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 السقجمة ومذكمة البحث:

خلال الدشؾات الأخيخة ازداد اىتسام الستخرريؽ فى المياقة البجنية باستخجام تسخيشات ثبات 
البخامج التجريبية لمخياضييؽ، وذلػ لمتأثيخ اليائل لفؾائج تمػ التسخيشات  الجدء السخكدى لمجدؼ فى

عمى الأداء الخياضى والحى يشتج عشو قؾة ىائمة تعسل عمى تؾفيخ أقرى أداء لمظخف الدفمى 
مؽ افزل الاساليب التجريبية التى تدسح  (Plank exercise)وتعتبخ اسمؾب  والظخف العمؾى 

 سيارى والخقسى لمدباحيؽ.بتحديؽ مدتؾى الاداء ال

لمجدؼ وتتسثل فى زيادة  (Plank exerciseالفؾائج الشاتجة مؽ مسارسة تسخيشات )الى ان 
الكفاءة الحخكية أثشاء مسارسة الخياضة والأنذظة اليؾمية، وكحا ثبات واستقخار الجدؼ وزيادة التحكؼ 

تداعج عمى انتاج قؾة ىائمة ليذ فقط  والتؾازن أثشاء الحخكة، كسا أن تقؾية عزلات الجدء السخكدى 
مؽ تمػ العزلات ولكؽ مؽ العزلات السجاورة ليا مثل عزلات الكتفيؽ والحراعيؽ والداقيؽ وذلػ 
بدبب أن العجيج مؽ ىحه العزلات مدئؾلة عؽ تثبيت العسؾد الفقخى والحؾض فى وضعييسا 

الفقخى والحؾض أثشاء أداء الظبيعى وتداعج ىحه التجريبات عمى تحقيق تؾازن أفزل لمعسؾد 
 (3:5.)الأنذظة البجنية العشيفة، وكحلػ اكداب الجدؼ السغيخ الخياضى أثشاء الحخكة

وفى الآونة الأخيخة عيخت تسان تؤدى بظخق مختمفة لمسداىسة في تظؾيخ المياقةة البجنيةة وفةى ىةحا 
أن DeCurtins (9102 )(، ديكااهرنزشد 9106) Park& Parkبااكرك ورااكرك يذةةيخ كةةل مةةؽ الرةةجد 

ىةةةؾ طخيقةةةة صمشةةةة ولةةةلبة وفعالةةةة لمياقةةةة البجنيةةةة. يةةةتؼ اسةةةتخجام أ ةةةكال مختمفةةةة مةةةؽ  Plankتسةةةخيؽ البلانةةةػ 
تسةةةاريؽ البلانةةةػ فةةةي العجيةةةج مةةةؽ تخررةةةات المياقةةةة البجنيةةةة، ويسكةةةؽ أن يؤدييةةةا الفةةةخد فةةةي أقةةةل الستظمبةةةات 

(  على مدتوى بعض المتغيرات البدنية Plank exerciseتأثير أدتخدام تدريبات )
 متر ظهر 100والمدتوى الرقمى لدى دباحى 

 

 دماح محمد عبد المعطىأ.م.د /        

 جكمعة حمهان –كمية التخرية الخيكضية  لمبشكت  –بقدم نجريب الخيكضكت السكئية  –الاستكذ السدكعج 
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عمةةى الجدةةؼ كمةةو، مسةةا يةةؤدى جلةةى فقةةج الجدةةؼ كسيةةة  السكانيةةة لمحيةةد مكةةاني. ويةةؤثخ اسةةتخجام تسةةخيؽ البلانةةػ
 (422: 42، )(575: 42كبيخة مؽ الدعخات الحخارية وتقؾية العزلات في فتخة زمشية قريخة. )

 DeCurtins(، ديكااهرنزشد 9190) Jeong, et al خااخون آجااه و و ويتفةةق كةةل مةةؽ 
 Fishman, et al(، فيذاسكن واخاخون 9102) Chang, et al(، شاك و وآخاخون 9102)
 كال تأدية تساريؽ البلانػ لةى نةؾعيؽ أساسةييؽ ىسةا رتسةاريؽ بلانةػ لمدةاعجر أحيث تتعجد  (9102)

Forearm Plank  ورتسةاريؽ بلانةػ لمةحرال السدةتكيسةرStraight-arm Plank وىشةاك مجسؾعةة .
 Plank forearmأخخى مؽ التشؾيعات لتساريؽ بلانػ وىى تساريؽ بلانػ لمداعج مع ثشي الخكبتيؽ 

with bent knees  : وتسةاريؽ بلانةػ الجانبيةة عمةى الدةاعجيؽSide Plank Forearms   ،
 Plank، وتساريؽ بلانػ مع المسذ لأسفل   Plank Side Tapsوتساريؽ بلانػ مع نقخات جانبية 

Touch Under   وتساريؽ بلانػ الجانبيSide Plank   وتساريؽ بدط الحرال والداقArm and 

Leg Extension  : وتساريؽ البلانػ لسذ الخكبتيؽKnee Touch ( .44 :561-574( ،)42 :
422-423( ،)57 :457-444( ،)45 :54-45) 

أن تساريؽ بلانػ  Oliva-Lozano, & Muyor (9191)أوليفك لهزا ه، ومهيهر يحكخ 
لثابةت بؾضةع الجدةؼ ىي مجسؾعة مؽ تسخيشات القؾة الأيدومتخية بالتخكيد عمى الانكبةاض العزةمي ا

في وضع واحج طؾال التسخيؽ، وذلػ لديادة قؾة السجسؾعات العزمية بالجدؼ ككل أو كسةا يقةال رمةؽ 
 Coreالةةخأس لألةةابع القةةجميؽر جلا أن أكبةةخ أثةةخ ليةةا يحةةجث فةةي مشظقةةة لةةبظؽ وعزةةلات السخكةةد

Muscles حدةةيؽ وتعسةةل عمةةى زيةةادة قةةؾة والتةةؾازن العزةةمي لعزةةلات الةةبظؽ وعزةةلات السخكةةد لت
 (42-21: 41المياقة البجنية العامة وكحلػ زيادة فاعمية الأداء الخياضي. )

عجيةةةجة فيةةةي لا تقةةةؾ   أن فؾائةةةج تسةةةاريؽ البلانةةةػ DeCurtins (9102)ديكاااهرنزشد ويزةةةي  
عزةةلات الةةبظؽ فحدةةب، بةةل تظةةؾر المياقةةة القمبيةةة والعجيةةج مةةؽ مجسؾعةةات العزةةلات الأخةةخى فةةي الجةةدء 
العمؾ  والدفمي مؽ الجدؼ. كسا تحديؽ الؾعائف الحخكية حيث أنيا واحجة مؽ أكثخ الشقةا  اليامةة لتةأثيخ 

، والتةي أساسةةية لحيةاة الفةةخد اليؾميةة مثةةل تسةاريؽ البلانةػ ىةةي فؾائةجىا السختبظةةة بتظةؾيخ الؾعةةائف الحخكيةة
 (52، 6: 42القخفراء والانحشاء والجخ  والخفع والقفد والخمي كميا حخكات وعيفية. )

جلى أن ىحه الشؾعية مؽ التسخيشات ألبحت السفتاح الخئيدى لبخامج تجريب الخياضييؽ لكل 
لمجدؼ كجدخ يقؾم بالخبط بيؽ الظخف العمؾى  السدتؾيات، حيث تعسل عزلات الجدء السخكدى 

