والمقتر اتوقد قدم الباحث العدٌد من التوصٌ قٌد البحث. للعٌنةالحالة البدنٌة 

لتدرٌبات ثبات الجذع المقترح  التدرٌبًالبرنامج  طبٌقت البحث من أهمها: ضوء نتائج

 لتدرٌبات ثبات الجذع قترحلما تدرٌبًلاطبٌق البرنامج ت المختلفة،المراحل السنٌة  على

 .أخريى ألعاب وأنشطة عل
 

Abstract 

The research aims to identify the effect of a proposed program designed 
by the researcher to influence the use of core stability exercises on 
improving the level of shooting accuracy among junior football players. 
The researcher used the experimental method by designing a pre-post 
measurement for one experimental group on a sample of (25), and they 
were selected intentionally from soccer players of Tala’i El-Geish Club 
under (16) years of age who registered with the Egyptian Football 
Association for the season (2022 - 2023). The researcher applied pre-tests 
to the research sample during the period from 8/5/2023 to 12/5/2023, 
then the researcher applied the proposed program during the period from 
14/5/2023 to 19/7/2023 for a period of (9) weeks, with (3) three units per 
week, and the unit time (25-30 minutes). Then the researcher applied 
post-tests to the research sample on 20 and 24/7/2023. The researcher 
took into account that the tests be performed in the same order and 
under the same conditions that were done in the pre-measurement. The 
results indicated that: The proposed training program has a positive effect 
in improving the aiming accuracy of the sample under study. The 
proposed training program had a positive impact on the physical condition 
of the sample under study. The researcher presented many 
recommendations in light of the research results, the most important of 
which are: applying the proposed training program for core stability 
training to different age stages, and to other games and activities. 


