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 :ومذكمة البحث السقجمةأولًا: 
 والإنجازات والأرقامتحقيق الشتائج  فيالؾقت الحالي طفرة ىائمة  فييذيد السجال الرياضي    

العمسية  والأبحاثمختمف الرياضات، وذلػ بفزل الاستشاد الى نتائج الدراسات  فيالرياضية 
التظبيقية والسعسمية، مسا جعل الرياضة مقياساً لتقدم الدول، وأصبح الؾصؾل الى مشرات التتؾيج 

 مختمف الرياضات.  فيوالسراكز الستقدمة ىؾ شعار لجسيع الدول الستشافدة 
ؽ الآونة الأخيرة اىتسامًا ممحؾعًا مؽ قبل الباحثيؽ بدراسة العلاقة بيفي أوضحت الدراسات  وقد   

وتذسل ىذه العزلات مشظقة  ،العزلات الستغيرات البدنية والسيارية ومؤشرات الإنجاز الرياضي
 تديؼ عزلات الـ، و الحؾض وأسفل الغير، وتُعدّ الأساس في تحقيق الثبات والاستقرار الحركي

Core  اف في إنتاج وتؾجيو الحركة أو تقييدىا، مؽ خلال نقل عزوم القؾى وكسية الحركة إلى الأطر
فإن تشسية القؾة العزمية في ىذه السشظقة يداعد عمى تعزيز التؾازن العزمي،  العمؾية والدفمية لذلػ

وتقميل الفاقد مؽ القؾة أثشاء الأداء، مسا يشعكس إيجابيًا عمى كفاءة الحركة، ويُديؼ في تحديؽ 
 (62()62()62).التحكؼ الحركي وتقميل الجيد السبذول

 (م2222وزابميتيلوفاااي       Zapletalová Lزيسكوفاااي     Zemková E ويـــر      
ـــتح نأ ــــاســـتقرار فـــي  العزـــمي لـــو دوركؼ العرـــبي ال فـــي الحركـــة الؾعي يـــة  Core عزـــلات ال

ـــــــا مارتبظـــــــتو  وأداء الرياضـــــــي ـــــــت الجـــــــذ  بتحدـــــــيؽ أداء الرياضـــــــييؽ  غالبً ـــــــؾازن وتثبي تســـــــاريؽ الت
وانخفــــــــاض معــــــــدل الإصــــــــابات فــــــــي حــــــــيؽ أن ىــــــــذه التســــــــاريؽ تبــــــــدو فعالــــــــة فــــــــي الؾقايــــــــة مــــــــؽ 

 (53.)الإصابات
 Zapletalováلااويم ز زابيتيلوفااي ، Zemková E  يريكااي زيسكوفاايويتفــق كــلا مــؽ 

L  2222)قظاا  حداايم الااجيد الااج الحسيااج و  ،(م2224   سااس ة مرياار   ، إباارام إ  برام ساا و  ،م
ـــدريبات م(2224  لاعبـــي السشـــازلات )مثـــل الجـــؾدو، تمعـــو دوراً ىامـــا ل  Core Stabilityأن ت

تقؾيـــة د مـــؽ السؾاضـــيع السيســـة فـــي تظـــؾير الأداء الحركـــي و تُعـــو السرـــارعة، الااراتيـــو، التايكؾنـــدو( 

صلى مكونات اللياقة البدنية الخاصة ومستوي  core stabilityتأثير تدريبات 
 أداء بعض المهارات المركبة لناشئات الجودو

 

 ساره السيد صبد السلام /د
 جيمعة السشرورة –كم ة الترب ة الرييض ة  –التجري  الرييض مجرس بقدإ 

 

https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
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الثبـــات الجدـــد  ليـــؤلاء الرياضـــييؽ، الـــذيؽ يعتســـدون العزـــلات السدـــؤولة عـــؽ التـــؾازن الـــديشاميكي و 
تقؾيــة عزــلات الجــذ  يخفــف كســا أن  دفا ،والــيجــؾم بذــكل كبيــر عمــى الثبــات أثشــاء التحركــات وال
، كسـا تدـاعد ىـذه سـا يقمـل احتساليةالإصـاباتم والاتـف(الزغط عؽ السفاصل الأخـرى )مثـل الركبـة 

 (2()65()53.)تظمو ثباتًا محؾريًا عاليًايىذه و تحؾل مركز الثقل بدرعة التدريبات عمي 

 برزيل دااااايد و  ااااارو  -ساااااتيركوفيتشمااااا  م(، 2207مداااااعج امااااا   ويتفــــق كـــــلًا مـــــؽ

Sterkowicz-Przybycień et al  2207بريااجج ماا  م(، 2205 يلااج فريااج وأ اارو  ماا  ،(م
 أن م(،Franchini et al  2200فرانذايش  و  ارو   ما  ،(مBridge et al  2204 و  ار

بدنيــة خاصــة تسيزىــا عــؽ بــاقي الرياضــات، وتذــسل القــؾة الانفجاريــة  اتقــدر رياضــة الجــؾدو تتستــع ب
لأداء الرميـات والزـرتات بدــرعة عاليـة، والتحســل العزـمي للاســتسرار فـي الأداء تحــت ضـغط بــدني 
شـــديد، والسرونـــة لتفـــاد  الإصـــابات وتشفيـــذ الحركـــات التقشيـــة بكفـــاءة، إضـــافة إلـــى الدـــرعة الحركيـــة 

، رة أثشــاء السؾاجيـــة، والرشــاقة لتغييـــر الاتجاىــات بدـــرعة خــلال القتـــالوالتــؾازن لمحفـــا  عمــى الدـــيظ
 بإتقــان وتظــؾير مدــتؾى الاداء السيــارى  تذــير الدراســات إلــى أن ىــذه القــدرات تــرتبط بذــكل مباشــرو 

 ( 996: 2()63()66()2()55)(29: 92للاعبي الجؾدو.)في والشجاح التشافدي 

-ساتيركوفيتش (،مKons, R. L. et al  2220 . و  ارو  R. Lكاونس،  ويذـير كـلًا مـؽ
فرانذااايش  و  ااارو   ،(مSterkowicz-Przybycień et al 2207 برزيل دااايد و  ااارو  

Franchini et al  2200)لـدمج بـيؽ الحركـات الدفا يـة اتعـد  السيارات السركبـة فـي الجـؾدوأن  م
عشررًا أساسيًا مؽ أعمي ناجي وازا إلي المعو الأرضي كتامي وازا  الانتقال بيؽ الرمي أو واليجؾمية

فــي تفــؾق اللاعبــيؽ عمــى السدــتؾى التشافدــي، حيــا يتظمــو الأداء الفعّــال فــي السباريــات القــدرة عمــى 
يُدــيؼ تــدريو السيــارات و  ،تشفيــذ أكثــر مــؽ ميــارة فــي تدمدــل ســريع وفعّــال تحــت ضــغط بــدني وذىشــي

ق العربي العزمي، وزيـادة سـرعة اتخـاذ القـرار، ورفـع القـدرة عمـى التايـ  السركبة في تحديؽ التؾاف
الأبحاث إلى أن تدريو اللاعبيؽ عمـى السؾاقـف  إليو تذيروىذا ما  ،مع تغيرات الخرؼ خلال القتال

 السركبة يعزز الأداء الفشي ويُحاكي واقع السباراة بذكل أفزـل مـؽ التـدريو عمـى السيـارات السشفرـمة
الفـــؾز فـــي السباريـــات ضـــروريًا لتظـــؾير الأداء السيـــار  الستقـــدم وتحقيـــق دريو عمييـــا أمـــراً التـــيُعـــد  و

 (63()55()62التشافدية.)
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مؽ خلال متابعة السباريات وتالسقابمة الذخرية لمسدرتيؽ أن ناشئات  البيحثةوقد لاحغت 
سشة، يفتقدون القدرة عمي التحكؼ في الأداء وعدم الاستقرار الحركى، كسا  93السرحمة الدشية تحت 

يلاحظ إىدار كبير لمقؾة العزمية بعيدا عؽ مدار واتجاه الحركة خلال تشفيذ الأداء، خاصة ميارات 
اشى وازا(، حيا يغير ذلػ واضحاً في مرحمتي  –كؾشى وازا  –ى وازا تاتذى وازا)ت

)تدكؾرى(،)كاكا(، وىسا السرحمتيؽ الرئيديتيؽ لتشفيذ ميارات تاتذى وازا فى رياضة الجؾدو، وترجع 
 coreاززت مركز الجدإ الباحثة ذلػ الى العزلات العاممة عمي مشظقة الجذ  والحؾض )

Muscleشسيتيا بذكل اساسى داخل الؾحدات التدريبية الى عدم القدرة عمي (، والذى يؤدى عدم ت
نقل القؾة الااممة لمرجميؽ أو الذراعيؽ عبر وصلات عزلات مركز الجدؼ، والتي تعتبر حمقة 
الؾصل بيؽ الظرف العمؾى والظرف الدفمى مؽ الجدؼ، حيا تبيؽ ضعف عزلات ىذه السشظقة، 

في ىذه السشظقة يزيد مؽ الزغط الؾاقع عمى السجسؾعات كسا ان عدم التؾازن العزمي للاعبيؽ 
العزمية العاممة، ويؤدى الى اىدار لمقؾة العزمية فى مدارات حركية غير مرغؾتة، وىبؾط القدرة 

 عمي التحكؼ في مدتؾى الأداء.

