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الجلة دفع مسابقة أداء مستوى على الجسم ثبات تدريبات تأثير
ّ ُ

  
   الإعدادية المرحلة تلاميذ بعض لدى
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 

  
  :ملخص البحث

ّاستھدف البحث التعرف علي تأثیر تدریبات ثبات الجسم على مѧستوى أداء مѧسابقة دفѧع الجلѧة لѧدى بعѧض تلامیѧذ المرحلѧة  ُ

یبي باستخدام التصمیم التجریبي، تم اختیار عینة البحث الاساسѧیة بالطریقѧة العمدیѧة مѧن الإعدادیة، استخدم الباحثون المنھج التجر

تلمیذ، واظھرت النتائج ان المجموعة التجریبیة حققت ) ٤٠(تلامیذ المرحلة الاعدادیة بمحافظة رام الله بفلسطین، وقد بلغ عددھن 

قید البحѧث لѧصالح القیѧاس البعѧدي،  كمѧا تѧراوح ) الجانبین– البطن – الرجلین –قوة عضلات الظھر (تحسنا في  المتغیرات البدنیة 

، وتفوقѧѧت المجموعѧѧة التجریبیѧѧة علѧѧي المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي المѧѧستوي الرقمѧѧي %)٤٦.٩٨٥(، %) ٢١.١٦٤(معѧѧدل التغیѧѧر  

  %).١٥.٥٤٩(لمسابقة دفع الجلة قید البحث لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، كما بلغ فروق معدل التغیر  

  

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 . . .   