والظخف الدفمى، وعادة تدسى القؾة الشاتجة عؽ الجدء السخكدى بسرجر الظاقة للأطخاف، ولحجوث 
الثبات السبجئى لمجدؼ فإن ذلػ يحتاج جلى تجييد عسؾد فقخى معتجل، وقج أ ارت بعض الجراسات 

جدؼ وزيادة احتسالات حجوث الابات السلاعب، جلى وجؾد علاقة بيؽ عجم ثبات الجدء السخكدى لم
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لحا فلا بج أن تبجأ البخامج التجريبية بسثل ىحه التسخيشات عمى أن تختقى لتزؼ حخكات مخكبة مع 
 (  75: 4) .وتؤثخ بذكل مبا خ عمى الاداء السيارى  دمج مبادئ تجريببية أخخى 

حيث أنو مدئؾل عؽ التؾازن والحى  أن الأداء فى الدباحة يعتسج عمى الجدء السخكدى  الى
ىؾ الأساس فى جسيع ميارات الدباحة، كسا أن عزلات البظؽ والغيخ تداعج عمى الأداء الجيج 
للأطخاف، وكحلػ السحافغة عمى الؾضع الإنديابى لمجدؼ، ومؽ ىشا فيجب الاىتسام بتجريب ىحا 

 (44: 51داء.)الجدء حتى يداعج عمى اكتداب الدباح القؾة والتؾافق أثشاء الأ
عمى اىسية العزلات السخكدية فى الدباحة، فشجج ان كل مؽ سباحة الغيخ والحخة يحجث و 

بيا دوران السحؾر الظؾلى مؽ جية جلى اخخى وىحه الحخكة تبجأ مؽ عزلات السشظقة السخكدية 
لمجدؼ، وعشج حجوث ضعف فى مشظقة العزلات السخكدية فإن ذلػ يعشى قرؾر فى الجوران 

ط عمى عزلات الكتفيؽ، أما فى سباحتى الرجر والجولفيؽ فإن العزلات السخكدية القؾية والزغ
تعظى لكل مؽ الزخب بالحراعيؽ وحخكات الخجميؽ قؾة اساسية لأداء الحخكة. كسا اكجت عمى دور 
عزلات الجدؼ السخكدى فى الؾضع الإنديابى داخل الساء، ولحلػ فإن تقؾية تمػ العزلات سؾف 

  (44سباحة أقؾى وأسخل.)يؤدى جلى 
العزلات السخكدية كجدء مؽ البخنامج الستكامل لتجريب الدباحة يداعج عمى بشاء  وتأىيل

القؾة العزمية لمجحل والتى تداعج عمى الحرؾل عمى الإنديابية فى الساء بعج دفع الحائط، وتقمل 
العام للأداء، وكمسا كان مؽ قؾة الدحب لأسفل أثشاء الدباحة وتديج مؽ فاعمية التكشيػ والذكل 

 (42الدباح يتسيد بعزلات مخكدية أقؾى كمسا تسيد بجوران وبجء وأداء سباحة أفزل.)
وكسا أن معغؼ القؾة الشاتجة أثشاء الدباحة تأتى مؽ الجحل والأكتاف، لحلػ يجب أن تكؾن 

جحل الجانبية الأكتاف أيزاً قؾية لتؾليج طاقة مؽ الجحل وإلى أعمى.. ويغيخ أن زيادة حخكة ال
أثشاء الدباحة تؤدى جلى زيادة السقاومة وزيادة القؾة الداحبة، ونجج أن تسخيشات تقؾية العزلات 

 (42السخكدية تسشع حجوث ذلػ.)
م(جلى أنو تؼ ادخال 4225ر )Willardarson, Jeffreyكسا يذيخ رويلاردارسؾن وجيفخى 

شات ثبات الجدء السخكدى لمجدؼ، وأن تمػ تعجيلات عمى تجريبات السقاومة التقميجية لتربح تسخي
التعجيلات تتزسؽ أداء التسخيشات عمى سظح غيخ مدتقخ لتكؾن أفزل مؽ أدائيا عمى سظح 
مدتقخ، وكحلػ أداء التسخيشات فى وضع الؾقؾف أفزل مؽ أدائيا فى وضع الجمؾس، كسا أن أداء 

 (45خجام الأجيدة الخياضية.)التسخيشات باستخجام اثقال حخة أفزل مؽ أداء التسخيشات باست
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زيادة السقاومة عمى العزلات العاممة مثل عزلات  بالابلانػجلى أن مؽ فؾائج التسخيشات 
البظؽ والغيخ وغيخىا، وكحلػ تحديؽ الثبات الجاخمى والقؾة الجاخمية لمفخد، كسا أنيا تقؾى 

  (563: 4العزلات العاممة وتداعج عمى علاج بعض تذؾىةةةةةات القؾام.)
كجدء مؽ التجريبات الأرضية الخالة بالدباحيؽ  الابلانػوقج ازداد الإىتسام عمى التجريب 

فيى تداعج عمى استخجام ضخبات أقل فى السدافة السظمؾبة، وأداء حخكات ىادئة وانديابية وتؾافق 
والحى يشتج عشو تقميل احتسالات حجوث الابة  أفزل، وتحدؽ دوران الجدؼ حؾل السحؾر الظؾلى

الكتف، كسا تقمل القؾة الداحبة لأسفل أثشاء الدباحة، وتجعل الدباح قادر عمى التحكؼ فى عزلات 
 ( 42الجحل والتى تعسل كقاعجة قؾية لتؾليج القؾة السسيدة بالدخعة.)

ومؽ خلال  ىخةتجريب قخق الشا يؽ بشادى وادى دجمة بالقا مؽ خلال عسل الباحث فى
لدباحة الغيخ الأولية )ضخبات رجميؽ وحخكات  نا ئى الدباحؾتجريديا فقج لاحغت أنو عشج أداء 

لمحراعيؽ بجانب الجدؼ( فإنيؽ يقسؽ بالأداء بظخيقة مشتغسة وعشج البجء فى تعميؼ سباحة الغيخ 
جرة الظالبة عمى كاممة تغيخ بعض الأخظاء والستسثمة فى سقؾ  الخجميؽ أسفل سظح الساء وعجم ق

أداء الزخبات بذكل لحيح، وأرجعت الباحثة ذلػ جلى ضعف عزلات الجدء الدفمى لمجدؼ 
 )عزلات الحؾض والفخحيؽ(.