( سشة مؽ أندو السراحل الدشية لتظبيق تدريبات 92–96تُعد مرحمة الشاشئات ما بيؽ سؽ )كسا 
Core Stability نغرًا لسا تتسيز بو ىذه السرحمة مؽ تظؾر سريع في الجيازيؽ العزمي ،

والعربي، مسا يدسح بتأىيل اللا بات لاكتداب التؾازن والتشاسق الحركي والتحكؼ الجيد بالجدؼ، 
 Behm & Colado بيىإ،كولجو  وقد أشار كل مؽ ،وىي عشاصر أساسية في رياضة الجؾدو

استقرار الجذ  ليا تأثير فعّال في تحديؽ الأداء الرياضي وتقميل خظر أن تدريبات  (م2202 
أن  (م2226وأ رو   كميلرKibler et al كسا أكد ،في مراحل الشسؾ اتالإصابات عشد اللا ب

عزلات الجذ  تُعد قاعدة أساسية لتحديؽ نقل القؾة بيؽ الجزء العمؾ  والدفمي لمجدؼ، وىؾ ما 
يُؾصى بإدراج   يؼ السيارات الحركية السعقدة في رياضات السشازلات لذلػيتظمو تظؾيرىا مبكرًا لتد

ضسؽ البرامج التدريبية لمشاشئات في الجؾدو بذكل تدريجي ومشغؼ،  Core Stability تدريبات الـ
 (62()69.)بسا يتشاسو مع العسر البيؾلؾجي ومدتؾى الشزج الحركي لال لا بة

التحميل الحركى لبعض ميارات )تاتذى وازا( خاصة عمى نتائج  البيحثةومؽ خلال اطلا  
وازا(، وجد انيا تعتسد بذكل كبير عمى عزلات مركز الجدؼ،  كؾشى –تى وازا )ميارات 

والسدئؾلة عؽ ثبات الجدؼ واستقراره، حيا يتحرك جدؼ اللاعو عشد ادائو لشؾ يو ىذه السيارات 
وفق سمدمة مترمة ببعزيا عؽ طريق مفاصل الجدؼ ومزودة بقؾة دافعة وىي قؾة عزلات مركز 

الى الذراعيؽ والرجميؽ حتى تحدث الحركة، وفى نفس الؾقت  الجدؼ والتي مؽ خلاليا يتؼ نقل القؾة
 ( 99()92()6الحركى.)تعسل عمى تثبيت السفاصل الأخرى غير السذتركة فى الاداء 
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العديد مؽ السراجع العمسية والأبحـاث لاحغـت إفتقـار  عمىومؽ خلال بحا الباحثة وإطلاعيا 
 البيحثاةشاشئات الجؾدو، وفى ضؾء ما سبق ترى للابحاث العمسية التي تشاولت السذكلات الستعمقة ب

اتجــاه السدــار الحركــي لمسيــارات الحركيــة قيــد  فــي core stabilityان اســتخدام برنــامج تــدريبات 
ومؾجــو لسشظقــة مركــز الجدــؼ )الجــذ  والحــؾض(، قــد يكــؾن أحــد الحمــؾل التــي تدــاىؼ فــي  الدراســة،

 تشسية القدرات البدنية الخاصة، وتحديؽ مدتؾى الاداء السيارى لشاشئات الجؾدو.
 ىجف البحث:ثينً ي: 
 عمي مكؾنات المياقة البدنية core stabilityييدف ىذا البحا إلى التعرف عمى "تأثير تدريبات    

 الخاصة ومدتؾ  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو" وذلػ مؽ خلال: 
البعــــدى( لمسجسؾعــــة الزــــابظة فــــى  –التعــــرف عمــــى الفــــروق بــــيؽ متؾســــط القياســــيؽ )القبمــــى  -

مكؾنـــات المياقـــة البدنيـــة الخاصـــة ومدـــتؾ  أداء بعـــض السيـــارات السركبـــة لشاشـــئات الستغيـــرات 
 .الجؾدو

البعـدى( لمسجسؾعـة التجريبيـة باســتخدام  –بـيؽ متؾسـط القياسـيؽ )القبمـى التعـرف عمـى الفـروق  -
مكؾنـات المياقـة البدنيـة الخاصـة ومدـتؾ  أداء بعـض  فـي الستغيـرات core stabilityتدريبات 

 .السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو
استخدام الزابظة( ب -التعرف عمى فروق القياسيؽ )البعدييؽ( لال مؽ السجسؾعتيؽ )التجريبية -

مكؾنـات المياقـة البدنيـة الخاصـة ومدـتؾ  أداء بعـض  فـي الستغيـرات core stabilityتدريبات 
 .السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو

 ثيلثًي: فروض البحث:
البعـــدى( لمسجسؾعـــة الزـــابظة فـــى الستغيـــرات  –تؾجـــد الفـــروق بـــيؽ متؾســـط القياســـيؽ )القبمـــى  -

لرـالح  ومدتؾ  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجـؾدومكؾنات المياقة البدنية الخاصة 
 .القياس البعد 

الستغيـــرات تؾجـــد فـــروق دالـــة إحرـــائيًا بـــيؽ القياســـيؽ القبمـــي والبعـــد  لمسجسؾعـــة التجريبيـــة فـــي  -
مكؾنــــات المياقــــة البدنيــــة الخاصــــة ومدــــتؾ  أداء بعــــض السيــــارات السركبــــة لشاشــــئات الستغيــــرات 
 لرالح القياس البعد .  الجؾدو

تؾجـــد فـــروق دالـــة إحرـــائيًا بـــيؽ القياســـيؽ البعـــدييؽ لاـــلا مـــؽ السجسؾعـــة التجريبيـــة والزـــابظة  -
مكؾنــــات المياقــــة البدنيــــة الخاصــــة ومدــــتؾ  أداء بعــــض السيــــارات السركبــــة لشاشــــئات الستغيــــرات 
 لرالح القياس البعد  لمسجسؾعة التجريبية.  الجؾدو
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 :رابعًي: مرظمحيت البحث
 :*تعري  إجرائيcore stabilityتدريبات  -

ىـــي مجسؾعـــة مـــؽ التســـاريؽ السُرـــسسة لتعزيـــز القـــؾة والـــتحكؼ العرـــبي العزـــمي فـــي العزـــلات 
 :، والتي تذسل(Core Muscles) العسيقة لمجذ 

 العزــــمة البظشيــــة السُدتعرضــــة :العزــــلات السحؾريــــة العسيقــــة (Transversus 
Abdominis)العزـــــمة متعــــــددة الأجــــــزاء ، (Multifidus)الحجــــــاب الحـــــاجز ، 

(Diaphragm)وعزلات قا  الحؾض ، (Pelvic Floor). 
 العزـمة السدـتقيسة البظشيـة :العزـلات الدـظحية (Rectus Abdominis) العزـلات ،

 Erector) ، والعزــمة الغيريــة العريزــة(Internal/External Obliques) السائمــة
Spinae). 

بات، والتحكؼ في الحركة، مسا يداىؼ فـي الؾقايـة مـؽ الإصـابات التساريؽ تعزز التؾازن، الث وىذه
 ي.وتحديؽ الأداء الرياض

  يمدي: الجراسيت السرجع ة: 

تــأثير برنــامج تسريشــات  عمــى ىــدفت إلــى التعــرف (9م(  2207 يلااج فريااج ااازت   يراسااة -
القـؾة العزـمية والتـؾازن، نؾ ية مقترح لعزـلات مركـز الجدـؼ ومعرفـة تـأثيره عمـى مخرجـات 

اســتخدام الســشيج التجريبــي لسلائستــو ليـــدف ومدــتؾ  الأداء السيــارى لشاشــىء الجــؾدو، وتـــؼ 
وفروض البحا، وذلـػ باسـتخدام الترـسيؼ التجريبـي لسجسـؾعتيؽ إحـداىسا تجريبيـة والأخـرى 

 وجــؾد فــروق دالــة معشؾيــةوكانــت أىــؼ الشتــائج ، ناشــ  99ضــابظة، وتمــا قــؾام كــل مجسؾعــة 
بـــيؽ القياســـات البعديـــة لمسجســـؾعتيؽ التجريبيـــة والزـــابظة لرـــالح السجسؾعـــة التجريبيـــة فـــي 
جسيع الستغيرات قيد البحا، كسا أعيرت ندو التحدؽ عؽ تفؾق السجسؾعة التجريبية التـي 
استخدمت برنامج التسريشات الشؾ ية لعزلات مركز الجدـؼ عمـى السجسؾعـة الزـابظة التـي 

 مخرجات القؾة العزمية، ومدتؾى الأداء السيارى.تبع في استخدمت البرنامج الس
 Fatahi A, Yousefian Molla R, Ameli M, Khezri Dيراساة يوساا ي  ماولار وأ ارو   -

مـــع  core stabilityتـــأثير برنـــامج تـــدريبي مذـــترك وترنـــامج تـــدريبي ( 69) م(2220 
إجـــراءات وقائيـــة عمـــى متغيـــرات مختـــارة مـــؽ المياقـــة البدنيـــة للاعبـــي الاـــرة الظـــائرة الشاشـــئيؽ 

ـــار شـــابيرو ـــائج اختب ـــا، أعيـــرت نت ـــػ أن تؾزيـــع -والذـــباب خـــلال جائحـــة فيـــروس كؾرون ويم
البيانات كان طبيعيًا في جسيع الستغيرات. كسا أعيرت نتائج الإحراء الؾصفي أن متؾسط 
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مرحمــة الاختبــار تبـار البعــد  فـي جسيــع الستغيـرات كــان أعمـى مــؽ متؾسـط حجـؼ مرحمــة الاخ
 القبمي.

 م(Zapletalová L  2222، لاويم ز زابيتيلوفاي Zemková E يراساة  يريكاي زيسكوفاي -
عمى دور التحكؼ العربي العزمي في استقرار الؾضـعية والجـذ   ( ىدفت إلى التعرف53)

استخدام السشيج الؾصفي لسلائستـو ليـدف وفـروض تؼ في الحركة الؾعي ية وأداء الرياضي و 
كذـــــفت الشتـــــائج أن اســـــتقرار الؾضـــــعية يمعـــــو دورًا ميسًـــــا فـــــي الأداء فـــــي الرمايـــــة  البحـــــا،

والبيـــاتمؾن والجسبـــاز والرمايـــة والرياضـــات الجسا يـــة )مثـــل كـــرة الدـــمة واليـــؾكي وكـــرة القـــدم 
مــؽ أداء الرياضــي فــي الرياضــات والتــشس(، كســا يسثــل اســتقرار وقــؾة الجــذ  جــزءًا لا يتجــزأ 

القائســـة عمـــى ميـــام الرفـــع وتـــدوير الجـــذ ، ويدـــاىؼ الـــتحكؼ العرـــبي العزـــمي الأفزـــل فـــي 
استقرار الؾضعية والجذ  في حركات وعي ية أكثر كفاءة خاصة برياضات معيشـة، أعيـرت 
بــرامج التــدريو التــي تتزــسؽ تســاريؽ عامــة وتســاريؽ خاصــة بالرياضــة والتــي تشظــؾ  عمــى 

تخدام عزلات الؾضـعية والجـذ  تحدـشًا فـي تـؾازن الجدـؼ وقـؾة عزـلات الغيـر والقـدرة اس
عمـى التحسـل ومــع ذلـػ، ىشــاك جـدل حــؾل مـا إذا كــان التحدـؽ فــي ىـذه القــدرات يتـرجؼ إلــى 

 أداء رياضي.

 core( تـأثير تـدريبات 53) م(Majewska, J.,  2222 يراساة جواناي ميجوساكي وأ ارو   -
stability تقيــيؼ اثــار برنــامج ىــدفت إلــى  عمــى أنســاط الحركــة الؾعي يــة لــدى لاعبــي التــشس

تدريو ثبات الجذ  لسدة ستة أسابيع عمـى نسـط الحركـة الأساسـي الـذ  تـؼ تقييسـو باسـتخدام 
اختبار فحص الحركة الؾعي ية واختبارات ثبات الجذ  لدى لاعبي التـشس. تتاـؾن مجسؾعـة 