  :المقدمة ومشكلة البحث
یرى الكثیر من العلماء في مجال علوم التربیة 

البدنیة والریاضیة أن القوة العضلیة، بأنواعھا وأشكال 

ظھورھا المختلفة أحد أھم الاسباب التي یتوقف علیھا 

وصول الریاضي إلى أعلى مستویات الانجاز الریاضي، 

 في تنمیة وتطویر معظم كما أنھا تؤثر بدرجة كبیرة

القدرات البدنیة الأخرى، وھذا ما حرص الیھ العدید من 

  ) ٦٠ - ٥١: ١٥(الباحثون إلى جعلھا موضع دراستھم 

، ) ٢٠١٢( ویتفق كل من عبد العزیز النمر 

 أنھ قد ظھر خلال Handzel, M) ٢٠١٦( وھاندزال 

السنوات الأخیرة بعض الأبحاث والدراسات التي اھتمت 

ة العلاقة بین قوة العضلات العاملة على محور بدراس

 والمسؤولة عن ثبات الجسم واستقراره coreالجسم 

وبین العدید من المتغیرات البدنیة وتأثیر تنمیة القوة في 

تلك المنطقة على مستوى الانجاز في العدید من 

الأنشطة الریاضیة، وأن تطویر قوة تلك العضلات 

مفاصل تلك المنطقة وتحقیق التوازن العضلي على 

المحوریة من الجسم یساھم في عدم انحراف الجسم 

خلال تنفیذ الأداءات الحركیة والریاضیة و یعمل على 

تقلیل أخطاء الأداء، وعدم إھدار القوة بعیدا عن مسار 

واتجاه الحركة مما یعني الاقتصاد في الجھد وأیضا 

ن یساھم في الوقایة من الإصابات خلال التدریب حیث أ

ضعف العضلات المحیطة بمنطقة الحوض وأسفل الجذع 

في مقابل قوة العضلات في المناطق الأخرى كأعلى 

الجذع والرجلین یؤدي إلى نقل القوى من الطرف 

السفلي إلى العلوي للجسم عبر وصلة ضعیفة في 

السلسلة الكیناتیكیة مما ینتج عنھ سرعة الإصابة أو 

 على انخفاض مستوى إھدار القوة المكتسبة مما ینعكس

  )٢٨-٥٥:٦)(٢٦ : ١٧(الانجاز 

أن محور الجسم ) Behm )2008 ویشیر بیم

The anatomical core یعرف تشریحیا بأنھ ً

مجموعة عظام المنطقة القطنیة للعمود الفقري 

والحوض ومفاصل الورك وجمیع الأنسجة الرخوة 

. ذات الصلة بھ والقریبة منھ) العضلات والأربطة(

ثبات واستقرار العمود الفقري ومنطقة ویتوقف 

السلبیة "الحوض على التفاعل السلیم بین العضلات 

والنظم العصبیة الفرعیة التي تكون " والایجابیة

مسؤولة عن إنتاج أو تقیید الحركة في تلك المنطقة من 

وفي المجال الریاضي تتضح أھمیة ثبات وقوة . الجسم

سؤولة عن نقل عضلات تلك المنطقة في كونھا تكون م

 forces and وكمیة الحركة torquesعزوم القوى

momentum ٩٢:   ١٢(إلى عظام الأطراف ( 

) Marinković) 2011ویوضح مارین كوفي 

أن الدراسات الحدیثة في تدریب القوة بمنطقة 

أشارت إلى أن أھم العضلات التي تساھم  coreالمحور

تحقیق وظیفیا في تثبیت الحوض والجذع، وتعمل على 

التوازن العضلي في تلك المنطقة، تشمل العضلات 

المادة للعمود الفقري، وعدیدة الفلوج، والمربعة 

القطنیة، والبطنیة المستعرضة، والمستقیمة البطنیة، 

  ). ١ : ١٨(والمائلة البطنیة 

ویرى نزار الویسي ومحمد أبو محمد   

بأن تطور المستوى الرقمي لفعالیات العاب ) ٢٠١٤(

 على المستوى وسریعاى قد احرز تقدما كبیرا القو

العالمي، وھذا نتاج اعداد المتسابقین من النواحي 

النفسیة والبدنیة والحیویة والمھاریة، وتعتبر مسابقة 

دفع الجلة من المھارات التي شھدت ھذا التطور الكبیر 

نتیجة الاھتمام الكبیر بالعملیة التعلیمیة والتدریبیة 

، ومن وسائل التدریبیة الحدیثةواكتشاف أفضل ال

المعروف أن القوة العضلیة تعتبر من أھم القدرات 

البدنیة التي یجب تطویرھا لدى متسابقي الرمي بشكل 

عام بھدف تطویر مستوى الانجاز، ولدى الشباب 

والناشئین بشكل خاص بھدف وقایتھم من الإصابات 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ھمیة التي قد تحدث لھم في بدایة التدریب ، إضافة إلى أ

بناء قاعدة بدنیة صحیحة یمكن من خلالھا تطویر باقي 

  )١٣٩: ٩. ( القدرات البدنیة الأخرى، وتحسین التكنیك

انھ یعتبر ) ٢٠٠٠ (صلاح سلیمانویرى 

الاھتمام بتدریب العضلات العاملة والمؤثرة في الأداء 

من الوسائل المساعدة لمسابقة دفع الجلة من الوحدة 

تأثیر فعال في تنمیة القوة العضلیة التدریبیة التي لھا 

بأنواعھا المختلفة، وتعمل على ترقیة النمو الشامل 

المتزن للجسم، لھذا استخدمھ معظم الریاضیین كقاعدة 

  . للإعداد البدني لمختلف أنواع الأنشطة الریاضیة

)٨٣: ٥(  

تعتبر برامج ) ٢٠١١(عقیل صبري ویشیر

من اساسیات التدریب باستخدام الاثقال والمقاومات 

التدریب في مختلف الأنشطة الریاضة في الوقت الحالي 

وخاصة بعد القفزة الكبیرة في مستوى الأداء الفني، 

وجاء ھذا معارضا لكل الآراء التي كانت تنادي بعدم 

استخدام تدریبات إعداد الریاضیین بعد ان كانت 

مقتصره على أنواع معینة من الأنشطة الریاضیة، 

 بأن تدریبات دفع الجلة تحد من حركة معتقدین بذلك

الریاضیین وتقلل من سرعتھم وتزید من تصلب 

عضلاتھم، وتقلل من المدى الحركي للمفاصل وسرعة 

  ).٥٣: ٧(ظھور التعب 

ّمن خلال خبرة الباحثون واطلاعھم على بعض 

) ١١) (١٠) (٦)(٤)( ٣)( ١) (٢(الدراسات المرجعیة

ري لدفع الجلة لتلامیذ ّوجد أن تعلم الأداء المھا) ١٣(

مدارس ( المرحلة الإعدادیة بالمدارس الفلسطینیة 

، یتم في غیاب التكامل بین )وكالة الغوث الدولیة 

الجانب البدني والمھاري حیث لا یتم توظیف تنمیة 

القدرات البدنیة الخاصة بالمسابقة في تحسین الأداء 

ة على ّالمھاري ولا سیما القوة العضلیة للعضلات العامل

منطقة الجذع والحوض والتي تمثل أھمیة في تكنیك 

 . حركة الرمي

في ضوء ذلك یأتي ھذا البحث كمحاولة علمیة 

لوضع برنامج تعلیمي قائم على تمرینات بالاثقال 

والمقاومات لتقویة عضلات المحور ومعرفة تأثیرھا 

على مستوى الأداء المھاري لدفع الجلة لتلامیذ المرحلة 

، كما وجد الباحثون أن استخدام تمرینات الإعدادیة

بالاثقال والمقاومات لتقویة منطقة الجذع والحوض 

یمكن أن یكون أحد الحلول التي قد تساھم في تنمیة 

عضلات المحور، ورفع مستوى الأداء المھاري 

لمتسابقي دفع الجلة الذین یتم اختیارھم من خلال 

 ومن ثم الأنشطة الداخلیة في المدارس الفلسطینیة،

یمكن الاستفادة من نتائج ھذه الدراسة في إعداد تدریب 

 سنھ في مسابقة دفع ١٤المبتدئین والناشئین تحت 

  .الجلة

  هدف البحث
استھدف البحث التعرف على تأثیر تدریبات ثبات 

ّ مستوى أداء مسابقة دفع الجلة لدى بعض ىالجسم عل ُ
  :تلامیذ المرحلة الإعدادیة، من خلال