تقؾس لمعسؾد الفقخى لأسفل أو  ؼقج يحجث لجيي الدباحيؽكسا لاحغت الباحثة أن بعض  
أرجعت الباحثة ذلػ جلى لأعمى مسا يتدبب عشو سقؾ  الخجميؽ أو غسخ الكتفيؽ تحت سظح الساء و 

ومؽ ىحا السشظمق قامت الباحثة   ضعف عزلات البظؽ والغيخ العاممة عمى العسؾد الفقخى 
بتحجيج عزلات الجدء السخكدى العاممة فى سباحة الغيخ بيجف تجريب تمػ العزلات خارج الساء 

قج يقجم عؾناً كبيخاً  فى التحكؼ بتمػ العزلات داخل الساء بسا الدباحيؽوكحلػ العسل عمى رفع قجرة 
مسا دعى الباحثة جلى ججخاء والتى يسكؽ تشسيتيا عؽ طخيق تجرييب البلانػ  عشج أداء سباحة الغيخ،

(  عمى Plank exerciseتأثيخ أستخجام تجريبات ) تمػ الجراسة التى تتشاول التعخف عمى تأثيخ
  .متخ عيخ 522 مدتؾى بعض الستغيخات البجنية والسدتؾى الخقسى لجى سباحى

 هجف البحث

(  عمى مدتؾى Plank exerciseتأثيخ أستخجام تجريبات )ييجف البحث الى التعخف عمى  
 .متخ عيخ 522بعض الستغيخات البجنية والسدتؾى الخقسى لجى سباحى 
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 فخوض البحث 
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى بعض  -

 ولرالح الكياس البعجى. متخ عيخ 522لدباحى الستغيخات البجنية الخالة لجى 
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى الاداء  -

 ولرالح الكياس البعجى. متخ 522سباحى لجى  الخقسى
 :البحث مرطمحكت

تساريؽ البلانػ: أن تساريؽ البلانةػ ىةي اتخةاذ اللاعبةات وضةلية الثبةات عمةى الةحراعيؽ فةي 
 (45:43.)أوضال الانبظاح السختمفة عمى الحراعيؽ أو الحرال وباستخجام أدوات أو بالتعمق

 خطة واجخاءات البحث 
 اجخاءات البحث:

 مشهو البحث:
باستخجام الكياس القبمى استخجمت الباحثة السشيج التجخيبى باستخجام الترسيؼ التجخيبى 

 .البعجى لسجسؾعة تجخبية واحجة
 

 مجتسع البحث:
-4244) لمعةةةام التةةةجريبى سةةةباحى نةةةادى وادى دجمةةةة بسحافغةةةة القةةةاىخةمجتسةةةع البحةةةث يتزةةةسؽ 

سةةباحات وادى دجمةةة لانتغةةاميؼ فةةى التةةجريبات ، وقةةج تةةؼ اختيةةار سةةباحة( 12) ؼ( وعةةجدى4241
 وقيام الباحثة بتجريب فخق الدباحات بالشادى.

 

 عزشة البحث:
( سباحة كعيشة اساسية بالاضةافة الةى 42سباحة تؼ استخجام )( 95) تكؾنت عيشة البحث مؽ

 ( سباحات لاجخاء السعاملات العميسة لمجراسة.6)
 

 كيفية اختيكر عزشة البحث:
 العيشة بالظخيقة العسجية عؽ طخيق:اختيخت 
( 52( أساتحة فى مادة الدباحة ومسؽ مةخ عمةى عسميةؽ )1تذكيل لجشة مكؾنة مؽ عجد ) - 

 (.5سشؾات مخفق )
( ثةةؼ أخةةح 52عيةةخ وقامةةت كةةل أسةةتاذة بؾضةةع درجةةة مةةؽ )م 43تةةؼ عسةةل اختبةةار لدةةباحة - 

 متؾسط الثلاث درجات.
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وقةةةج قامةةةت الباحثةةةة بةةةإجخاء التجةةةانذ لعيشةةةة البحةةةث فةةةى متغيةةةخات الدةةةؽ، والظةةةؾل، والةةةؾزن، 
والاختبةةةةارات البجنيةةةةة )قةةةةؾة عزةةةةلات الةةةةحراعيؽ، قةةةةؾة عزةةةةلات الةةةةبظؽ، قةةةةؾة عزةةةةلات الغيةةةةخ، قةةةةؾة 
عزةلات الةخجميؽ( ، واختبةار قةؾة ثبةات الجةدء السخكةدى، والسدةتؾى السيةارى )الأداء، الةدمؽ( لدةةباحة 

 (.1(، )4(، )5تؾضح ججاول ) عيخ كسام 43
 (0ججول )

 الستهسط الحدكبي والا حخاف السعيكري والهسيط ومعكمل الالتهاء
 لستغزخات الدن والطهل والهزن 

 95ن =                                          
 الستهسط وحجة الكيكس الستغزخات

 الحدكبي
الا حخاف 
 معكمل الهسيط السعيكري 

 الالتهاء
 2.45 56.22 2.47 55.43 سشو الدؽ
 5.17 535.32 3.36 542.22 سؼ الظؾل
 2.23 44.22 5.14 44.42 كجؼ الؾزن 

 

( أن جسيةةةةع قةةةةيؼ الستؾسةةةةظات الحدةةةةابية تديةةةةج عمةةةةى قةةةةيؼ 5يتزةةةةح مةةةةؽ الجةةةةجول الدةةةةابق رقةةةةؼ )
مسةةا يذةةيخ جلةةى تجةةانذ أفةةخاد  1-و  1الانحخافةةات السلياريةةة، وان جسيةةع قةةيؼ الالتةةؾاء تشحرةةخ بةةيؽ  

 العيشة وخمؾىا مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ الاعتجالية وذلػ لستغيخات الدؽ والظؾل والؾزن.
  

 (9ججول )
 الستهسط الحدكبي والا حخاف السعيكري والهسيط ومعكمل الالتهاء

 للاختبكرات البج ية قزج الجراسة
 95ن =                                          

 الستهسط وحجة الكيكس الستغزخات
 الحدكبي

الا حخاف 
 معكمل الهسيط السعيكري 

 الالتهاء
نية
البج
ت 
بارا
لاخت
ا

 

 2.51 42.22 6963 42.61 عجد قؾة عزلات الحراعيؽ
 2.35 54.22 6924 54.42 عجد قؾة عزلات البظؽ
 2.53 33.22 03924 31.51 كجؼ قؾة عزلات الغيخ
 2.24 533.22 06922 534.32 كجؼ قؾة عزلات الخجميؽ

 2.56 34.32 1.54 34.42 درجة قؾة ثبات الجدء السخكدى 
 

( أن جسيةةةةع قةةةةيؼ الستؾسةةةةظات الحدةةةةابية تديةةةةج عمةةةةى قةةةةيؼ 4يتزةةةةح مةةةةؽ الجةةةةجول الدةةةةابق رقةةةةؼ )
مسةةا يذةةيخ جلةةى تجةةانذ أفةةخاد  1-و  1الانحخافةةات السلياريةةة، وان جسيةةع قةةيؼ الالتةةؾاء تشحرةةخ بةةيؽ  

 الاعتجالية وذلػ للاختبارات البجنية قيج الجراسة.العيشة وخمؾىا مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ 
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 (6ججول )
 الستهسط الحدكبي والا حخاف السعيكري والهسيط ومعكمل الالتهاء

 ظهخم 43لمسدتهى السهكرى لدبكحة 
 46ن =                                          

 الستهسط وحجة الكيكس الستغزخات
 الحدكبي

الا حخاف 
 معكمل الهسيط السعيكري 

 الالتهاء

داء
 الأ

ى ه
دت

م
 

 -2.34 5.32 2.14 5.23 درجة وضع الجدم
 2.24 5.32 2.12 5.22 درجة حخككت الحراعزن
 2.24 5.32 2.42 5.21 درجة ضخركت الخجمزن

 5.56 5.22 2.57 5.27 درجة التهافق والتهقزت
 2.42 3.43 2.16 3.12 درجة الجرجة الكمية