رجلًا(، أعيـرت نتـائج الدراسـة أن تسـاريؽ تقؾيـة  22أة و امر  49شخرًا ) 923الدراسة مؽ 
لــدى لاعبــي التــشس البــالغيؽ، وقــد  FMSالجــذ  السحــددة يسكــؽ أن تُحدّــؽ درجــات اختبــار 

 يؤثر ذلػ أيزًا عمى تقميل خظر الإصابة في ىذه السجسؾعة.

 coreتأثير تدريبات ( 26م(  Gong J, Gao H, Sui J  2224يراسة جيشي جو  وأ رو   -
stability  عمى القدرة عمى التؾازن لدى لاعبي كـرة الدـمة الذـباب، ىـدفت ىـذه الدراسـة إلـى

مقارنــة بتــدريو القــؾة  (CST) أســابيع 93التحقيــق فــي تــأثير تــدريو اســتقرار الجــذ  لســدة 
، وتؼ باستخدام عمى قدرات التؾازن لدى لاعبي كرة الدمة الذكؾر السراىقيؽ (TST) التقميد 

 كــان كــل  مــؽ برنــامجيالســشيج التجريبــي لسجســؾعتيؽ إحــداىسا تجريبيــة والأخــرى ضــابظة، 
CST وTST  فعاليؽ في تحديؽ قدرات التؾازن لدى لاعبي كرة الدمة السراىقيؽ، وقد أعير
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ــديشاميكي وخفــة الحركــة فــي CST برنــامج ، عمــى وجــو الخرــؾن، تحدــشًا فــي التــؾازن ال
ع مــدرتؾ كــرة الدــمة عمــى دمــج بــرامج تــدريومدــتؾيات متعــدد فــي خظظيــؼ  CST ة. يُذــج 

 .التدريبية الذاممة لتحديؽ التؾازن بذكل مثالي

  Ebrahimi, Ebrahim Somayeh    Mozafari سااس ة مرياار   ،  باارام إ  برام ساا يراسااة  -
 core stability اتعمى تأثير ستة أسابيع مـؽ تـدريب ( ىدفت إلى التعرف65( )م2224 

اســتخدام الســشيج التجريبــي عمــى التــؾازن وتحدــيؽ الأداء لــدى لاعبــي التايكؾنــدو الــذكؾر وتــؼ 
لسلائستــو ليــدف وفــروض البحــا، وذلــػ باســتخدام الترــسيؼ التجريبــي لسجســؾعتيؽ إحــداىسا 

أعيرت الشتائج أن تساريؽ ،لاعو تؼ  93تجريبية والأخرى ضابظة، وتما قؾام كل مجسؾعة 
الثبـــــات السركـــــز  يسكـــــؽ أن تعـــــزز كـــــل مـــــؽ التـــــؾازن والأداء لـــــدى لاعبـــــي التايكؾنـــــدو فـــــي 

باريــات، ويعــد التــؾازن أمــرًا بــالا الأىسيــة لمحفــا  عمــى الؾضــعية وتشفيــذ ميــارات الأداء، الس
ويسكــؽ أن تعــزز تســاريؽ الثبــات السركــز  الحــس العسيــق فــي السشظقــة الأساســية، مســا يــؤد  
إلـــى تحدـــيؽ التـــؾازن، ويؾصـــى بـــدمج تســـاريؽ الثبـــات السركـــز  جشبًـــا إلـــى جشـــو مـــع تـــدريو 

ســـتراتيجية فعالـــة لتحدـــيؽ التـــؾازن وأداء الحركـــة والقـــدرة عمـــى القفـــز، التايكؾنـــدو التقميـــد  كا
 وكذلػ لسشع الإصابات.

 :طرق وإجراءات البحث: سييسًي

 مشيج البحث:( 0

إحـــداىسا  Tow Group Designتـــؼ اســـتخدام الســـشيج التجريبـــي فـــي ترـــسيؼ السجســـؾعتيؽ   
 . تجريبية يظبق عمييا البرنامج السقترح والأخرى ضابظة يظبق عمييا البرنامج الستبع

 مجتس  وايشة البحث:( 2

عيشــــة البحــــا  اختيــــاربسحافغــــة الدقيميــــة، تــــؼ  ســــشة 93ناشــــئات تحــــت يسثــــل مجتســــع البحــــا 
تــؼ  ناشــئة 62ده ا عــدد أفــرابمــوالــذ   اســتاد السشرــؾرة الرياضــييقــة العسديــة مــؽ لاعبــى نــادى بالظر 

مدـــجميؽ ناشـــئة،  99ضـــابظة( قـــؾام كـــل مشيســـا  -تقدـــيسيؼ الـــى مجســـؾعتيؽ متدـــاويتيؽ )تجريبيـــة 
خــــلال السؾســــؼ  التــــدريو فــــيومشتغســــؾن بدــــجلات الاتحــــاد السرــــر  لمجــــؾدو والأيكيــــدو والدــــؾمؾ 

مجتسـع البحـا الأصـمي وخـارج  عيشة أخرى مؽ لاعبـى اختياركسا تؼ ، م6369/  6365 الرياضي
 .بيدف إجراء الدراسات الاستظلا ية ناشئات 93مكؾنة مؽ عيشة الدراسة الأساسية

 

https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
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 توزي  ايشة البحث: ةاتجال (ا3
، التـدريبي غيـرات الدـؽ والظـؾل والـؾزن والعسـرتؼ التأكد مؽ اعتداليـة تؾزيـع عيشـة البحـا فـي مت

الجــؾدو قبــل تظبيــق البرنــامج لشاشــئات مدــتؾ  أداء بعــض السيــارات السركبــة(  –ستغيــرات )البدنيــة وال
 (.2 ، (9التدريبي، كسا مؾضح بجدول )

 (0ججو   

 ااتجال ة توزي  ايشة البحث ف  متغيرات
 28ن = العسر التجريل               –الوز   –الظو   –العسر الزمشى                       

 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات 

 2.086 0.22 04.22 04.32 سنة العمر الزمنى
 2.223 4.24 053.52 054.02 سم الطول
 2.202 4.42 53.22 53.23 كجم الوزن

 2.024- 2.76 4.22 4.27 سنة العمر التدرٌبً

معاملات الالتؾاء السحدؾتة لمستغيرات قيد البحا قد ( أن جسيع قيؼ 9يتزح مؽ جدول )
مسا يدل ذلػ عمى   5وجسيع ىذه القيؼ تشحرر ما بيؽ  ( 3.922: 3.393) تراوحت ما بيؽ
 .تمػ الستغيرات فيعيشة البحا  اعتدالية تؾزيع

 (2ججو   
السركبة(         أياء بعض السييرات  ى مدتو  –ايشة البحث ف  الستغيرات  اللجن ة  ااتجال ة توزي 

= 28 

( أن جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء السحدؾتة لمستغيرات قيد البحا قد 6يتزح مؽ جدول )
مسا يدل ذلػ عمى   5وجسيع ىذه القيؼ تشحرر ما بيؽ  ( 3.222: 3.322) بيؽتراوحت ما 
 .تمػ الستغيرات فيعيشة البحا  اعتدالية تؾزيع

 

 المتغٌرات
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 المتغٌرات
 البدنٌة

 0.7.3- 2.24 30.00 23.35 كجم القوة القصوى

 0.473 6.36 00..3 42..3 عدد داءتحمل الأ

 0.036- 2.52 24.00 23.32 عدد القوة الممٌزة بالسرعة

 33..0 2.22 3.00 3.32 درجة رشاقة

 0.272 2.42 25.00 24.35 درجة التوافق الحركً

 التوازن
 0.323 2.23 3..3 4.06 ثانٌة

 0.3.4- 2.23 20.50 20.35 حركً

المتغٌرات 
 المهارٌة

 50..0 7..4 60.00 2..63 درجة (2المهارة )

 0.352 .4.0 65.00 64.20 درجة (2المهارة )

 0.4.7 ...3 65.00 63.75 درجة (3المهارة )

 0.333 5.50 65.00 6..66 درجة (4المهارة )
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 تكيفؤ ايشة البحث:( 4
الزـــابظة( فـــي  –الباحثـــة بـــإجراء التاـــافؤ بـــيؽ ناشـــ  مجســـؾعتي البحـــا )التجريبيـــة  تقامـــ

 (.4(، 3 الستغيرات السدتخدمة قيد البحا، كسا ىؾ مؾضح بجدولي 
 (3ججو   

 الزيبظة( ف  متغيرات –التكيفؤ بيد مجسوات  البحث  التجريل ة 
 العسر التجريل     -الوز   –الظو   –العسر الزمشى     

                 0   =2  =04 
 وحدة القٌاس المتغٌرات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0.543 7..0 24.22 2.03 24.42 سنة السن
 0.324 3.64 254.73 4.32 253.42 سم الطول
 0.220- 5.22 53.22 3.75 52.35 كجم الوزن

 36..0- .0.6 4.22 0.32 2..3 سنة العمر التدرٌبً

 0.726 =2.25الججول ة اشج مدتوى معشوية   ت(ق سة 
( أن جسيع قيؼ )ت( السحدؾتة لمستغيرات السدتخدمة قيد البحا بيؽ 5يتزح مؽ جدول )

وىذه القيؼ اقل مؽ قيسة )ت(  019.0: 012.0السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة قد تراوحت ما بيؽ
مسا يدل عمى تاافؤ مجسؾعتي البحا في  3.33عشد مدتؾى معشؾية  9.432 الجدولية والتي بمغت

 تمػ الستغيرات.
 (4ججو   

بيلسرحمة  اللجن ة السرتبظة   الستغيراتالزيبظة( ف –التكيفؤ بيد مجسوات  البحث  التجريل ة 
                                                                                                                                              04 = 2=   0     ومدتوى اياء السييرات السركبة قيج البحث –الدش ة قيج البحث 

 المتغٌرات
 وحدة
 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 0.332 2.43 23.22 2.06 23.50  كجم القوة القصوى 

 .0.37 5.34 3..33 3.23 2...3 عدد تحملال

 0.222 2.52 23.73 2.56 23.35 عدد القوة الممٌزة بالسرعة

 0.336 0.36 3.24 2.34 3.50 درجة الرشاقة

 0.264 2.42 24.73 2.43 3..24 عدد التوافق

 التوازن
 27..0- 2.22 4.26 2.03 3.36 ثانٌة ثابت

 0.330- 2.02 20.57 2.52 20.24 عدد حركً

ت 
را

غٌ
مت

ال
ٌة

ار
مه

ال
 

 0.374 7..4 63.57 5.23 64.23 درجة (2المهارة )

 0.635 4.22 63.57 4.23 64.64 درجة (2المهارة )

 0.703- 3.35 64.23 4.20 63.22 درجة (3المهارة )

 0.355- 6.42 67.35 4.46 66.07 درجة (4المهارة )

 0.726= 2.25الججول ة اشج مدتوى معشوية   ت(ق سة 
( أن جسيع قيؼ ت السحدؾتة لمستغيرات السدتخدمة قيد البحا بيؽ السجسؾعتيؽ 9يتزح مؽ جدول )

 ةالقــيؼ اقــل مــؽ قيســة )ت( الجدوليــ وىــذه 3.264: 3.966التجريبيــة والزــابظة قــد تراوحــت مــا بــيؽ
مســا يــدل عمــى تاــافؤ مجســؾعتي البحــا فــي تمــػ  3.33عشــد مدــتؾى معشؾيــة 9.432والتــي بمغــت 
 الستغيرات. 
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 ووسيئل جس  الل ينيت: تأيوا :سيبعًي
فــي جســع البيانــات والسعمؾمــات السرتبظــة بــالستغيرات قيــد البحــا، إلــى الأدوات  ةالباحثــ تاســتشد
 التالية:

 لمسؤلفات العمسية والدراسات السرجعية العرتية والأجشبية لتحديد الاتي: السدح السرجع : -9
 اولًا: تحديد عزلات مركز الجدؼ.