١- ѧѧرف علѧѧى التعѧѧسم علѧѧات الجѧѧدریبات ثبѧѧأثیر تѧѧى ت

مستوى قѧوة عѧضلات الѧبطن والظھѧر والعѧضلات 

الجانبیѧѧѧѧة للجѧѧѧѧذع لѧѧѧѧدى بعѧѧѧѧض تلامیѧѧѧѧذ المرحلѧѧѧѧة 

 .الإعدادیة

التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر تѧѧدریبات ثبѧѧات الجѧѧسم علѧѧى  -٢

ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفѧع الجلѧة لѧدى بعѧض  ُ
 .تلامیذ المرحلة الإعدادیة

  :فروض البحث
 الجѧѧسم علѧѧى مѧѧستوى قѧѧوة تѧѧؤثر تѧѧدریبات ثبѧѧات .١

عѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧبطن والظھѧѧѧѧر والعѧѧѧѧضلات الجانبیѧѧѧѧة 

 .للجذع لدى بعض تلامیذ المرحلة الإعدادیة



  
 
 
 
  

 
 

 . . .   

تؤثر تأثیر تѧدریبات ثبѧات الجѧسم علѧى المѧستوى  .٢

ّالرقمѧѧي لمѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة لѧѧدى بعѧѧض تلامیѧѧذ  ُ
  .المرحلة الإعدادیة

  :مصطلح الدراسة
  :محور الجسم

نیة للعمود ھو مجموعة عظام المنطقة القط"

الفقري، والحوض، ومفاصل الفخذ، وجمیع الأنسجة 

ذات الصلة بھ والقریبة ) العضلات والأربطة(الرخویة 

  )٩٢ : ١٣". (منھ

  :تمرینات ثبات الجذع

ھي عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة "

تعتمد على التسارع ) رأسي/ سھمي/ أفقي(المستویات 

المركزیة  والتثبیت والتباطؤ بھدف تحسین القوة

للعضلات العاملة علي العمود الفقري ومنتصف الجسم 

  )٨٤ : ١٣". (بالإضافة إلى تحسین الكفاءة العضلیة 

  :الدراسات المرجعية
 الدرسات المرجعية العربية والاجنبية) ١(جدول 

      

١ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوبرامانین 
Subramani

an (2014)  
)٢١( 

قوة /التعرف علي تأثیر تدریبات ثبات
أسابیع علي بعѧض ) ٦(المحور لمدة 

المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة والفѧѧѧѧѧسیولوجیة 
 المختارة لدى متسابقي الكریكیت

بى
ری

تج
ال

 

)
٣٠ (

عب
لا

 

البرنѧامج المقتѧرح لѧھ تѧأثیرات معنویѧة علѧي 
المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والفѧѧسیولوجیة المختѧѧارة 

 عѧѧѧضلات الظھѧѧѧر التحمѧѧѧل العѧѧѧضلي وقѧѧѧوة“
والمرونة والضغط والѧسعة الحیویѧة ونѧبض 

 الراحة

٢ 

 جرانѧѧѧѧѧشیر 
(2014)Gran

acher  
)١٥( 

قوة /التعرف علي تأثیر تدریبات ثبات
المحѧѧور باسѧѧѧتخدام أسѧѧѧلوب الأسѧѧѧطح 

ومقارنتѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ ) CSTS(المѧѧѧѧѧѧѧѧѧستقرة 
بأسѧѧѧѧلوب الأسѧѧѧѧطح غیѧѧѧѧر المѧѧѧѧستقرة 

)CSTU ( ةѧѧѧѧѧات اللیاقѧѧѧѧѧي مكونѧѧѧѧѧعل
 البدنیة

بى
ری

تج
ال

 

)
٢٧ (

فل
ط

  

تѧѧدریب عѧѧضلات المحѧѧور یعتبѧѧر مجѧѧدیا فѧѧي 
تنمیة عѧضلات المحѧور ویѧساھم فѧي تطѧویر 
مكونات اللیاقة البدنیة للأطفال مثل التѧوازن 

كما یعمل علي الارتقاء . والتوافق والسرعة
بمѧѧѧستوي الأداء للمھѧѧѧارات الریاضѧѧѧیة التѧѧѧي 
تعتمѧѧد بѧѧشكل رئیѧѧسي علѧѧي مكونѧѧات اللیاقѧѧة 

 وجѧѧود وأشѧѧارت النتѧѧائج إلѧѧي عѧѧدم. البدنیѧѧة
 فروق كبیرة بین أسلوبي التدریب 

٣ 

أحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧد عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
الحمیѧد العمیѧري 

  ).م٢٠١٥(
)١( 

تѧѧѧѧѧصمیم برنѧѧѧѧѧامج تمرینѧѧѧѧѧات لتقویѧѧѧѧѧة 
عضلات المحور ومعرفة تأثیره علѧى 
التѧѧوازن ومخرجѧѧات القѧѧوة ومѧѧستوى 
أداء رفعѧѧѧѧѧة الكمѧѧѧѧѧین والنطѧѧѧѧѧر لѧѧѧѧѧدى 

 ١٤ – ١٢(الربѧѧѧѧѧѧѧاعیین المبتѧѧѧѧѧѧѧدئین 
 ).سنة

بى
ری

تج
ال

 

)
٢٩ (

دئ
مبت

. 