 -2.42 35.47 3.61 35.55 ثانية م ظهخ92زمن سبكحة        
 

( أن جسيةةةةع قةةةةيؼ الستؾسةةةةظات الحدةةةةابية تديةةةةج عمةةةةى قةةةةيؼ 1يتزةةةةح مةةةةؽ الجةةةةجول الدةةةةابق رقةةةةؼ )
مسةةا يذةةيخ جلةةى تجةةانذ أفةةخاد  1-و  1الانحخافةةات السلياريةةة، وان جسيةةع قةةيؼ الالتةةؾاء تشحرةةخ بةةيؽ  

 م عيخ.43العيشة وخمؾىا مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ الاعتجالية وذلػ فى السدتؾى السيارى لدباحة 
 

 سع البيك كت:أدوات ج
 72استسارة لاستظلال رأى الخبخاء وقج تؼ اختيار الستغيخات التى اتفق عمييا الخبخاء بشدبة ) -

بيشسا تغيخ استسارة استظلال رأييؼ فى  (9مخفق)%( ويغيخ أسساء الدادة الخبخاء فى 
( Plank exercise)الاختبارات البجنية وزمؽ وعجد وحجات البخنامج والتسخيشات السدتخجمة 

 (69مخفق )والسؤثخة عمى قؾة ثبات الجدء السخكدى فى 
 وكحلػ الستغيخات قيج البحث.  سباحةاستسارة جسع بيانات لتدجيل البيانات الخالة بكل  -

 (2مخفق رقم )
 الأجهدة السدتخجمة:

 لكياس الظؾل. Restameerجياز الخستاميخ  -
 .Stop Watchساعة ايقاف  -
 ميدان طبى. -
 .Measure Tape خيط قياس  -
 لكياس قؾة عزلات الغيخ والخجميؽ.  Dynamometerجياز الجيشامؾميتخ  -
)عبارة عؽ كخة مؽ السظا  السخن مسمؾءة باليؾاء وقظخىا  Swiss ballكخات سؾيدخية  -

 بؾلة(.  12جلى  56سؼ )53سؼ: 23يتخاوح بيؽ 
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 الاختبكرات السدتخجمه:
 (2مخفق رقم )لكياس قؾة عزلات الحراعيؽ.  الانبظاح السائل )لمبشات(اختبار  -
 (3مخفق رقم )اختبار الجمؾس مؽ الخقؾد مع ثشى الخكبتيؽ لكياس قؾة عزلات البظؽ.  -
 (4مخفق رقم )اختبار قؾة عزلات الغيخ لكياس قؾة العزلات السادة لمغيخ.  -
 (5مخفق رقم )اختبار قؾة عزلات الخجميؽ لكياس قؾة عزلات الخجميؽ.  -
 (.Core Stability Strength Testس قؾة ثبات الجدء السخكدى لمجدؼ )اختبار قيا -

 (6مخفق رقم)
 السعكملات العمسية للاختبكرات البج ية

 قامت الباحثة بتظبيق السعاملات العمسية عمى عيشة الجراسة الاستظلاعية كالآتى:
 الرجق:-أ

تظبيق الاختبارات البجنية قامت الباحثة باستخجام طخيقة لجق السقارنة الظخفية عؽ طخيق 
مؽ )مجتسع البحث( ومؽ خارج العيشة الأساسية، وقج تؼ تختيب  سباحات( 6عمى عيشة قؾاميا )

درجات عيشة البحث فى الستغيخات قيج الجراسة تختيباً تراعجياً وتؼ تقديسيؼ جلى جرباعيات، 
لاختبارات لادقةةةةةةةة فيسا وتست السقارنة بيؽ الإرباعييؽ الأعمى والأدنى وذلػ لمتأكج مؽ أن ا

 (2وضعت لكياسو كسا فى ججول )
 (2ججول )

 معكملات الرجق للاختبكرات البج ية
           

وحجة  الاختبكرات
 الكيكس

 الخريع الأعمى
 (9)ن=

 الخريع الأد ى
 (9)ن=

 قيسة "ت"

 ع س ع س
 *5.54 2.62 45.42 2.55 15.22 عجد قهة عزلات الحراعزن

 *3.45 5.22 52.22 5.57 57.42 عجد البطنقهة عزلات 
 *5.25 4.41 17.22 4.42 27.22 كجؼ قهة عزلات العهخ
 *7.21 4.41 525.22 2.56 545.22 كجؼ قهة عزلات الخجمزن

 *51.65 5.27 35.62 5.22 45.22 درجة ثبكت قهة الجدء السخكدى 
 (  2.23( عشج مدتؾى دلالة )4.15قيسة ت الججولية )

( وجؾد فخوق دالة بيؽ الإرباعييؽ الأعمى والأدنى لرالح مجسؾعة الخبيع 2ججول)يؾضح 
 الأعمى فى جسيع الاختبارات البجنية قيج البحث مسا يذيخ جلى لجق الاختبارات السدتخجمة.

 

 الثبكت:-ب
قامت الباحثة بتظبيق الاختبارات البجنية ثؼ اعادة تظبيقيا مخة أخخى بعج فتخة زمشية مجتيا 

 ( معامل الثبات3ؾل واحج مؽ التظبيق الأول، ويؾضح ججول )أسب



 

 

 الجزء الرابع عشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 115 - 

 (2ججول )
 معكملات الثبكت للاختبكرات البج ية

 6ن=          
معكمل  التطبزق الثك ى التطبزق الأول الاختبكرات

 ع س ع س الارنبكط
 2.45 4.24 47.23 5.33 47.43 قهة عزلات الحراعزن

 2.67 4.17 52.62 4.54 54.2 قهة عزلات البطن
 2.43 1.51 22.53 2.16 21.43 قهة عزلات العهخ

 2.72 35.52 523.72 34.12 527.53 قهة عزلات الخجمزن
ثبكت قهة الجدء 

 السخكدى 
34.12 1.54 35.52 1.64 2.75 

 (2.23( عشج مدتؾى دلالة )2.22قيسة ررر الججولية )
الاختبار وإعادة تظبيقو مخة ثانية عشج ( وجؾد علاقة ارتباطية دالة بيؽ تظبيق 3يؾضح ججول )
( مسا يذيخ جلى أن 2.75، 2.43( حيث تخاوحت معاملات الارتبا  بيؽ )2.23مدتؾى معشؾية )

 الاختبار السدتخجم عمى درجة عالية مؽ الثبات.
 بناء البرنامج :  خطوات

عمةةةةةةةةةةةةةةةةى الكتةةةةةةةةةةةةةةةةب العمسيةةةةةةةةةةةةةةةةة الستخررةةةةةةةةةةةةةةةةة والبحةةةةةةةةةةةةةةةةؾث الدةةةةةةةةةةةةةةةةابقة  الاطةةةةةةةةةةةةةةةةلالبعةةةةةةةةةةةةةةةةج 
وكةحلػ العزةةلات  السخكةةد  بتحجيةج عزةةلات الجةدء  الباحثةةة تقامة (،57(،)45(،)44(،)52(،)52)

والخقسةةى فةةى  وتةةؼ ترةةسيؼ بخنةةامج ييةةجف جلةةى تحدةةيؽ السدةةتؾى السيةةارى  فةةى سةةباحة الغيةةخالعاممةةة 
وتحدةيؽ مدةتؾى  لمجدةؼ السخكةد  لتقؾية عزةلات الجةدء  البلانػ، وذلػ بإستخجام تسخيشات  الدباحة