 
  

 
 

 core muscles( عزلات مركز الجدؼ 9شكل )
العزــــمة السدــــتقيسة  -5البظشيــــة      ةالعزــــمة العريزــــ -6العزــــمة السشذــــارية الاماميــــة      -9

 البظشية    
العزــــمة العريزـــــة  -2العزــــمة السائمــــة الداخميـــــة        -3العزــــمة السائمــــة الخارجيـــــة        -9

 الغيرية 
        (59()64)(63)(9)العزلات السادة لمعسؾد الفقر .  -2العزمة السرتعة القظشية         -4

 ثانياً: تحديد مكؾنات المياقة البدنية الخاصة:
طبقاً لسا  بو الباحثة تؼ تحديد مكؾنات المياقة البدنية الخاصة وفقاً لمسدح السرجعي الذ  قامت

 يمي: 
التحسل  -9القؾة السسيزة بالدرعة.   -5التؾافق.  -6القؾة العزمية القرؾى الحركية.  -9

 العزمي.
 (. 92()99()96()4()2()3()5)(9)التؾازن  -2الرشاقة  -3
  السزحرة  تحجيج السجي  السييرى قيج البحث(. -6

ســشة،  93وتظــؾلات الجسيؾريــة تحــت  –لبظــؾلات مشظقــة الدقيميــة  البيحثااةمــؽ خــلال متابعــة      
واســتظلا  أراء بعــض مــدرتي ىــذه السرحمــة الدــشية، وكــذلػ السحتــؾى الفشــي السشفــذ بــالسركز التــدريبي 

اً ىـي الأكثـر اسـتخدام مركبـة ميـارات حركيـة (9)تـؼ التؾصـل إلـى عـدد  لمسرحمة العسرية قيد البحـا،
 تاتذى وازا( لمسرحمة الدشية قيد البحا:اللسيارات )
 د  أشي برا × ىيزا جؾرما (2مهارة ) -أوسؾتؾ جارى          × ىراى جؾشى  (1مهارة ) -
 أوتش ماتا× أوتش جار   (4مهارة ) -تاى أوتؾشى           × أوتش جار   (3مهارة ) - 
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  والسقيبمة الذخر ة. الرأ استسيرات استظزع  -5

المياقــة البدنيــة  مكؾنــاتبعــرض اســتسارة "اســتظلا  رأى" بيــدف التعــرف عمــى أىــؼ  ةالباحثــ تقامــ
مـــؽ السدـــح السرجعـــي عمـــى الدـــادة  ة( والسدتخمرـــ9السرتبظـــة بالسرحمـــة الدـــشية قيـــد البحـــا مرفـــق)

 .(3كسا ىؾ مؾضح بجدول)(، 3مرفق)الخبراء في مجال رياضة الجؾدو 

 (5ججو   

الشد  السئوية لآراء الديية الخلراء لتحجيج أىإ مكونيت الم يقة اللجن ة السرتبظة بيلسرحمة العسرية 
 سشة ف  رييضة الجويو     05تحت لمشيشئيت 

                         = 02 

ة 
رٌ

عم
 ال

لة
ح
مر

بال
ة 

ط
تب
مر

 ال
ٌة

دن
لب
 ا
قة

ٌا
الل

ت 
نا
كو

 م
هم

أ

ت 
ح
ت

2
5

 
ة 

سن
 

 عناصر اللٌاقة البدنٌة م

 المجموع مستوى الأهمٌة

 غٌر موافق موافق

 عدد
النسبة 
 عدد المئوٌة

نسبة 
 مئوٌة

عد
 د

نسبة 
 مئوٌة

1 

 
القوة 

القصوى 
 الثابتة

القوة القصوى لعضلات 
 الظهر

5 50% 5 50% 20 200% 

القوة القصوى لعضلات 
 الرجلٌن

5 50% 5 50% 20 200% 

 %200 20 - - %200 20 القوة القصوى الحركٌة. 2

 %200 20 %50 5 %50 5 القوة العضلٌة الانفجارٌة. 3

 %200 20 - - %200 20 التحمل العضلً. 4

 %200 20 - - %200 20 القوة الممٌزة بالسرعة. 5

 %200 20 - - %200 20 رشاقة.ال 6

 %200 16 %46 4 %66 6 السرعة الحركٌة. 7

 %200 16 %46 4 %66 6 المرونة. 8

 %200 20 - - %200 20 التوازن 9

% فـــأكثر لقبـــؾل عشاصـــر المياقـــة البدنيـــة السرتبظـــة بالسرحمـــة 43ندـــبة مؾافقـــة  ةالباحثـــ تارتزـــ    
   القـــؾة السسيـــزة بالدـــرعة. -6     القـــؾة القرـــؾى. -9: ( ســـشة قيـــد البحـــا كالتـــالي93الدـــشية تحـــت )

 الرشاقة.         -2الدرعة الحركية.      -3       التؾازن.-9     تحسل قؾة -5
 شروط اختيار الدادة الخبراء:

أن يكؾن عزؾ ىيئة تدريس بإحدى الجامعات السعتسدة تخرص جؾدو أو مديراً فشياً لاحد  -1
 السشتخبات القؾمية.

 أن يكؾن حاصلًا عمى الحزام الاسؾد عمى اقل تقدير. -2

 سشؾات. 93بسا لا يقل عؽ أن يكؾن مسارساً لسيشة تدريو رياضة الجؾدو  -3
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 :الق يسيت والا تبيرات السدتخجمة بيلبحث-4
 (6مرفق) اختبارات قياس مكؾنات المياقة البدنية السرتبظة بظبيعة السرحمة الدشية قيد البحا:-9
قيـاس ثبـات(، ل -وذات معـاملات عمسيـة )صـدق السقششـة ختبـاراتبسجسؾعة مؽ الا ةالباحث استعانت 

 (.2البدنية قيد البحا كسا ىؾ مؾضح بجدول)عشاصر المياقة 
 (6ججو   

 ا تبيرات ق يس مكونيت الم يقة اللجن ة
 سشة ف  رييضة الجويو 05السرتبظة بيلسرحمة العسرية تحت 

 عناصر اللٌاقة البدنٌة م
وحدة 

 القٌاس
 رقم المرجع اسم الاختبار

 كجم القوة العضلٌة القصوى الحركٌة. 2

اختبار الجلوس كاملا والبار الحدٌدي 

على الكتفٌن خلف الرقبة )قصوي 

1RM .) 

(15 :51) 

 (247: 4) ق.1اختبار رمً المنافس لمدة  عدد تحمل الأدء 2

 (142: 4) ( ثانٌة. 36اختبار رمى توكى وازا ) عدد القوة الممٌزة بالسرعة. 3

 الرشاقة. 4
اختبار الانبطاح المائل ثم الوقوف  درجة

  ث 16لمدة
(279:15) 

 التوازن 5
 التوازن الحركى.

اختبار أداء ماى موارى أوكٌمى  عدد

 ثانٌة( 36)
(4 :246) 

 (365:25) اختبار الوقوف على مشط القدم.  ثانٌة التوازن الثابت.

6 
أداء أوتش كومى ٌمٌن وٌسار لمدة  عدد التوافق

 ث.36
(351:15) 

 (5)مرفق  ا تبير ق يس مدتوى أياء السييرات الحرك ة قيج البحث: -2
( لقيـاس 2بثلاث محكسيؽ مـؽ الاتحـاد السرـر  لمجـؾدو والجؾجيتدـؾ مرفـق)الباحا استعانت   
مؽ خلال استسارة تقيـيؼ أداء ذات معـاملات عمسيـة، وقـد  قيد البحا الحركيةالأداء لمسيارات مدتؾى 

 الثبات( للاستسارة لمتأكد مؽ صلاحيتيا. -تؼ اجراء السعاملات العمسية )الردق 

 :الجراسيت الاستظزع ة( 5
الثباايت( ت تباايرات اشيلاار الم يقااة اللجن ااة والسياايرات  – الرااجق  السعاايمزت العمس ااةحدااي   -0

 رحمة الدش ة قيج البحث:السركبة السرتبظة بيلس
معامل  ، وتؼ حدابم9/4/6369إلى م 62/2/6369 فى الفترة مؽ ىذه الدراسة تؼ إجراء

سشو  93( ناش  تحت 93)ختبار عمى وذلػ بتظبيق الإ التسايز،صدق  عؽ طريقالردق 
تؼ إيجاد كسا  ( سشو،95غير مسيزيؽ تحت ) ات( لا ب93)السجسؾعة الإستظلا ية ومقارنتيا بعدد 

 زمشيبفارق  Test - Retestختبار وإعادة تظبيقو ختبار عؽ طريق تظبيق الإمعامل ثبات الإ
 .بيؽ التظبيقيؽ الارتباطلإيجاد معامل  والثانيثلاثة أيام بيؽ التظبيق الأول 
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 (7ججو   
 معيمل الرجق لز تبيرات الستغيرات قيج البحث

                   0  =2=02 
 المتغٌرات

 وحدة
 القٌاس

 المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة
 قٌمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 27.476 0.37 0..23 2.23 0..42 كجم القوة القصوى 
 37..5 3.02 50..3 2.37 55.60 عدد تحمل الأداء

 23.433 3..0 0..23 ...0 22.22 عدد القوة الممٌزة بالسرعة
 .22.24 0.37 3.20 2.32 25.20 درجة الرشاقة
 26.024 2.26 24.60 .2.2 46.20 عدد التوافق

 التوازن
 6.202 0.40 2.54 2.00 4.67 ثانٌة ثابت
 3.375 2.26 50.. .2.3 24.30 عدد حركً