التمرینات المقترح لعضلات المحور برنامج 
لѧѧھ تѧѧأثیر إیجѧѧابي علѧѧى التѧѧوازن ومخرجѧѧات 
القѧѧوة ومѧѧستوى أداء رفعѧѧة الكمѧѧین والنطѧѧر 

 ). سنة١٤ – ١٢(لدى الرباعیین المبتدئین 

٤ 
خالد عبد القѧادر 

  ).م٢٠١٥(
)٣( 

یھѧѧѧدف البحѧѧѧث علѧѧѧى وضѧѧѧع برنѧѧѧامج 
تѧѧѧدریبي لتطѧѧѧویر قѧѧѧوة وثبѧѧѧات مركѧѧѧز 

علѧѧѧى الجѧѧسم والتعѧѧѧرف علѧѧى تѧѧѧأثیره 
نѧѧѧѧسبة التѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧب فѧѧѧѧي كѧѧѧѧرة 

 .السلة

بى
ری

تج
ال

 

)
١٥ (

رة 
ئ ك

اش
ن

 .سلة

أدى البرنامج المقترح إلى تحѧسین القѧدرات 
البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث بنѧѧѧسب مختلفѧѧѧة وكѧѧѧان 
ترتیب القدرات ھو قوة ثبات عضلات الجزء 
المركزي للجسم، ثم القوة العضلیة لعضلات 

 .أمام الجذع

٥ 
سѧѧѧѧѧѧѧѧید محمѧѧѧѧѧѧѧѧد 

  ).م٢٠١٨(
)٤( 

تعرف على تѧأثیر تمرینѧات المنطقѧة ال
الوسѧѧѧطى مѧѧѧѧن الجѧѧѧسم علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض 
المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة وأداء مѧѧѧѧѧسابقة 
الركلة المركبѧة لمتѧسابقي التایكونѧدو 

 . في ضوء تعدیلات القانون الدولي

بى
ری

تج
ال

 

)
١٧ (

ن 
 م

عب
لا

١٧ – 
٢٠

نة
 س

. 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة وفروق في 
 نѧѧѧѧسب التحѧѧѧѧسن المئویѧѧѧѧة بѧѧѧѧین المجموعѧѧѧѧة

الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة لѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة 
التجریبیѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة وأداء 
مѧѧѧѧѧѧѧسابقة الركلѧѧѧѧѧѧѧة المركبѧѧѧѧѧѧѧة لمتѧѧѧѧѧѧѧѧسابقي 

 .التایكوندو
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 

 طرق وإجراءات البحث

  .منهج البحث
استخدم الباحثون المنھج التجریبي باستخدام 

التصمیم التجریبي ذو المجموعتین إحداھما تجریبیة 

ة القیاس القبلي والبعدي لكل والأخرى ضابطة بواسط

 .مجموعة من مجموعتي البحث 

  :مجتمع البحث
یتمثѧѧѧѧل مجتمѧѧѧѧع البحѧѧѧѧث مѧѧѧѧن تلامیѧѧѧѧذ المرحلѧѧѧѧة 

  .الاعدادیة بمحافظة رام الله بفلسطین

  :عينة البحث
تم اختیار عینة البحث الاساسیة بالطریقة 

العمدیة من تلامیذ المرحلة الاعدادیة بمحافظة رام الله 

م ، وقد بلغ ٢٠٢٢/٢٠٢٣ الدراسي بفلسطین للعام

تلمیذ من مدرسة واحدة وھي مدرسة ) ٤٠(عددھم 

ذكور قلندیا، حیث تم تقسیمھم إلى مجموعتین مجموعة 

تلمیذ، ) ٢٠(تلمیذ، ومجموعة تجریبیة ) ٢٠(ضابطة 

كما تم اختیار عینة اخرى استطلاعیة وقد بلغ عددھم 

 تلمیذ من نفس مجتمع البحث وخارج العینة) ١٥(

  ).٢(الاساسیة، كما ھو موضح بالجدول 

  توصيف عينة البحث): ٢(جدول 
    

 الاساسیة النسبة العدد %٣٦.٣٦ ٢٠ التجریبیة
 %٣٦.٣٦ ٢٠ الضابطة

 %٢٧.٢٨ ١٥ الاستطلاعیة
١٠٠ ٥٥% 

  :اعتداليه توزيع عينة البحث
لبحث، قام للتأكد من اعتدالیة توزیع لعینة ا

الباحثون بحساب المتوسط الحسابي والانحراف 

قید (المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء للمتغیرات 

  ).٣(كما ھو موضح بالجداول ) البحث

  )  المهارية– البدنية –النمو ( اعتدالية توزيع البيانات لعينة البحث في متغيرات ) ٣(جدول
  )٥٥=ن(