 لدباحة الغيخ. والخقسى الاداء السيارى 
 أولًا: هجف البخ كمو

 لدباحة الغيخالبجني والسيارى بالسدتؾى  الارتقاء
 الفخح(. -الغيخ -البظؽ-)الحراعيؽ السخكد  زيادة القؾة العزمية لعزلات الجدء -
 .متخ عيخ 43لدباحة تحديؽ مدتؾى الاداء السيارى -

 ثك يكً: أسذ وضع البخ كمو:
 بالإحساء وإعجاد الجدؼ لمتجريب. الاىتسام -
 . الدباحاتمشاسبة البخنامج لمسخحمة الدشية والسدتؾى السيارى لقجرات  -
التةةجرج فةةي التسخيشةةات مةةؽ الدةةيل جلةةى الرةةعب ومةةؽ البدةةيط جلةةى السخكةةب ومةةؽ الثبةةات جلةةى  -

 الحخكة. 
 مخاعاة الفخوق الفخدية.  -
 مخاعاة التشؾل في البخنامج وداخل الؾحجات.  -
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 إعجاد البخ كمو في صهرنه الأولية 
 :  ما يمىبإعجاد البخنامج في لؾرتو الأولية وإ تسل عمى  الباحثة تقام
 

 التقديم الدمشي لمبخ كمو - أ
 أسبؾعياً(.  وحجتيؽ( أسابيع بؾاقع )52مجة البخنامج : )
 .التجريباتتحتؾى كل وحجة عمى عجد مؽ ( وحجات 1فتخات ) مقدسة جلى 

 .وحجة( 42: )الؾحجاتعجد 
 ( دقيقة مقدسة كالتالي: 72: )الؾحجةزمؽ 
( ق لمجةةةةدء الخئيدةةةةي )تسخيشةةةةات 12( ق لمتسخيشةةةةات قيةةةةج الجراسةةةةة، )12( ق لمجةةةةدء التسييةةةةج ، )42) 

 ( ق لمجدء الختامي.52العزلات (، ) فيلتشسية القجرة عمى التحكؼ 
 
  البخ كمو في العسميالجدء  -ب

 لاختيةةارعمةةى الخبةةخاء  لتسخيشةةات البلانةةػ( تسةةخيؽ مةةؽ تسخيشةةات 62بعةةخض عةةجد ) الباحثةةة توقامةة
( مةؽ أعزةاء ىيئةة التةجريذ 52وبعج عخض البخنامج في لؾرتو الأوليةة عمةى عةجد ) السشاسب مشيا

 الستخرريؽ في السجال ، مسؽ لجييؼ خبخة ، لمتعخف عمى صرائيؼ في البخنامج مؽ حيث : 
 مجى تحقيق البخنامج لميجف مشو. -
 سخرص لمبخنامج ككل. الؾقت ال -
 التقديؼ الدمشي لمبخنامج. -
 التؾزيع الدمشي عمى أجداء الجرس. -
 واختيار أندب التجريبات التي تحقق اليجف.  ألافة -

 
 وقج نهصمت أراء الخبخاء إلى الآني: 

 %. 62وحجات البخنامج تحقق اليجف مشو بشدبة اتفاق  -
 %. 72مشاسبة عجد وحجات البخنامج بشدبة جتقاق  -
 %.522الكمى بشدبة اتفاق التجريبيةمشاسبة زمؽ الؾحجة  -
( ق لتسخيشةةات 42( ق لمجةةدء التسييةةج ، )52تعةةجيل التؾزيةةع الدمشةةي داخةةل الؾحةةجة التجريبيةةة ) -

 فةةةةي( ق لمجةةةةدء الخئيدةةةةي )تسخيشةةةةات لتشسيةةةةة القةةةةجرة عمةةةةى الةةةةتحكؼ 32قيةةةةج الجراسةةةةة، ) البلانةةةةػ
 ( ق لمجدء الختامي. 52العزلات(، )

 راء والسلاحغات التي أبجاىا الخبخاء، تؼ ججخاء التعجيلات اللازمة.وفى ضؾء الآ
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 ثكلثكً: نرسيم البخ كمو السقتخح
 :مخاحل( 1تؼ تقديؼ البخنامج جلى )

 الأولى : السخحمة
وتحديؽ مدتؾى القؾة العزمية  لمجدؼ السخكد  محتؾى الؾحجة: تسخيشات أولية لثبات الجدء -

 وضع الثبات. فيبأداء التسخيشات  لمحراعيؽ
 أسبؾل. 4مجة الؾحجة: -
 الأسبؾل. في وحجة( 4بؾاقع ) وحجات( 2: )الؾحجاتعجد -
 ( ق72زمؽ الجرس )-

 

 الثك ية: السخحمة
وضع ثبات مع  فيلمجدؼ بأداء التسخيشات  السخكد  محتؾى الؾحجة: تسخيشات مخكبة لثبات الجدء -

 حخكة الحراعيؽ والخجميؽ.
 أسبؾل. 2مجة الؾحجة: -
 الأسبؾل. في وحجة( 4بؾاقع ) وحجات( 6: )وحجاتعجد -
 ( ق72زمؽ الجرس )-

 الثكلثة: السخحمة
 وضع الثبات والحخكة. فيمحتؾى الؾحجة: تسخيشات أولية ومخكبة وأداء التسخيشات -
 أسبؾل. 2مجة الؾحجة: -
 الأسبؾل. في وحجة( 4بؾاقع ) وحجات( 6: )الؾحجاتعجد -
 ( ق72زمؽ الجرس )-

 (2مخفق ) فيلؾرتو الشيائية  فيالبخنامج ويغيخ 
 الخطهات التشفزحية لمبحث

 الكيكسكت القبمية :
وقةةةج ا ةةةتسمت الكياسةةةات  5/1/4244فةةةي يةةةؾم وذلةةةػ  لسجسؾعةةةة البحةةةثتةةةؼ ججةةةخاء الكياسةةةات القبميةةةة 
 -وذلػ عمى الشحؾ التالي:والاختبارات قيج البحث 

 .م5/1/4244( يؾم الؾزن  -الظؾل -)الدؽاختبار  -
قةؾة عزةلات  -قةؾة عزةلات الغيةخ -قؾة عزةلات الةبظؽ–قؾة عزلات الحراعيؽ اختبار   -

 .م4/1/4244التؾازن( يؾم   -السخكد  قؾة ثبات الجدء  -الخجميؽ
 .م1/1/4244يؾم  والخقسى لدباحة الغيخاختبار السدتؾى السيارى  -
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 نطبزق نجخرة البحث الأسكسية:
الةةةةةةى  م4/1/4244، خةةةةةةلال الفتةةةةةةخة مةةةةةةؽ وادى دجمةةةةةةةبشةةةةةةادى تةةةةةةؼ تظبيةةةةةةق تجخبةةةةةةة البحةةةةةةث 

 عيشة البحث كالتالي:لوذلػ  م56/3/4244
 .الخئيديثؼ أداء الجدء  البلانػبخنامج تسخيشات  تشفيح -

، الاحةةج( يةةؾم أسةةبؾعيا )4( وحةةجة وبؾاقةةع )42( أسةةابيع و)52) بأجسةةاليوذلةةػ لسةةجة  ةةيخيؽ ونرةةف 
 .(الاربعاء
  

 

 الكيكسكت البعجية:
 

 لمستغيةةخات البجنيةةة يةةؾم البعةةج بةةإجخاء الكيةةاس  الباحثةةة تتظبيةةق تجخبةةة البحةةث قامةةبعةةج الانتيةةاء مةةؽ 
 .القبميوفى نفذ تؾقيت الكياس  م44-41/3/4244