ت 
را

غٌ
مت

ال
ٌة

ار
مه

ال
 

 23.004 2.42 63.50 2.53 34.50 درجة (2المهارة )
 2...22 3.63 64.50 2.53 33.00 درجة (2المهارة )
 23.256 3.53 62.50 4.35 37.50 درجة (3المهارة )
 22.027 4.22 66.50 2.33 35.50 درجة (4المهارة )

                   407.1 =0.0.قيمة ت الجدولية صند مستوى دلالة 
 السجسؾعــةوجــؾد فــروق ذات دلالــة إحرــائية بــيؽ كــل مــؽ درجــات  (4يتزــح مــؽ جــدول )
السحدؾتة أعمى مـؽ قيستيـا الجدوليـة عشـد مدـتؾى  ت؛ حيا أن قيسة السسيزة والسجسؾعة الغير مسيزة

 .صدق الاختبارات السدتخدمة قيد البحامسا يدل عمى  ،(3.33معشؾية )

 (8ججو   
 الستغيرات قيج البحث لا تبيراتمعيمل الثبيت 

                    =  02 
 المتغٌرات

 وحدة
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
 قٌمة ر

 انحراف متوسط انحراف متوسط

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 
 0.762* 4..0 23.70 0.37 0..23 كجم القوة القصوى 

 3...0* 5..3 40..3 3.02 50..3 عدد تحمل الأداء

 .0.60* 0.52 23.50 ...0 0..23 عدد القوة الممٌزة بالسرعة

 0.6.6* 0.67 3.30 0.37 3.20 درجة الرشاقة

 0.742* 2.37 24.20 2.26 24.60 عدد التوافق

 التوازن
 .7..0* 0..0 4.77 2.00 4.67 ثانٌة ثابت

 20..0* 2.25 00.. 2.26 50.. عدد حركً

ت 
را

غٌ
مت

ال
ٌة

ار
مه

ال
 

 0.6.0* 3.33 65.00 2.42 63.50 درجة (2المهارة )
 0.320* 4.44 64.20 3.63 64.50 درجة (2المهارة )
 23..0* 2.53 62.00 3.53 62.50 درجة (3المهارة )
 0.753* 4..3 66.00 4.22 66.50 درجة (4المهارة )

                   0010. =0.0. قيمة معامل الارتباط الجدولية صند مستوى

ـــة2يتزـــح مـــؽ جـــدول ) ـــيؽ التظبيـــق الأول والتظبيـــق  ( وجـــؾد علاقـــة إرتباطي ـــة إحرـــائيًا ب دال
وعدم وجؾد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسط التظبيق الأول والتظبيق الثـانى، مسـا يـدل عمـى ، الثاني

 قيد البحا. ثبات الإختبارات لمستغيرات
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 الثين ة:ستظزع ة ات الجراسة -2
، عمـــــى عيشـــــة م2/4/6369إلـــــى م 2/4/6369 الفتـــــرة مـــــؽ الدراســـــة فـــــىتـــــؼ إجـــــراء ىـــــذه 

التأكـد مـؽ و  قيد البحـا core stabilityبيدف تقشييؽ تدريبات  اتئناش 93 بما قؾامياي استظلا ية
السقترحـــــة دون أى تـــــدريبات بـــــإجراء  تـــــؼ وكانـــــت الشتيجـــــة، قيـــــد البحـــــالظبيعـــــة السرحمـــــة  تيامشاســـــب

تـــؼ كســـا  ،عمـــى أفـــراد عيشـــة البحـــا الأساســـية يـــاإمكانيـــة تظبيق ةصـــعؾتات، مســـا تـــؾافر لـــدى الباحثـــ
وعشاصــر المياقـــة البدنيــة والسيـــارات السركبـــة السدــتخدمة قيـــد البحـــا  التـــدريباتلـــى تقشيــيؽ إالتؾصــل 

 السرتبظة بالسرحمة الدشية.
  اللرنيمج السقترح:ثيمشيً: 

 ( ىجف اللرنيمج:0
مكؾنــات  عمـى core stabilityتـدريبات  "تــأثير التعـرف عمـى ييـدف البرنـامج السقتـرح إلـى

 ."المياقة البدنية الخاصة ومدتؾ  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو
 ( أسس وض  اللرنيمج: 2

 :وضع مؽ أجمو وذلػ مؽ خلال الذ أن يحقق اليدف وضع أسس بشاء البرنامج عمى تؼ        
 .core stabilityتدريبات  ترسيؼ -
 الدشية.تؾافر عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق البرنامج ومراعاة طبيعة وخرائص السرحمة  -
 أن يكؾن البرنامج متااملًا خلال مراحمو السختمفة ومرا يًا لمفروق الفردية بيؽ أفراد عيشة البحا. -
ؽ لاعبـيؽ الرياضـي، حيـا أنـو السدـئؾل عـالإسـتاد الاتفاق مع السـدير الفشـي لرياضـة الجـؾدو بشـاد   -

 السظبق عمييؼ تجرتة البحا، عمى مراعاة الأسس والسعايير التالية:
 قيــد البحــا( وتؾاجــد الباحثــة طــؾال فتــرة  اشــتراك جسيــع لاعبــي الجــؾدو بالشــاد  فــي التجرتــة العسميــة(

مـؽ قبـل الباحثـة  ةالتجريبيالعيشة  عمىأن يتؼ تظبيق البرنامج السقترح  عمىتظبيق البرنامج السقترح، 
 (4مرفق)

  العيشة الزابظة. عمىيتؼ تظبيق البرنامج الستبع 
  تؼ الاتفاق مع السدير الفشي عمـى التؾزيـع الشدـبي والزمشـى لمبرنـامج وتذـكيلات دورة الحسـل )الذـيرية

كثافـة( خـلال  –راحة البيشيـة  –حجؼ  –اليؾمية( وكذلػ مكؾنات حسل التدريو )شدة –الأسبؾ ية  –
 )قيد البحا(.السقترح فترة تظبيق البرنامج 

( 5( أســـابيع بؾاقـــع )2فتـــرة الإعـــداد الخـــان، بســـدة ) يـــتؼ تظبيـــق البرنـــامج التـــدريبي السقتـــرح فـــي -
 ق.963-23وحدات تدريبية أسبؾ يًا، يتراوح زمؽ الؾحدة مؽ 

 ( خلال دورة الحسل لمؾحدات اليؾمية.9:9كسا قامت الباحثة باستخدام تذكيل الحسل ) -
 .مؾب التدريو الدائر  تؼ استخدام أس -
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 لشيشئيت الجويو core stability نسيذج مد الوحجات التجريل ة للرنيمج تجريبيت

ب  
سي

الا
م ة 
ليو

ت ا
حجا

الو
 

 تيريخ الوحجة
 التعم س ة

التسريشيت السدتخجمة 
 ف  الوحجة

 طريقة التشر إ بيستخجام طريقة التجري  اليترى 

مدتوى 
اجي تكرار  الذجة 

 التسريد 
 اجي

 السجسوايت

 
 مجسوع
 التكرارات

 

ندبة 
العسل الى 

 الراحة

 الاو 
 

 
 الأولى
 

  م03/7/2224
 (0:0  62 6 02 (3التسريد  

 (0:0  62 6 02 (7التسريد   65%

 (0:0  62 6 02 (02التسريد  

 
 الثين ة
 

 م05/7/2224
 (2:0  24 4 6 (03التسريد  

 (2:0  24 4 6 (04التسريد   95%

 (0:0  42 4 02 (05التسريد  
 

 الثيلثة
 

 م07/7/2224
 (2:0  48 6 8 (06التسريد  

 (0:0  42 4 02 (02التسريد   75%

 (0:0  42 4 02 (22التسريد  

 (  ظوات  جراء البحث:7
 الق يسيت القلم ة: -0

الزــابظة فــي جسيــع الستغيــرات  -تــؼ إجــراء القياســات القبميــة للا بــات السجســؾعتيؽ التجريبيــة 
 م. 96/4/6369 م إلى يؾم93/4/6369السدتخدمة قيد البحا في يؾم 

 اللرنيمج:تظليق  -2
م 95/4/6369مؽ يؾم (، 4مرفق)لاعبي السجسؾعة التجريبية  عمىتؼ تظبيق البرنامج السقترح 

 م.9/2/6369إلى يؾم 
 الق يسيت البعجية:   -3

الزــابظة فــى جسيــع الستغيــرات  -تــؼ إجــراء القياســات البعديــة لشاشــىء السجســؾعتيؽ التجريبيــة 
م إلـــى يـــؾم 4/2/6369وتـــشفس شـــروط وترتيـــو القياســـات القبميـــة مـــؽ يـــؾم  البحـــا،السدـــتخدمة قيـــد 

 م.2/2/6369
 السعيلجيت اتحريئ ة: سيبعًي:

 التالية:لمحرؾل عمى السعالجات الإحرائية  SPSSتؼ استخدام البرنامج الإحرائي 
السئوية الستوسط الحديب ، الوس ط، الانحراف السع ير ، معيمل الالتواء، ا تبير  ت(، الشدبة 

 لسقجار التحدد، معيمل الارتبيط "بيرسو ".
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 : ارض ومشيقذة الشتيئج:ثيمشًي
 ارض ومشيقذة نتيئج اليرض الأو : (0
ستغيرات الفى البعدى( لمسجسؾعة الزابظة  –الفروق بيؽ متؾسط القياسيؽ )القبمى تؾجد     

لرالح  السركبة لشاشئات الجؾدومكؾنات المياقة البدنية الخاصة ومدتؾ  أداء بعض السيارات 
 .البعد القياس 

 (9ججو   

ستغيرات الالبعجى( لمسجسواة الزيبظة فى  –اليروق بيد متوسط الق يسيد  القلمى يلالة 
                 مكونيت الم يقة اللجن ة الخيلة ومدتو  أياء بعض السييرات السركبة لشيشئيت الجويو
         = 04 

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس

  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 قٌمة ت

نسبة 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 %24.2 4.4.7 2.75 32.22 2.43 23.22 كجم القوة القصوى 

 %4.6 6.353 5.06 40.72 5.34 3..33 عدد تحمل الأداء 

 %23 7.343 2.73 25.57 2.52 23.73 عدد القوة الممٌزة بالسرعة

 %33.5 ..0.. 2.26 22.23 0.36 3.24 درجة الرشاقة

 %7.3 6.734 2.20 26.72 2.42 24.73 عدد التوافق

 التوازن
 %6.2 3.407 2.05 4.00 2.22 4.26 ثانٌة ثابت

 %24.3 ..0.. .2.0 22.24 2.02 20.57 عدد حركً

ء 
دا
لا
 ا
ى

تو
س

م

ى
ار

مه
ال

 