       
 ٠.٥٩١- ٠.٧٤٥ ١٣.٠٠٠ ١٢.٨٥٠ سنة السن ١
 ٠.٨٦٨ ٥.٠٥٧ ٤٨.١٥٠ ٤٩.٥٩٦ كجم الوزن ٢
٣ 

 النمو
 ٠.٣٣٣ ٦.٥٠٦ ١٥٥.٠٠٠ ١٥٥.٣٠٠ سم الطول

 ٠.٤٦٨- ٠.٢٦٩ ٢.٣٥٠ ٢.٣٠٨ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ٥
 ٠.٩٦٧ ١.٢٣٢ ٢٠.٥٠٠ ٢٠.٨٩٧ مكج  الظھر قوة ٦
 ٠.٢٣١- ١.٢٩٦ ٢٣.٠٠٠ ٢٢.٩٠٠ كجم  الرجلین قوة ٧
 ٠.٥١١- ١.٧١٢ ٢٠.٠٠ ١٩.٩٥٢ عدد الوقوف منً جانبا الجذع ثني ٨
٩ 

 البدنیة

 ٠.٦٦٣- ١.٩٤٥ ٢٤.٥٠٠ ٢٤.٢٩٥ عدد الرقود من الجذع ثني
ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة ١٠  ٠.٦٠٦ ٠.٧٤٣ ٣.٨٥٠ ٤.٠٠٠ متر ُ

، أن قیم معاملات الالتواء )٣(یتضح من الجدول 

للعینة الأساسیة والاستطلاعیة في متغیرات  قید البحث 

مما یشیر إلى اعتدالیة ) ٣+، ٣- (قد انحصرت ما بین 

توزیع العینة الأساسیة والاستطلاعیة في ھذه 

  .المتغیرات

  

 :تكافؤ مجموعتي البحث

تجریبیة ال(للتأكد من تكافؤ مجموعتي البحث 

، قام الباحثون بحساب المتوسط الحسابي )والضابطة

لدلالة الفروق بین " ت"والانحراف المعیاري، وقیمة 

كما ھو موضح ) قید البحث( المجموعات للمتغیرات 

  ):٤(بالجدول 



  
 
 
 
  

 
 

 . . .   

  )٤(جدول
  لبحثقيد ا)  المهارية– البدنية –النمو ( تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات 

 )٢٠=٢، ن٢٠=١ن(
  

  
 

 


 

 


 


  

 ١.٣٣٣ ٠.٧٠٠- ٠.٦٣٢ ١٣.٢٠٠ ٠.٧٠٧ ١٢.٥٠٠ سنة السن ١
 ٠.٢٧٩ ٠.٦٤٨ ٥.٥٩٤ ٤٩.٢٧٢ ٤.٧٤٠ ٤٩.٩٢٠ سم الطول ٢
٣ 

 النمو
 ٠.٢٦٨ ٠.٨٠٠- ٤.٩٠٠ ١٥٥.٧٠٠ ٨.٠٦٢ ١٥٤.٩٠٠ كجم الوزن

 ٠.٢٨٧ ٠.٠٢٩ ٠.٢٩٦ ٢.٢٩٣ ٠.٢٤٩ ٢.٣٢٢ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ٤
 ١.١٩٤ ٠.٥٣٤- ٠.٩٦١ ٢١.٢٦٧ ١.٤٣٨ ٢٠.٧٣٣ كجم قوة الظھر  ٦
 ٠.١٣٨ ٠.٠٦٦ ١.٦٤٢ ٢٢.٨٦٧ ٠.٨٨٤ ٢٢.٩٣٣ كجم قوة الرجلین  ٧
 ٠.٩٧٧ ٠.٥١٥- ١.٨٤٧ ١٩.٢١٠ ١.٥٥٣ ١٨.٦٩٥ عدد ًثني الجذع جانبا من الوقوف ٨
٩ 

 البدنیة

 ١.٠٦٣ ٠.٦٧٥ ١.٩٢٢ ٢٣.٩٥٧٣ ١.٩٦٨ ٢٤.٦٣٢ عدد ثني الجذع من الرقود
ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة ١٠  ٠.٤٨٥ ٠.١٣٣ ٠.٧٩٩ ٣.٩٣٣ ٠.٧٠٤ ٤.٠٦٧ متر ُ

 ١.٦٨٤)= ٠.٠٥( عند مستوى معنویةالجدولیة) ت(قیمة* 

، عدم وجود فروق دالة )٤(یتضح من الجدول 

ًإحصائیا بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة في 

 أقل المحسوبة) ت(المتغیرات قید البحث، حیث أن قیمة 

، مما )٠.٠٥(من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

 .یدل على تكافؤ مجموعتي البحث

  :ات جمع البياناتوسائل وأدو
استخدم الباحثون بعض الوسائل والأدوات لجمع 

 :البیانات المتعلقة بمتغیرات البحث وھي 

الاطѧѧѧѧѧلاع علѧѧѧѧѧى المراجѧѧѧѧѧع العلمیѧѧѧѧѧة والدراسѧѧѧѧѧات  -١

  :المرجعیة

 العلمیة المراجع قام الباحثون بالاطلاع على 

والدراسات المرجعیة المتخصصة في مجال ریاضة 

دفع الجلة خاصة لتحدید العاب القوي عامة ومسابقة 

الاختبارات البدنیة لقیاس القدرة البدنیة الخاصة وقیاس 

  .المستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة

 :الاختبارات الخاصة بمعدل النمو -٢

  لأقرب شھر وكسور)تاریخ المیلاد (  السن 

  ولѧستامیتر ( الطѧتخدام الریѧѧم )باسѧѧم وكجѧرب سѧѧلأق

  وكسور على التوالي

 )٩(مرفق : نیةالاختبارات البد -٣

قام الباحثون بالاطلاع على المراجع العلمیة 

والدراسات المرجعیة المتخصصة في مجال ریاضة 

العاب القوى عامة ومسابقة دفع الجلة خاصة لتحدید 

الاختبارات البدنیة لقیاس القدرات البدنیة والمرتبطة 

ًبمسابقة دفع الجلة وبناء علیھ تم تحدید الاختبارات ثم 
ي استمارة لاستطلاع راي الخبراء من أعضاء وضعھا ف