 
 

  -السعكلجكت الإحركئية السدتخجمة :
 

الإحرةةائي لمحرةةؾل عمةةي الشتةةائج الإحرةةائية، وتةةؼ  (SPSS 15.0)بخنةةامج  الباحثةةة تاسةةتخجم
 الاستعانة بالأساليب الإحرائية التالية:

 Arithmetic Meanالستؾسط الحدابي.         -
 Standard Deviationالانحخاف السليار .    -
  Medianالؾسيط.                              -
                   Skewnesمعامل الالتؾاء.    -
  T – testاختبار ت.                          -
  Correlation Coefficientمعامل الارتبا .   -
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 عخض ومشكقذة الشتكئو 
  -أولًا: عخض الشتكئو :

  -: عخض الشتكئو :
 (3ججول )

 لعزشة البحثدلالة الفخوق بزن الكيكسزن القبمى والبعجى 
 الاختبكرات البج ية قزج الجراسة فى

 الكيكس القبمى الستغزخات
 91ن=

 الكيكس البعجى
 قيسة "ت" 91ن=

 دبة 
التحدن 

 ع س ع س %

 ية
لبج

ت ا
بكرا

لاخت
ال

 

 %13.41 -*55.56 1.12 47.62 2.54 45.53 قهة عزلات الحراعزن
 %27.47 -*54.47 2.44 41.73 1.14 54.22 قهة عزلات البطن

 %41.54 -*6.56 52.53 44.32 55.45 31.53 عزلات العهخقهة 
 %7.23 -*5.74 7.27 543.53 51.67 534.22 قهة عزلات الخجمزن

قااااااااهة ثبااااااااكت الجاااااااادء 
 %44.46 -*53.43 1.12 55.13 1.32 34.32 السخكدى 

 (2.23( عشج مدتؾى دلالة )4.27قيسة رتر الججولية )
( وجةةؾد فةةخوق دالةةة جحرةةائياً بةةيؽ الكياسةةيؽ القبمةةى والبعةةجى لمسجسؾعةةة 4يتزةح مةةؽ جةةجول )

التجخيبية فى الاختبارات البجنية لرالح الكياس البعةجى حيةث جةاءت قيسةة رتر السحدةؾبة أعمةى مةؽ 
 %(.27.47%، 7.23الكيؼ الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدؽ بيؽ )

 
 (4ججول )

 لعزشة البحثوالبعجى دلالة الفخوق بزن الكيكسزن القبمى 
 ظهخم 43فى السدتهى السهكرى لدبكحة 

 الكيكس القبمى الستغزخات
 91ن=

 الكيكس البعجى
 قيسة "ت" 91ن=

 دبة 
 التحدن %

 ع س ع س

داء
 الأ

ى ه
دت

م
 

 %14.22 *57.22 2.57 5.76 2.41 5.32 وضع الجدم
 %41.43 *2.45 2.42 5.61 2.44 5.26 حخككت الحراعزن

 %15.25 *4.46 2.44 5.66 2.12 5.21 الخجمزنضخركت 
 %23.55 *6.14 2.12 5.31 2.53 5.23 التهافق والتهقزت

 %14.54 *45.57 2.35 5.56 2.12 3.43 الجرجة الكمية
 %53.25 *4.52 3.34 24.74 3.43 32.32 م ظهخ92زمن سبكحة 

 (2.23( عشج مدتؾى دلالة )4.27قيسة رتر الججولية )
 لعيشةة البحةث( وجؾد فخوق دالة جحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى 5ججول )يتزح مؽ 

م عيةخ لرةالح الكيةاس البعةجى حيةث جةاءت قيسةة رتر السحدةؾبة 43فى السدةتؾى السيةارى لدةباحة 
 %(.23.55%، 53.25أعمى مؽ الكيؼ الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدؽ بيؽ )
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 مناقشة النتائج 
( وجؾد فخوق دالة جحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة 4يتزح مؽ ججول )

التجخيبية فى الاختبارات البجنية لرالح الكياس البعجى حيث جاءت قيسة رتر السحدؾبة أعمى مؽ 
وىى اكبخ مؽ قيستيا  %(27.47%، 7.23الكيؼ الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدؽ بيؽ )

البلانػ تمػ الشتيجة الى استخجام تجريبات  الباحثةخجع ت( و 2.23مدتؾى الجلالة )الججولية عشج 
(Plank exercise)   متخ عيخ 522لجى سباحى والتى ساىست فى تحديؽ مدتؾى القؾة العزمية. 

 Branco & Franchini (9190()17)بخا كااه وفخا ذاازشي وفااى هااحا الرااجد  ااحكخ "
أعيةةخت الشتةةائج أن البةةخامج التجريبيةةة السؾجيةةة لتشسيةةة القةةؾة العزةةمية ىةةي التةةجريبات التةةي تخكةةد عمةةى 
القةةةةؾة السخكديةةةةة لعزةةةةلات مشظقتةةةةي الةةةةبظؽ وحةةةةدام الغيةةةةخ سةةةةؾاء كانةةةةت ديشاميكيةةةةة أو أيدومتخيةةةةة أو 

 أيدوكشتية. 

ميةؾمتخ  والتةي كانت أىؼ التساريؽ تةجريبات الأثقةال وتةجريبات بلانةػ جلةى جانةب تةجريبات البو 
تشسةةي عزةةلات الدةةاقيؽ وأسةةفل الغيةةةخ  يةةجل عمةةى فاعميةةة اسةةةتخجام تةةجريبات البلانةةػ فةةي البخنةةةامج 

 التجريبي حيث ساىست في تظؾيخ الدخعة الحخكية لجى عيشة البحث. 
أن التةةجريب الخياضةةي يشذةةج دومةةاً  (م9116عرااكم عبااج الخااكلق )وفةةى ىةةحا الرةةجد يةةحكخ 
أداءه ومدةاعجتو عمةى تحقيةق الإنجةاز فةي السشافدةات الخياضةية مةؽ  لمؾلؾل باللاعبات جلى تظةؾيخ

خةةةلال التشدةةةيق الجيةةةج لدةةةعة وسةةةخعة الأداء مةةةؽ حيةةةث التشسيةةةة الذةةةاممة لمعشالةةةخ البجنيةةةة واكتدةةةاب 
لشا ةةةئى واسةةةتخجام السيةةةارات الفشيةةةة، حيةةةث سةةةاىست تةةةجريبات البلانةةةػ فةةةي تظةةةؾيخ الحالةةةة التجريبيةةةة 

 (3:5)عيشة البحث. الجسباز
إ هكب محمد فهزى البج هي محمد أحسج عباج الحاى الطهيال،مشى ساكمى عطياة ويذيخ كل مؽ  

أن القةةؾة عشةةج العسةةل الثابةةت لمجيةةاز العرةةبي العزةةمي )القةةؾة الثابتةةة( تعتسةةج عمةةى التعةةخف ( 9119)
الثابةةةةت أو الأيدومتةةةةخ  لؾعةةةةائف الجيةةةةاز العرةةةةبي لةةةةحا يلاحةةةةل حةةةةجوث تظةةةةابق بةةةةيؽ القةةةةؾة الجاخميةةةةة 

ونتيجة ىحه الإ ارات يحجث تؾافق في انكباض العزلات وتشفيةح الأداء الحخكةي، بإتقةان والخارجية، 
 (55: 2وفاعمية. )