 %6.. 25... 3..4 72..6 7..4 63.57 درجة (2المهارة )

 %22.2 334.. 2..2 72.23 4.22 63.57 درجة (2المهارة )

 %7.3 5.6.2 4.40 00..6 3.35 64.23 درجة (3المهارة )

 %7.7 20.332 5.53 73.07 6.42 67.35 درجة (4المهارة )

 يا * p≤ 0.05                                              0.770= 2.25ق سة  ت( الججول ة اشج مدتوى معشوية 
البعـد (  –)القبمـي  ؽ( وجؾد فـروق دالـة إحرـائياً بـيؽ متؾسـط القياسـيي2يتزح مؽ جدول )    

السيـــارات مكؾنـــات المياقـــة البدنيـــة الخاصـــة ومدـــتؾ  أداء بعـــض متغيـــرات لمسجسؾعـــة الزـــابظة فـــي 
أوتـش  -  د  أشـي بـرا × ىيـزا جؾرمـا  -أوسـؾتؾ جـارى × ىراى جؾشـى ) السركبة لشاشئات الجؾدو

 (ت) القيـاس البعـد  حيـا أن قـيؼلرـالح أوتـش ماتـا( × أوتـش جـار   -تـاى أوتؾشـى × جـار  
وىــذه القــيؼ أعمــى مــؽ قيســة)ت( الجدوليــة والتــي  93.556:  5.934 السحدــؾتة قــد تراوحــت مــا بــيؽ

 .3.33عشد مدتؾى معشؾية  9.449بمغت 

( أن جسيع الستغيرات البدنية ومدتؾى أداء بعض السيارات السركبة 2يؾضح جدول) كسا
الجؾدو قيد البحا قد تحدشت لدى ناشئات السجسؾعة الزابظة، حيا كانت أعمى ندبة  لشاشئات

%، بيشسا كانت أقل 52.3تحدؽ في الستغيرات البدنية في عشرر الرشاقة وتمغت ندبة تحدشو 
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%، كسا كانت أعمى ندبة تحدؽ في 9.2متغير تحسل الأداء وتمغت ندبة تحدشو  ندبة تحدؽ فى
د  أشي برا  وتمغت × ىيزا جؾرما ( 6مدتؾى الأداء السيارى لمسيارات السركبة لستغير السيارة)

تاى × (  أوتش جار  5%، بيشسا كانت اقل ندبة تحدؽ لستغير السيارة)96.9ندبة تحدشو 
 .%4.5و أوتؾشى وتمغت ندبة تحدش

جسيع الستغيرات البدنية  فيالفروق الدالة إحرائياً وندو التحدؽ الحادثة  البيحثةوتعزى 
ومدتؾى أداء بعض السيارات السركبة تاتذى وازا لشاشئات الجؾدو قيد البحا لدى ناش  السجسؾعة 

احتؾى عمى  الزابظة إلى تأثير البرنامج التدريبي الستبع والذى تؼ تظبيقو مؽ خلال السدرب، حيا
تسريشات بدنية عامة وخاصة لجسيع عشاصر المياقة البدنية السرتبظة برياضة الجؾدو بسا فييا 
 فيتسريشات مؾجية لتشسية عشاصر المياقة البدنية وايزاً تدريبات خاصة بتحديؽ تاشيػ الاداء 

إلى استسرارية رياضة الجؾدو، كسا ترجع الباحثة ىذا التحدؽ الحادث لشاشئات السجسؾعة الزابظة 
انتغام ناش  السجسؾعة الزابظة داخل البرنامج التدريبي، الأمر الذى أدى إلى حدوث عسمية 

ايي  الج البرير حيا يذير كل مؽ التاي  فى التدريو وتالتالي الارتفا  فى مدتؾى الانجاز، 
التدريو والارتقاء بالسدتؾى لا  إلى أن عسمية التاي  فىم( 2200  شحيتة حددم(، 0999 

يسكؽ أن تتؼ أو تتظؾر إلا عؽ طريق التدريو السدتسر والستؾاصل، والذى يشتج عشو إمكانية 
الارتقاء بالتايفات العربية العزمية السرتبظة بتشسية القؾة، والتحسل، وتحدؽ مدتؾى الاداء 

 (. 994: 93( )46: 99. )السيارى 

والذ  اشار الى  م(2223و العز الجاليتيح، نرر الجيد رضوا   ابيذكر  م ويتفق ذلػ ايزاً 
أن التدريو السشغؼ والستبع للأسس العمسية يؤدى إلى تحدؽ ممحؾ  فى مدتؾى القدرات البدنية 

إلى تحدؽ نتائج القياسات العبدية لمسجسؾعة  م(2208 جيبر  الج الحسيج والسيارية، كسا اتفق مع
ية نتيجة لتأثير البرنامج التدريبي السدتخدم والذ  ادى الى حدوث الزابظة عؽ القياسات القبم

 (95)(9تايفات لمستغيرات السدتخدمة قيد البحا.)
  
توجاج الياروق بايد متوساط  " مسا تقدم نجد أن الفرض الأول لمبحـا قـد تحقـق والـذى يـشص عمـى  

الم يقاة اللجن اة الخيلاة مكونايت ستغيارات ال البعجى( لمسجسوااة الزايبظة فاى –الق يسيد  القلمى 
 ."البعج لريلح الق يس  ومدتو  أياء بعض السييرات السركبة لشيشئيت الجويو
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 ( ارض ومشيقذة نتيئج اليرض الثين :2
ـــيبـــيؽ القياســـيؽ  اتؾجـــد فـــروق دالـــة إحرـــائيً  ـــرات ال فـــي تجريبيـــةلمسجسؾعـــة ال والبعـــد  القبم ستغي

لرـــالح  بعـــض السيـــارات السركبـــة لشاشـــئات الجـــؾدومكؾنـــات المياقـــة البدنيـــة الخاصـــة ومدـــتؾ  أداء 
 . البعد القياس 

 

 (02ججو   

مكونيت الم يقة ستغيرات ال ف  تجريل ةلمسجسواة ال والبعج  القلم يروق بيد الق يسيد ال يلالة
                              اللجن ة الخيلة ومدتو  أياء بعض السييرات السركبة لشيشئيت الجويو

= 04 

 المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس

  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 قٌمة ت

نسبة 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 %26.0 235..2 2.33 2..35 2.06 23.50  كجم القوة القصوى 

 %32.2 .24.46 6.27 52.73 3.23 2...3 عدد تحمل الأداء

 %55.2 ..23.3 2.27 22.50 2.56 23.35 عدد القوة الممٌزة بالسرعة

 %62.3 22.366- 2.35 23.72 2.34 3.50 درجة الرشاقة

 %5..3 .25.43 2.33 34.73 2.43 3..24 عدد التوافق

 التوازن
 %22.5 7.363 0.73 ...2 2.03 3.36 ثانٌة ثابت

 %33.7 354.. 2..0 24.07 2.52 20.24 عدد حركً

ء 
دا
لا
 ا
ى

تو
س

م

ى
ار

مه
ال

 

 %23.3 20.236- 4.32 23..7 5.23 64.23 درجة (2المهارة )

 %24.3 25.266- 4.24 30.35 4.23 64.64 درجة (2المهارة )

 %32.2 20.235- 4.63 32.35 4.20 63.22 درجة (3المهارة )

 %26.5 .25.32- 4.22 33.57 4.46 66.07 درجة (4المهارة )

 يا * p≤ 0.05                                             0.770 = 2.25ق سة  ت( الججول ة اشج مدتوى معشوية 
البعــد (  –)القبمــي  ؽ( وجــؾد فـروق دالــة إحرــائياً بــيؽ متؾسـط القياســيي93يتزـح مــؽ جــدول)
مكؾنـــات المياقـــة البدنيـــة الخاصـــة ومدـــتؾ  أداء بعـــض السيـــارات السركبـــة لمسجسؾعـــة التجريبيـــة فـــي 

 ×أوتـش جـار   -  د  أشـي بـرا  ×ىيزا جؾرما  -أوسؾتؾ جارى × جؾشى )ىراى  لشاشئات الجؾدو
السحدـؾتة قـد  (ت) لرـالح القيـاس البعـد  حيـا أن قـيؼ أوتش ماتـا( ×أوتش جار   -تاى أوتؾشى 
 9.449وىذه القـيؼ أعمـى مـؽ قيسـة)ت( الجدوليـة والتـي بمغـت  63.953:  4.522ما بيؽ تراوحت 

 .3.33عشد مدتؾى معشؾية 
مكؾنات المياقة البدنية الخاصة ومدتؾ  أداء بعض أن جسيع ( 93جدول)كسا يؾضح 

قيد البحا قد تحدشت لدى ناش  السجسؾعة التجريبية، حيا  السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو
%، بيشسا كانت أقل ندبة 29.5كانت أعمى ندبة تحدؽ في عشرر الرشاقة وتمغت ندبة تحدشو 

%، كسا كانت أعمى ندبة تحدؽ في 66.3ن الثابت وتما ندبة تحدشو التؾاز  تحدؽ فى متغير
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وتمغت ندبة تحدشو تاى أوتؾشى  ×أوتش جار   (5مدتؾى الأداء السيارى لستغير السيارة)
وتمغت  أوسؾتؾ جارى × جؾشى ىراى ( 9%، بيشسا كانت اقل ندبة تحدؽ لستغير السيارة)59.9

 %.65.5ندبة تحدشو 
الدالة إحرائياً، وندو التحدؽ الحادثة لدى ناشئات السجسؾعة التجريبية  وتعز  الباحثة الفروق 

قيد  مكؾنات المياقة البدنية الخاصة ومدتؾ  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدوفي 
السقترح، والذ  تؼ تؾعيفو طبقاً  core stabilityتدريبات البحا إلى التأثير الإيجابي لبرنامج 

لظبيعة وخرائص السيارات الحركية قيد البحا، وايزاً لخرائص وقدرات ناشئات السجسؾعة 
وزن  -التجريبية، حيا تؼ استخدام تسريشات مقاومة متشؾعة الاشكال والؾعائف) الأستيػ السظاط 

كرة  -البلانػ بؾرد -ات الظبيةالار  -وزن اللاعو  -الدمبمز  –الأكياس الرممية  -جدؼ الزميل 
التؾازن(، ومؾجية لعزلات مركز الجدؼ، ومرتبظة بالسدار الحركى والعزلات العاممة لمسيارات 
الحركية قيد البحا، مسا ساعد عمى  تشسية وتحديؽ لجسيع السجسؾعات العزمية بسشظقة محؾر 

ت تمػ السشظقة مؽ ناحية، مركز الجدؼ، والعسل عمى تحقيق الثبات والتؾازن العزمي بيؽ عزلا
استشدت الباحثة الى الأسس العمسية الرحيحة عشد بشاء  اوتيؽ العزلات الأخرى السذابية، كس