ھیئة التدریس تخصص مناھج وطرق تدریس العاب 

 ).٥(كما ھو موضح بالجدول ) ٢(القوى مرفق 
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  اراء الخبراء في الاختبارات البدنية قيد البحث ) : ٥(جدول 
  ٧=   ن

     
 %٧١.٤ ٥ اختبار الوثب الطویل من الثبات

 لیةالقدرة العض ١ %٥٧.١ ٤ sargentاختبار سارجنت 
 %٨٥.٧ ٦ اختبار دفع كرة طبیة من الجلوس

 %٨٥.٧ ٧ قوة الظھر بالدینامومیتر
 %٨٥.٧ ٦ قوة الرجلین بالدینامومیتر

 %٨٥.٧ ٦ ًثني الجذع جانبا من الوقوف
 القوة العضلیة ٢

 %٨٥.٧ ٦ الرقودثني الجذع من 

نتائج استمارة استطلاع ) ٥(ویوضح جدول 

رأى الخبراء فى تحدید الاختبارات البدنیة بھا التي 

تتناسب مع المرحلة السنیة قید البحث والتى حصلت 

 .فاكثر % ٨٥على نسبة موافقة 

  )١١(مرفق : البرنامج التعلیمي

قام الباحثون بالاطلاع علي العدید من الدراسات 

عیة والمرجعیة والقراءات النظریة المرج

بھدف تحدید واختیار محتوى ) ٩)(٨)(٧)(٤)(٣)(١(

 .البرنامج التعلیمي

 : الھدف من البرنامج-١

یھدف البرنامج الى تحسین مستوى قوة 

ّعضلات الجذع والمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة  ُ
  .لتلامیذ المرحلة الإعدادیة بمحافظة رام الله

 :البرنامج أسس تصمیم -٢

 مراعاة الفروق الفردیة بین المتعلمین  

 أن یساعد البرنامج على رفع كفاءة التلامیذ .  

  سنیةѧѧة الѧة للمرحلѧاة ملائمѧѧامج ومراعѧاء البرنѧبن

 . لأفراد عینة البحث

  ذѧѧѧѧѧبة لتنفیѧѧѧѧѧات المناسѧѧѧѧѧوفیر الإمكانѧѧѧѧѧاة تѧѧѧѧѧمراع

 . البرنامج

  دѧѧارات قیѧتعلم المھѧبة لѧѧرارات المناسѧاة التكѧمراع

 . البحث

  أفرادѧѧول بѧѧة للوصѧѧة البینیѧѧرات الراحѧѧاة فتѧѧمراع

 العینة إلى الحالة الطبیعیة 

  اتѧѧѧادات ومعلومѧѧѧات وإرشѧѧѧدیم تعلیمѧѧѧاة تقѧѧѧمراع

 .معرفیة توضح النواحي الفنیة 

 : تحدید الفترة الزمنیة للبرنامج التعلیمي المقترح-٣

استمارة استطلاع رأي (قام الباحثون بإعداد 

 :ك لتحدید النقاط التالیةوذل )المحكمین حول البرنامج

  .مدة البرنامج ككل  -

 .عدد الوحدات التعلیمیة المكونة للبرنامج  -

توزیع الزمن لأجزاء الوحدة التعلیمѧة للمجموعѧة  -

  .التجریبیة

  .إبداء الراي في الوحدات التعلیمیة المقترحة -

ًوبناء على ما سبق تم تحدید الزمن اللازم 
بیعة البرنامج لبرنامج التعلیم المقترح من خلال ط

والمراجع والدراسات والأبحاث المرجعیة، في ضوء 

آراء السادة المحكمین الذین تم عرض البرنامج علیھم 

 :وكانت نتائجھا كالتالي

  



  
 
 
 
  

 
 
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  )٦(جدول 
  الإطار الزمنى للبرنامج التعليمي

   

  أسابیع٨ الزمن الكلى للبرنامج -١
  وحدة٢٤ عدد الوحدات -٢
 ثلاث وحدات ًت إسبوعیاعدد الوحدا -٣
  ق٦٠ زمن الوحدة -٤
  ق٧ زمن الجزء التمھیدى -٥
  ق٥٠ زمن الجزء الرئیسى -٦
  ق٣ زمن الجزء الختامي -٧