فاعميةةة  جلةةى Jeong, et al (9190()99) خااخون آجااه و و وتؾلةةمت دراسةةة كةةل مةةؽ 
تساريؽ البلانػ في تظؾيخ أنؾال القؾة العزمية مؽ خلال تساريؽ عزمية ثابتة، واتزح أنو تؾجج قمو 

ؾث العمسية التي تتشاول تشسيو القؾة العزمية وتحسل القؾة عؽ طخيق تسخيؽ البلانػ في رياضات البح
 السيارات التى تتظمب التعمق .أداء  مدتؾى وتأثيخىا في  السختمفة
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 DeCurtins(، ديكهرنزشد 9106()92) Park, & Parkبكرك وركرك ويذيخ كل مؽ  
ىؾ طخيقة صمشة وللبة وفعالة لمياقةة البجنيةة يةتؼ اسةتخجام أ ةكال  أن تسخيؽ البلانػ (91()9102)

مختمفة مؽ تساريؽ البلانػ في العجيج مؽ تخررات المياقة البجنية، ويسكؽ أن يؤدييا الفخد في أقل 
فقةج  جلةىالستظمبات السكانية لمحيد مكاني ويؤثخ استخجام تسخيؽ البلانػ عمى الجدؼ كمو، مسا يؤدى 

 .يخة مؽ الدعخات الحخارية وتقؾية العزلات في فتخة زمشية قريخةالجدؼ كسية كب
( 4224جييةةاب ف فةةؾزى البةةجيؾ  ف أحسةةج عبةةج الحةةى الظؾيةةل،مشى سةةامى عظيةةة )ويذةةيخ 

التةأثيخ الإيجةابي لمبخنةامج التةجريبي قيةج البحةث وذلةػ فةي جانبةو  يخحع الىتظؾيخ القجرات البجنية  ان
ات بجنيةةةةة تيةةةةجف الةةةةى الارتقةةةةاء بالحالةةةةة البجنيةةةةة العامةةةةة والتخررةةةةية البةةةةجني ومةةةةا احتةةةةؾاه مةةةةؽ تةةةةجريب

، حيةث أنةو لتحقيةق السدةتؾيات العاليةة يتظمةب التخكيةد عمةى الرةفات البجنيةة الخالةة ويةتؼ اتللاعب
ذلػ مؽ خلال استخجام تةجريبات البلانةػ خةلال البخنةامج التةجريبي لتظةؾيخ بعةض العشالةخ الخالةة 

الفخح ( والدخعة الحخكية مسا يداىؼ في جنتاج القؾة  -ة لعزلات )الغيخ وفى مقجمتيا القؾة العزمي
  (55:2.)تحسل القؾة  جلىالسسيدة بالدخعة بالإضافة 

تؾجةةج فةةخوق ذات دلالةةة وبةةحلػ يكةةؾن قةةج تحقةةق الفةةخض الاول لمبحةةث والةةحى يةةشص عمةةى انةةة 
لةجى سةباحى خات البجنيةة احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى بعض الستغية

 ولرالح الكياس البعجى متخ عيخ 522

( وجؾد فخوق دالة جحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لعيشة البحث 5يتزح مؽ ججول )
حيث جاءت قيسة رتر السحدؾبة  م عيخ لرالح الكياس البعجى43فى السدتؾى السيارى لدباحة 

وىى اكبخ مؽ  %(23.55%، 53.25أعمى مؽ الكيؼ الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدؽ بيؽ )
ويخجع الباحثان تمػ الشتيجة الى استخجام تجريبات  (2.23قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة )

 .لجى سباحى الغيخلعزمية (  والتى ساىست فى تحديؽ مدتؾى القؾة اPlank exerciseالبلانػ )

 Plankلبخنامج تجريبات البلانػ ) ججلي التخظيط الجي تحدؽحجوث ىحا ال الباحثة عدوتو 

exerciseالبحث  شةبأسمؾب عمسي مشاسب لمسخحمة الدشية والتجريبية لعي جريبية(  وتقشيؽ الأحسال الت
في تجريبات تجريبات البلانػ تجريبات الكخة الدؾيدخية والأثقال الخفيفة كجدء رئيدي  لاستخجام

(Plank exerciseبيجف تشسية القؾة ا  )،التجريب بأحسال متجرجة أثشاء  الباحثان عحيث راع لعزمية
 عزلات الجدء السخكد   بخالةالسختمفة و  لعزميةتظبيق البخنامج وذلػ بتجريب السجسؾعات ا

 السذتخكة فى الاداء السيارى.

 كتجريباتفي الجراسة   السدتخجمة التجريباتأن  جلي ثلبحنتائج ىحا ا الباحثيخجع  كسا
مدتؾى  تحديؽعمي  ساعجت(  Plank exerciseالعزمية والقجرة والتؾازن وتجريبات البلانػ ) القؾة



 

 

 الجزء الرابع عشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 122 - 

(، والقجرة العزمية البظؽلمغيخ،  لمخجميؽ،)لمحراعيؽ،  العزميةعشالخ المياقة البجنية لمقؾة 
  واختبار قؾة ثبات السخكد، التؾازن لمقجم )اليسشى واليدخى( . ،والخجميؽ( لمحراعيؽ)

 مسارسة مؽ( عمي أن أىؼ الفؾائج الشاتجة م4241مشى سيج عظية ) مؽ كلذلػ مع  ويتفق 
والأنذظة  ياضةأثشاء مسارسة الخ  الحخكيةزيادة الكفاءة  ي(  ىPlank exerciseتسخيشات البلانػ )
واستقخار الجدؼ، وإنتاج قؾة ىائمة مؽ عزلات الجدء السخكد  لمجدؼ وكحلػ  باتاليؾمية وزيادة ث

 (45:41()العزلات السجاورة )الكتف والحراعيؽ والداقيؽ
  

(  تعسل عمي تقؾية عزلات السخكد وعمي الشقل Plank exerciseأن تجريبات البلانػ )و 
الكامل لمقؾة الشاتجة مؽ الظخف الدفمي مؽ خلال الجحل جلي الأطخاف العميا وأحياناً الأداة السحسؾلة 

الحخكية بذكل كامل  الظاقةيؤد  جلي نقل  لاوبالتالي فإن عجم التجريب بيحا الشؾل مؽ التجريبات 
 (35:54.)ياضي غيخ جيجأسفل لأعمى وبالتالي أداء ر  ؽم

جلي  بالإضافةأن عزلات السخكد القؾية تقؾم بخبط الظخف الدفمي بالظخف العمؾ ،  جلي
تؤد   حيث  Multi-directionalأن تجريب قؾة السخكد يذتسل عمي حخكات متعجدة الاتجاىات 

ات التجريب زلمسا يجعميا مؽ أف Single limbتسخيشاتو مؽ خلال التخكيد عمي طخف واحج 
 (  عزلات السخكد )مشترف الجدؼ قؾةفي تحديؽ  تخجمةالسد

 فةي(  يعةج مةؽ العؾامةل اليامةة Plank exerciseجلةى أن تةجريبات البلانةػ ) الباحثةةذةيخ تكسةا 
عزةلات مخكديةة قؾيةة تدةاعج عمةى  يؽيجب أن يكؾن لةجي ةالجيج الشا ئيؽحيث أن  الجسبازرياضة 