السقترح وذلػ مؽ خلال )العلاقة الرحيحة بيؽ الحسل  core stabilityتدريبات وتشفيذ برنامج 
رفع ؾيؼ والستابعة(، مسا ادى الى التق –زيادة الحسل  فيالتدرج  –الاستسرارية فى التدريو  –والراحة 

، وزيادة درجو التؾافق بيؽ العزلات السذتركة في الأداء، والإقلال مؽ درجو كفاءة الجياز العربي
تحدؽ القؾه العزمية والتؾازن، وانعكس ذلػ  فيالسقاومة التي تدببيا العزلات السزادة مسا ساىؼ 
 بحا.عمى تحدؽ مدتؾى الاداء لمسيارات الحركية قيد ال

تحدؽ أشارت إلى ان ( والتي 9) (م2204  إأحسج الج السشعد راسة ويتفق ذلػ مع نتائج 
الجؾدو يتؼ عؽ طريق تدريبات خاصة ونؾ ية يتؼ  والبدني للاعبيوتظؾير مدتؾى الأداء السيارى 

 اشتراكعؽ  ةالشاتجو  إىدار القؾة العزمية الزائدةيقمل مؽ مسا شكل الأداء و طبيعة عمى بشائيا 
 Afyon افيو  الأداء، كسا يتفق ذلػ أيزا مع نتائج  فيعزلات غير عاممة أو مؤثرة مجسؾعة 

قؾة عزلات مركز الجدؼ يؤدى إلى تحدؽ -أشار إلى أن تدريبات ثبات(، والذ  63)( م2204 
 ممحؾ  في مدتؾى القدرات البدنية والسيارية. 

 
بيؽ  اتؾجد فروق دالة إحرائيً  يشص عمى  مسا تقدم نجد أن الفرض الثانى لمبحا قد تحقق والذ

مكؾنات المياقة البدنيـة الخاصـة ومدـتؾ  ستغيرات ال في تجريبيةلمسجسؾعة ال والبعد  القبميالقياسيؽ 
 . البعد لرالح القياس  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو
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 ( ارض ومشيقذة نتيئج اليرض الثيلث:3
بـــيؽ القياســـيؽ البعـــدييؽ لاـــلا مـــؽ السجسؾعـــة التجريبيـــة والزـــابظة  اتؾجـــد فـــروق دالـــة إحرـــائيً 

 مكؾنــات المياقــة البدنيــة الخاصــة ومدــتؾ  أداء بعــض السيــارات السركبــة لشاشــئات الجــؾدوستغيــرات ال
 لمسجسؾعة التجريبية. البعد لرالح القياس 

 (00ججو   

ستغيرات ال ف البعجييد لكز مد السجسواة التجريل ة والزيبظة  يروق بيد الق يسيدال يلالة
          مكونيت الم يقة اللجن ة الخيلة ومدتو  أياء بعض السييرات السركبة لشيشئيت الجويو

 0 =2=04 

 وحجة الستغيرات
 الق يس

ندبة  ق سة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحدد

ن ة
للج

ت ا
غيرا

لست
ا

 

 %00.5 3.850 2.75 32.20 2.33 35.92 كجإ القوة القروى 
 %29.6 5.622 5.26 42.70 6.27 52.78 اجي الأياء تحسل 

 %38.0 7.883 0.78 05.57 2.07 20.52 اجي القوة السسيزة بيلدراة
 %20.5 4.242 0.26 00.28 0.85 03.70 يرجة الرشيقة
 %32.2 9.802 0.22 26.70 2.83 34.78 اجي التوافق

 %25.3 2.888 0.25 4.22 2.78 2.99 ث ثيبت التواز  
 %05.9 5.240 0.29 02.04 2.90 04.27 اجي حرك 

اء 
لاي

ى ا
دتو

م
ى  ر

سيي
ال

 

 %03.7 5.458 4.93 69.70 4.32 79.28 يرجة (0السييرة  
 %02.7 6.696 2.92 70.28 4.04 82.35 يرجة (2السييرة  
 %22.0 8.262 4.42 69.22 4.68 82.85 يرجة (3السييرة  
 %04.4 5.662 5.58 73.27 4.02 83.57 يرجة (4السييرة  

 دال* p≤ 0.05                                     9.432=3.33الجدولية عشد مدتؾى معشؾية  (تقيسة )
( وجؾد فروق دالة إحرائياً بيؽ القياسييؽ البعدييؽ لمسجسؾعتيؽ 99)يتزح مؽ جدول

مكؾنات المياقة البدنية الخاصة ومدتؾ  أداء بعض السيارات ستغيرات الزابظة( في ال –)التجريبية 
أوتش  -  د  أشي برا  ×ىيزا جؾرما  -أوسؾتؾ جارى × جؾشى )ىراى  السركبة لشاشئات الجؾدو

قيد البحا لرالح السجسؾعة التجريبية، حيا  أوتش ماتا( ×جار   أوتش -تاى أوتؾشى  ×جار  
( توىذه القيؼ أعمى مؽ قيسة ) 2.293:  6.222 ( السحدؾتة قد تراوحت ما بيؽتأن قيؼ )

 .3.33ة الجدولية عشد مدتؾى معشؾي

 ( أن السجسؾعة التجريبية قد تحدشت عؽ السجسؾعة الزابظة فى99)كسا يتزح مؽ جدول
%، ثؼ ندبة تحدؽ 53.6%، ويمييا تحدؽ التؾافق بشدبة 52.9عشرر القؾة السسيزة بالدرعة 

%، كسا تحدشت السجسؾعة التجريبية عؽ السجسؾعة الزابظة حيا تحدؽ 62.2تحسل الأداء 
%، حيا بما ندبة 93.2التؾازن الحركى  في%، وندبة التحدؽ 63.5التؾازن الثابت الثابت 

 في%، كسا تحدشت السجسؾعة التجريبية عؽ السجسؾعة الزابظة 69.3الرشاقة  فيالتحدؽ 
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أوسؾتؾ جارى × ( ىراى جؾشى 9ميارة) فيمدتؾى الاداء السيارى حيا بما ندبة التحدؽ 
وندبة التحدؽ في ، %96.4 د  أشي برا × ىيزا جؾرما  (6% ، وندبة التحدؽ في ميارة)95.4
× ( أوتش جار  9ميارة) فيوندبة التحدؽ %، 63.9تاى أوتؾشى × ( أوتش جار  5ميارة)

 %.99.9أوتش ماتا 

مكؾنات المياقة البدنية الزابظة في جسيع تفؾق السجسؾعة التجريبية عمى  البيحثةوترجع  
السقترح، والذ  استيدف مشظقة عزلات مركز  core stabilityتدريبات إلى برنامج الخاصة 

ومة مختمفة الؾعائف والاشكال، والتي ادت الى اثارة الجدؼ واشتسل عمى مجسؾعة مؽ تسريشات السقا
الاداء، حيا انو كمسا ازادت درجة قؾة  فياكبر عدد مؽ الالياف العزمية لمعزلات السذتركة 

تشتجيا  السثيرات كمسا استدعى ذلػ اشتراك عدد اكبر مؽ الالياف العزمية، وتالتالي زيادة القؾة التى
السدتخدمة قيد  core stabilityتدريبات العزمة، كسا ساعد التقشيؽ السبشى عمى اساس عمسي 

البحا عمى تقميل زمؽ الانقباض العزمي، والتدرج بزيادة السقاومة، حيا يؤثر طؾل زمؽ 
 coreتدريبات الانقباض العزمي عمى مقدار القؾة السشتجة ويجعميا غير ثابتة، كسا ساعد برنامج 

stability  الاداء، وذلػ مؽ خلال تحدؽ  فيالسقترح عمى زيادة التؾافق بيؽ العزلات السذتركة
الاقلال مؽ السقاومة التى تدببيا العزلات السزادة، حيا  فيعسل الجياز العربي والذى ساىؼ 

ربى ان التأثيرات السرتبظة بالجياز الع م(2223ابو العز الجاليتيح، نرر الجيد رضوا   يذكر 
مؽ أىؼ التأثيرات السرتبظة بشسؾ القؾة، وقد تاؾن ىي التفدير لزيادة القؾة العزمية بالرغؼ مؽ عدم 

حجؼ العزلات، كسا ان القؾة  فيتظؾرىا الزيادة التى تحدث  فيزيادة حجؼ العزمة، كسا انيا تفؾق 
 ( 22 -22: 9لابد ان يتؼ التدريو عمييا بشفس سرعة الاداء السظمؾتة.)

  سس ة مرير   ،  برام إ  برام س دراسة ،(30 م(Okada 2200 اوكييادراسة  ؾصيتو 
( إلى ضرورة أن تاؾن البرامج التدريبية السؾجية لتقؾية عزلات مركز الجدؼ يجو 65)م(2224 

 أن تاؾن أحد محتؾيات جزء الإعداد البدني بذكل رئيدي.

 برام إ يراسة  (،59) م(Marinković  2200ميرن كوف ك ويتفق ذلػ مع نتائج دراسة 
سريشات السقاومة (، والتي أشارت إلى ان استخدام ت65( )م2224  سس ة مرير   ،  برام س 

 والسؾجية لعزلات مركز الجدؼ تؤد  إلي تحديؽ مخرجات القؾة والقدرة العزمية لد  السبتدئيؽ. 

https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
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الحركى(  –تفؾق السجسؾعة التجريبية عمى الزابظة في التؾازن )الثابت  البيحثةكسا تفدر 
السقترح بسا تزسشو مؽ تسريشات مختمفة ومتعددة، والذ   core stabilityتدريبات الى برنامج 

ساعد عمى زيادة عسل السدتقبلات الحدية لمسعمؾمات الستعمقة بؾضع الجدؼ وحركتو، وذلػ عؽ 
طريق إمداد الجياز العربي السركز  بالسعمؾمات الحدية اللازمة لحفظ تؾازن الجدؼ سؾاء كان 

 (.62) م(2224جيشي جو  وأ رو   ق مع دراسة ىذا التؾازن ثابت أو حركى وىذا ما يتف

والذ  أشار إلى ان التسريشات  (9م( 2207 يلج فريج ازت   ويتفق ذلػ مع نتائج دراسة
السؾجية لعزلات مركز الجدؼ تعسل عمى تحديؽ عشاصر المياقة البدنية، كسا يتفق أيزا مع 

 شارت إلى أن تدريبات مركزالتي أ (23م( 2224  سس ة مرير   ،  برام إ  برام س يراسة نتائج 
الجدؼ تؤثر بذكل إيجابي عمى تظؾير عشاصر المياقة البدنية )التحسل العزمي لمبظؽ، القؾة 

 الستفجرة، القدرة، التؾازن(. 