  :الدراسات الاستطلاعیة

  الدراسة الاستطلاعیة الأولى -١

قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعیة 

تلمیذ ومن ) ١٥( على ٢/١٠/٢٠٢٢الأولى في یوم 

مجتمع البحث وخارج عینة البحث الأساسیة وذلك نفس 

 :بھدف

التأكѧѧѧد مѧѧѧن مناسѧѧѧبة الأدوات والأجھѧѧѧزة للمرحلѧѧѧة   - أ 

  .السنیة التي سیطبق علیھا البرنامج

التأكѧѧد مѧѧѧن مناسѧѧبة محتѧѧѧوى البرنѧѧامج التعلیمѧѧѧي   -ب 

  . لعینة البحث 

   الدراسة الاستطلاعیة الثانیة -٢

قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعیة 

 ٢٠٢٢/ ٩/١٠ الى ٤/١٠/٢٠٢٢انیة في الفترة من الث

تلمیذ من نفس مجتمع البحث ) ١٥(على عینة قوامھا 

وخارج العینة الاساسیة ویمثلون العینة غیر الممیزة، 

) ١٥(كما تم اختیار عینة اخرى ممیزة وبلغ عددھم 

، )مجموعة ممیزة(تلمیذ من الممارسین لدفع الجلة 

  :وذلك بھدف

  دقѧѧѧن صѧѧѧق مѧѧѧة التحقѧѧѧارات البدنیѧѧѧات الاختبѧѧѧوثب

  .المستخدمة

  ھѧѧارات المھاریѧѧات الاختبѧѧدق وثبѧѧن صѧѧق مѧѧالتحق

  .المستخدمة

  : صدق الاختبارات قید البحث: ًاولا

قام الباحثون باستخدام صدق التمایز على عینة 

من نفس مجتمع ) ١٥(الدراسة الإستطلاعیة وعددھم 

، وعینة قوامھا الأساسیةالبحث وخارج عینة البحث 

تلمیذ من الممارسین لریاضة العاب القوي عامة ) ١٥(

ومسابقة دفع الجلة خاصة، كما موضح بالجداول 

 :التالیة
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 

  )٧(جدول
  دلالة الفروق بين اموعة غير المميزة واموعة المميزة في الاختبارات البدنية والمهارية

  )١٥=٢، ن١٥=١ن(
  

  
 

 


  
 

  

 ١٠.١٩٦ ١.٢٦٧-  ٠.٤٠٦ ٣.٥٨٠ ٠.٢٥٩ ٢.٣١٣ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ٢
 ٦.٧١٤ ٤.٩٧٤-  ٢.٢ ٢٥.٥٣٣ ١.٤١٤ ٢٠.٥٥٩ كجم قوة الظھر  ٣
 ٨.٧٦٥ ٤.٨٥-  ١.٤٩٦ ٢٧.٣٣٣ ١.١٩٥ ٢٢.٤٨٣ كجم ة الرجلین قو ٤
 ٧.٥٥٩ ٧.٩٢٣٦-  ٢.٦٣٤ ٢٦.٥٥ ١.٤٨٤٤ ١٨.٦٢٦٤ عدد ًثني الجذع جانبا من الوقوف ٥
٦ 

بة
بدن

ال
 

 ٦.٩٩٨ ٥.٠٢٣٦-  ٢.٧٩٢ ٢٩.٥٨٧ ١.٨٩٩٤ ٢٤.٥٦٣٤ عدد ثني الجذع من الرقود
ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة ٧  ٩.٢٠٨ ٢.٤٠٠-  ٠.٧٩٩ ٦.٠٦٧ ٠.٦١٧ ٣.٦٦٧ متر ُ

  ١.٧٠٧)=  ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

، أنھ توجود فروق دالة )٧(یتضح من الجدول 

ًإحصائیا بین المجموعة غیر الممیزة والمجموعة 

الممیزة في الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث 

) ت(لصالح المجموعة الممیزة، حیث أن قیمة

أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى المحسوبة 

  .، مما یدل على صدق الاختبارات)٠.٠٥(معنویة

  :ثبات الاختبارات قید البحث

قام الباحثون باستخدام طریقة التطبیق وإعادتھ 

من ) ١٥(على عینة الدراسة الإستطلاعیة وعددھم 

نفس مجتمع البحث وخارج عینة البحث الأساسیة، 

بیق الأول، وتم حساب معامل أیام من التط) ٣(وبفارق

  ):٨(الإرتباط بین التطبیقین، كما موضح بالجدول 

 معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث): ٨(جدول

  )١٥=ن(
  

  
  

  
 

 
 

 ٠.٠٠٠ ٠.٩٢٧ ٠.٢٤٧ ٢.٢٤٧ ٠.٢٥٩ ٢.٣١٣ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ٢
 ٠.٠٠٠ ٠.٨٩٩ ٢.٠٢٤ ٢٠.٣٣٣ ١.٤١٤ ٢٠.٥٥٩ كجم قوة الظھر  ٣
 ٠.٠٠٠ ٠.٧١١ ١.٣٤٥ ٢٢.٣٣٣ ١.١٩٥ ٢٢.٤٨٣ كجم قوة الرجلین  ٤
 ٠.٠٠٠ ٠.٨٩٤ ٢.٣٣٦ ١٩.١٢٥ ١.٤٨٤ ١٨.٦٢٦٤ عدد ًثني الجذع جانبا من الوقوف ٥
٦ 