ىةةةحه الفةةةخوق جلةةةى أن البخنةةةامج  يخجةةةع الباحثةةةانزيةةةادة فاعميةةةة التكشيةةةػ والذةةةكل العةةةام لةةةلأداء، ولةةةحلػ 
 .عمى تحديؽ الأداء السيارى  ايجابيلو تأثيخ  السخكد  السقتخح لتشسية ثبات الجدء 

( 3()م4242سمسان ) تحدؽ القؾة السسيدة بالدخعة )القجرة العزمية( يؤكج سييخ رحسؽ وعؽ
)القجرة العزمية( جلي  لدخعةلمقؾة السسيدة با السستازمؽ أن نذا  الانعكاس السظاطي يدسح بالشقل 

 نتائجووالخجميؽ وتغيخ  الجحلقجرة عالية مؽ  تظمببيؾميكانيكيا والتي ت بيةنفذ الحخكات الستذا
 . مخخمة البجء او الجورانداخل عشج أداء الؾثب 

تؾجج فخوق ذات دلالة تحقق الفخض الثانى لمبحث والحى يشص عمى انة  وبحلػ يكؾن قج
 522سباحى احرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى الاداء السيارى لجى 

 ولرالح الكياس البعجى. متخ عيخ
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 والتوصيات: الاستنتاجات
 استنتاجات البحث:

 التكلي:في ضهء الشتكئو التي أمكن استخلاص 

حقةةةق اسةةةتخجام تةةةةجريبات البلانةةةػ فةةةةي البخنةةةامج التةةةةجريبي فةةةخوق ذات دلالةةةةة احرةةةائية عشةةةةج  -5

بةةيؽ قياسةةات البحةةث القبميةةة والبعجيةةة فةةي القةةجرات البجنيةةة قيةةج البحةةث  2.23مدةةتؾى معشؾيةةة 

 لرالح الكياس البعج .

في البخنامج التجريبي فخوق ذات دلالة احرائية عشج  حقق استخجام تجريبات البلانػ -4

قيج الستغيخات السيارية بيؽ قياسات البحث القبمية والبعجية في  2.23مدتؾى معشؾية 

 .البحث لرالح الكياس البعج 

 :البحث توصيات

 بكلتهصيكت التكلية: نهصى البكحثكناعتسكداً عمى مك ورد من استخلاصكت 

فةةةةى رياضةةةةة  البلانةةةةػ فةةةةي الؾحةةةةجة التجريبيةةةةة لتظةةةةؾيخ الجانةةةةب السيةةةةار  الاسةةةةتعانة بتةةةةجريبات  -5

 .الدباحة

 يجب الاىتسام بتظؾيخ القجرات البجنية الخالة لسا ليا مؽ أثخ فعال في استسخارية الأداء. -4

يجةب تخظةيط البةخامج التجريبيةة عمةى أسةذ عمسيةة مةع مخاعةاة الذةخو  والسؾالةفات اللازمةة  -1

 للأداء.

 .الدباحةفى تجريبات البلانػ عمى الأداء السيار  ضخورة دراسة تأثيخ  -2
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 المراجع
 أولاً: المراجع العربية:

 العخبةةةي،الفكةةةخ  والخياضةةةة، دارفدةةةيؾلؾجيا التةةةجريب  م(:9116) حعباااج الفتاااكأباااه العااالا أحساااج -5
 القاىخة.

( : الاتجاىةةات السعالةةخة فةةي تةةجريب 4255أبةةؾ العةةلا احسةةج عبةةج الفتةةاح ، حةةازم حدةةيؽ سةةالؼ ) -4
  الدباحة ، دار الفكخ العخبي الظبعة الأولى ، القاىخة .

 الستغيخات بعض عمى الأثقال بإستخجام مقتخح تجريبي بخنامج تأثيخ:  م(4222)سسيخ ف أحسج -4
 غيةةخ  ماجدةةتيخ رسةةالة سةةشة، 51 تحةةت الشا ةةئيؽ لمدةةباحيؽ الخقسةةي والسدةةتؾى  البجنيةةة
 .السشيا جامعة لمبشيؽ، الخياضية التخبية كمية مشذؾرة،

تةةأثيخ  (9119) ،مشى سااكمى عطيااةإ هااكب محمد فااهزى البااج هي محمد أحسااج عبااج الحااى الطهياال-6
، بحةث عمسةى تجريبات البلانػ عمةى تظةؾيخ بعةض القةجرات البجنيةة للاعبةات السرةارعة

 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظا.السجمة العمسية لعمؾم التخبية الخياضية مشذؾر،
متةخ لدةباحي السدةتؾى  422م( علاقة ازمشة السقاطع بالدمؽ الكمى لدةباق 4221حاتؼ حدشى ) -1

 العالي ، السجمة العمسية عمؾم و فشؾن الخياضة كمية تخبية رياضية جامعة حمؾان 

 السدةتؾى  بتظةؾر العزةمي الجمةج اختبةارات نتةائج علاقة:رم(4225)  حديؽ فاروق  الجيؽ حدام  -2
 والخياضةة، البجنيةة التخبيةة لعمةؾم العمسيةة السجمةةر الستؾسظة السدافات لدباحي الخقسي
 .السشرؾرة جامعة الخياضية، التخبية كمية ،(6) العجد

 عسةةان، العةةامخ   مظةةابع الدةةباحة، لخياضةةة العمسيةةة السؾسةةؾعة: م(4221)رزق  الله عبةةج سةةسيخ  -3
 .الأردن

الالعةةاب لةةغيخة باسةةتخجام تسةةاريؽ البلانةةػ وتاثيخىةةا فةةى  تةةاثيخم( 9191سااهزخ رحساان ساامسكن )-3
التفكيةةخ الابةةجاعى وتعمةةؼ بعةةض السيةةارات الحةةخة بالجسشاسةةتػ الايقةةاعى لظالبةةات، مجمةةة 

، جامعةةةةة كميةةةةة التخبيةةةةة البجنيةةةةة و عمةةةةؾم الخياضةةةةة دراسةةةةات وبحةةةةؾث التخبيةةةةة الخياضةةةةية،
 البرخة، العخاق. 

( : الإعةجاد البةجني والتةجريب بالأثقةال لمشا ةئيؽ فةي 4222)عبةج العديةد الشسةخ، ناريسةان الخظيةب -5
 مخحمة ما قبل البمؾغ، الظبعة الأولى، الأساتحة لمكتاب الخياضي، القاىخة.
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دار السعارف  ،54 (:التجريب الخياضي نغخيات وتظبيقات،م4221عرام عبج الخالق ) - 6
 الإسكشجرية. 

 نغخيات وتظبيقات، دار السعارف، القاىخة.- التجريب الخياضيم(: 9116عركم عبج الخكلق )-6
، الظبعةةة الثالثةةة ،  الكيااكس والتقااهيم فااي التخريااة الخيكضاايةم( 4223ف لةةبحي حدةةانيؽ: ) -52

 الجدء الاول، دار الفكخ العخبي، القاىخة.
 لمشذةخ، العخبةي السخكةد الدةباحة، فةي الخياضةي التةجريب جسةتخاتيجية: م(4223) القط عمي ف -55

 .القاىخة. الثاني الجدء

تظةؾيخ بعةض القةجرات البجنيةة باسةتخجام تةجريبات البلانةػ واثخىةا م( 9196مشى سازج عطياة: )-09
، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبيةة عمى فعالية الجفال لسيارة البخمة لجى لاعبات السرارعة

 الخياضية، جامعة طشظا.
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