تفؾق السجسؾعة التجريبية عمى السجسؾعة الزابظة في مدتؾى الأداء السيارى  البيحثوتعزى 
× أوتش جار   -  أشي برا د  × ىيزا جؾرما  -أوسؾتؾ جارى × لمسيارات السركبة )ىراى جؾشى 

أوتش ماتا( لرالح القياس البعد  لمسجسؾعة التجريبية الى برنامج × أوتش جار   -تاى أوتؾشى 
السقترح والذى ساعد عمى تحقيق التؾازن العزمي وتحقيق التشسية  core stabilityتدريبات 

العزمية العاممة خلال الستااممة لعزلات مركز الجدؼ مسا ساىؼ في زيادة التؾافق لمسجسؾعات 
كاكى(، حيا تؼ تظؾير القدرة عمى نقل الحركة مؽ الرجميؽ  –تدكؾرى  –مراحل الأداء )كؾزوشى 

مرورا بسشظقة عزلات مركز الجدؼ الى الاتفيؽ والذراعيؽ بانديابية واقتراد في الجيد، اضافة 
سدار الرحيح، وتدل تمػ إلى تحدؽ قدرة الشاشئات عمى التحكؼ في تؾجيو الحركة السؤداه نحؾ ال

السقترح لعزلات مركز الجدؼ ساىؼ في تحديؽ  core stabilityالشتائج عمى ان برنامج تدريبات 
انديابية الاداء مع الاقتراد فى الجيد السبذول والقدرة عمى نقل السدار الحركى لمسيارات الحركية 

يؼ عمى السجسؾعة الزابظة في السركبة قيد البحا في الاتجاه الرحيح مسا كان سبباً في تفؾق
 مدتؾى الاداء السيارى.

أن تحدُؽ الشقل والاندياب الحركي لد   في م(2205محمد غيجه  وىذا التفدير ما اشار اليو 
اللاعو السبتدئ أو الشاش  يداعده عمى إنتاج تشغيؼ وتؾزيع مثالي لسخرجات القؾة الداخمية بذكل 

https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Ebrahimi
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
https://biomechanics.iauh.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&author=Mozafari
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دى الى تحقيق اليدف مؽ الحركة وىؾ التغمو عمي السقاومة يتشاسو مع السقاومة الخارجية، مسا يؤ 
بأقل جيد مسكؽ وفى اقل زمؽ، كسا ان العلاقة ما بيؽ القدرة عمى الانقباض والارتخاء في 
السجسؾعات العزمية العاممة فى الاداء يداىؼ في تظؾير الاندياب الحركي بسا يعشي تؾاصل 

ى يداعد عمى نقل صحيح لمقؾة مؽ الرجميؽ عبر الجذ  الحركة دون اىدار أو فقد لمقؾة، الامر اذ
-942: 94إلى الذراعيؽ، وتالتالي زيادة القدرة عمى تظؾير مخرجات الحركة بذكل اكثر دقة. )

929) 

يراسااة (، 69) م(2220يراسااة يوسااا ي  مااولار وأ اارو   ويتفــق ذلــػ مــع نتــائج دراســة كــل 
يراساة (، 53) م(Zapletalová L  2222زابيتيلوفاي، لاويم ز  Zemková E  يريكاي زيسكوفاي

يراساة (، 26م(  2224يراساة جيشاي جاو  وأ ارو   (، 53) م(2222جواني ميجوسكي وأ رو   
حيــا أكــدت نتــائجيؼ أن التــدريبات السؾجيــة  (65( )م2224   سااس ة مرياار   ،  باارام إ  برام ساا 

لعزلات مركز الجدؼ تداىؼ إيجابيا في الارتقاء بسدتؾ  أداء السيارات الرياضية، كسا تداعد عمي 
العربية للأداء الرياضي، حيا يشعكس ذلػ عمي تحديؽ مدتؾ  الأداء -ات العزميةتحديؽ التؾافق
 السيارى.
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 يً:الاستشتيجيت والتول يت:تيسع
 :أولا: الاستشتيجيت

استشاداً إلى ما أعيرتو نتائج البحا وفى ضؾء ىدف وفروض البحا تؾصل الباحا إلى 
 الاستشتاجات التالية:

الخاصة المياقة البدنية مكؾنات السقترح تأثيراً إيجابياً  core stabilityتدريبات أعير برنامج  -
 السجسؾعة التجريبية. لشاشئات
أداء بعــــض مدـــتؾى  فـــيالسقتـــرح تـــأثيراً إيجابيـــاً  core stabilityتـــدريبات برنـــامج أعيـــر  -

 - د  أشـي بـرا  ×ىيزا جؾرمـا  -أوسؾتؾ جارى × جؾشى ىراى  السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو
 .أوتش ماتا( ×أوتش جار   -تاى أوتؾشى  ×أوتش جار  

 coreتدريبات برنامج أعيرت ندو التحدؽ تفؾق السجسؾعة التجريبية التي استخدمت  -

stability  المياقة البدنية مكؾنات عمى السجسؾعة الزابظة التي استخدمت البرنامج الستبع في
× جؾشى ىراى  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدومدتؾى وفي  جؾدو، الخاصة لشاشئات
 ×أوتش جار   -تاى أوتؾشى  ×أوتش جار   - د  أشي برا  ×ىيزا جؾرما  -أوسؾتؾ جارى 
 .أوتش ماتا(

 

 ثين ي: التول يت.
في ضىء ما أسفرت عنه نتائج البحث والاستنتاجات التي تم التىصل إليها، يىصى الباحث بما 

 يلي:

السقترح عمى مدتؾى قظا  الشاشئيؽ في رياضة  core stabilityتدريبات الاستفادة مؽ برنامج  -
 الجؾدو.

خلال البرامج التدريبية الخاصة بسراحل الشاشئيؽ  core stabilityتدريبات ضرورة الاىتسام  -
 ،مكؾنات المياقة البدنية الخاصةفى رياضة الجؾدو، وذلػ لتأثيرىا الايجابي عمى تحديؽ 

 .أداء بعض السيارات السركبةومدتؾى 

إجراء السزيد مؽ الدراسات السذابية لظبيعة البحا الحالي عمى ميارات المعو الأرضي  -
 )كتامى وازا( فى رياضة الجؾدو.

إجراء السزيد مؽ الدراسات السذابية لظبيعة البحا الحالي عمى مراحل سشية أخرى فى رياضة  -
 الجؾدو.
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 ممخص البحث
امى مكونيت الم يقة اللجن ة الخيلة ومدتو  أياء بعض  core stabilityتأثير تجريبيت 

 السييرات السركبة لشيشئيت الجويو

 *ي. سيره الديج الج الدزم
ومعرفة تأثيره عمي مكؾنات المياقة  core stabilityييدف البحا إلى ترسيؼ برنامج تدريبات 

استخدام السشيج البدنية الخاصة ومدتؾ  أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو، وتؼ 
التجريبي لسلاءمتو ليدف وفروض البحا، وذلػ باستخدام الترسيؼ التجريبي لسجسؾعتيؽ إحداىسا 

إلى الأدوات  استشد الباحا ساناشئة، ك 99تجريبية والأخرى ضابظة، وتما قؾام كل مجسؾعة 
ومشيا السدح السرجعي والسلاحغة واستظلا  رأى  التي تعسل عمى تحقيق ىدف البحا والؾسائل

السقترح عمى ناشئات السجسؾعة  core stabilityتدريبات الخبراء والاختبارات، وتؼ تظبيق 
وجؾد فروق دالة ىؼ الشتائج وكانت أ  وتؾاقع ثلاث وحدات تدريبية اسبؾ ياً،التجريبية لسدة شيريؽ 

معشؾية بيؽ القياسات البعدية لمسجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة لرالح السجسؾعة التجريبية في 
جسيع الستغيرات قيد البحا، كسا أعيرت ندو التحدؽ عؽ تفؾق السجسؾعة التجريبية التي 

ستخدمت البرنامج عمى السجسؾعة الزابظة التي ا core stabilityتدريبات استخدمت برنامج 
 –الرشاقة  –القؾة السسيزة بالدرعة -تحسل الأداء -مكؾنات المياقة البدنية )القؾة القرؾى الستبع في 
الحركى((، ومدتؾى أداء بعض السيارات السركبة لشاشئات الجؾدو ىراى  –التؾازن)الثابت -التؾافق 
أوتش  -تاى أوتؾشى × أوتش جار   - د  أشي برا × ىيزا جؾرما  -أوسؾتؾ جارى × جؾشى 
خلال  core stabilityتدريبات ، وتؾصى الباحثة بزرورة الاىتسام بتدريبات أوتش ماتا(× جار  

سشة فى رياضة الجؾدو، وذلػ  93البرامج التدريبية الخاصة بسراحل الشاشئات لمسرحمة الدشية تحت 
تؾافق وتحسل الأداء والتؾازن لتأثيرىا الايجابي عمى تحديؽ مخرجات القؾة العزمية والرشاقة وال

 ومدتؾى الأداء لبعض ميارات تاتذى وازا.
 

  core stabilityتجريبيت  الكمسيت السيتيح ة:

 

 

 

 

--------------------------------------------------------------- 

 جامعة المنصورة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –التدرٌب الرٌاضًبقسم  مدرس*
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Abstract 

 

“The Effect of Core Stability Training on Selected Physical Fitness 

Components and the Performance Level of Some Complex Skills in 

Junior Female Judo Players” 

 

*Dr. Sara El-Sayed Abdelsalam 

    This study aims to design a core stability training program and 

investigate its effect on selected physical fitness components and the 

performance level of certain complex skills in junior female judo athletes. 

The experimental method was employed as it suits the study’s objectives 

and hypotheses, using a two-group design: one experimental and one 

control group, each comprising 14 juniors. The researcher utilized various 

tools and techniques to achieve the research goals, including literature 

review, observation, expert opinion surveys, and standardized tests. 

The proposed core stability training program was applied to the 

experimental group over a period of two months, with three training 

sessions per week. The main findings revealed statistically significant 

differences in the post-tests between the experimental and control groups in 

favor of the experimental group across all variables under investigation. 

Improvement rates also indicated the superiority of the experimental group, 

which followed the core stability training program, over the control group 

that followed the conventional program in the following fitness 

components: maximal strength, performance endurance, speed-strength, 

agility, coordination, and both static and dynamic balance. Furthermore, 

performance levels in selected complex judo skills also improved, 

specifically in: 

Harai Goshi × Osoto Gari, Hiza Guruma × De Ashi Barai,Ouchi Gari × Tai 

Otoshi, andOuchi Gari × Uchi Mata. 

The researcher recommends emphasizing core stability training in junior 

training programs for athletes under 15 years old in judo, due to its positive 

impact on improving muscular strength output, agility, coordination, 

endurance, balance, and performance of key Tachi Waza skills. 
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