یة
بدن

ال
 

 ٠.٠٠٠ ٠.٨٨٢ ١.٨٦٢ ٢٤.١١٢ ١.٨٩٩ ٢٤.٥٦٣٤ عدد ثني الجذع من الرقود
ّالمستوى الرقمي  لمسابقة دفع الجلة ٧  ٠.٠٠٠ ٠.٨٤٧ ٠.٦٧٦ ٣.٨٠٠ ٠.٦١٧ ٣.٦٦٧ متر ُ

   ٠.٤٤١)= ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 

، وجود علاقة إرتباطیة )٨(یتضح من الجدول 

ًدالة إحصائیا بین التطبیقین الأول واعادة التطبیق في 

الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث، حیث أن 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند ) ر(قیمة

، مما یدل على ثبات )٠.٠٥(مستوى معنویة

  .الاختبارات

  :لأساسیةالدراسة ا

  :  القیاس القبلي-١



  
 
 
 
  

 
 

 . . .   

تم إجراء القیاس القبلي للقیاسات البدنیة 

/ ١٠/ ١١والمھاریة قید البحث وذلك خلال الفترة من 

   .م٢٠٢٢/ ١٣/١٠ الى ٢٠٢٢

   تطبیق التجربة الأساسیة -٢

تم تنفیذ التجربة الأساسیة للبحث خلال الفترة 

م بواقع ثلاث ١٥/١٢/٢٠٢٢ إلى ١٦/١٠/٢٠٢٢من 

دقیقة وذلك ) ٦٠(ات في الأسبوع وزمن الوحدة وحد

لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة، وقد تم 

التدریس للمجموعة الضابطة باستخدام البرنامج 

التقلیدي، والمجموعة التجریبیة تم التدریس لھا 

باستخدام البرنامج التعلیمي المقترح باستخدام تمرینات 

  .لیوم الدراسي الأثقال لعضلات المحور، داخل ا

   القیاسات البعدیة -٣

تم إجراء القیاس البعدي للقیاسات البدنیة 

/ ١٢/ ١٨والمھاریة قید البحث وذلك خلال الفترة من  

م، وذلك أثناء الدوام ٢٠/١٢/٢٠٢٢ الى ٢٠٢٢

الرسمي في معھد قلندیا التابع لوكالة الغوث الدولیة، 

إعطائھا ّحیث تم التركیز على المجموعة التجریبیة ب

التدریبات اللازمة لرفع مستوى الأداء أثناء تنفیذ مھارة 

  .ّدفع الجلة 

   المعالجات الإحصائیة ٣/٨

تمت المعالجات الإحصائیة لبیانات البحث 

باستخدام البرنامج الإحصائي للعلوم الاجتماعیة 

SPSSوقد استخدم الباحثون المعالجات التالیة ، :  

  .    ف المعیѧѧѧѧѧѧѧاريالإنحѧѧѧѧѧѧѧرا-.   المتوسѧѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧѧسابي -

 .معامل الإلتواء-.     الوسیط- 

لدلالة الفروق    ) ت( اختبار-. معادلة الارتباط بیرسون -

 .معدل التغیر -

 النتائج ومناقشة عرض

 ونص الأول الفرض نتائج ومناقشة عرض

ًیوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي : على ّ

والقیاس البعدي لدى المجموعة الضابطة في القوة 

العضلیة لعضلات المحور ومستوى الأداء لمسابقة دفع 

  .الجلة لصالح القیاس البعدي

  ):٩(جدول 
   دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في

  ضلية لعضلات المحور المتغيرات القوة الع
   )٢٠=ن (

  
  

 
 


 


 


 

   

 %١٨.٦٢ *٤.٦٧٥ ٠.٤٢٧-  ٠.١٣٢ ٢.٧٢٠ ٠.٢٩٦ ٢.٢٩٣ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ١
 %١١.٦٠ *٦.٢٠٥ ٢.٤٦٦-  ٠.٧٩٩ ٢٣.٧٣٣ ٠.٩٦١ ٢١.٢٦٧ كجم قوة الظھر  ٢
 %١٥.٤٥ *٢.٩٢٤ ٣.٥٣٣-  ١.٠٥٦ ٢٦.٤٠٠ ١.٦٤٢ ٢٢.٨٦٧ كجم قوة الرجلین  ٣

ًثني الجذع جانبا من  ٤
 %٢٢.٦٤ *٤.٥٥٢ ٤.٣٤٩-  ٢.٠٦١ ٢٣.٥٥٩ ١.٨٤٧ ١٩.٢١٠ عدد الوقوف

 %١١.١٦ *٣.٣٣٥ ٢.٦٧٣-  ٢.٣٥٠ ٢٦.٦٣٠ ١.٩٢٢ ٢٣.٩٥٧ عدد ثني الجذع من الرقود ٥

  ١.٧٢٩)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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 

، وجود فروق دالة )٩(یتضح من الجدول  

ًاحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

الضابطة في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس 

أكبر من قیمتھا المحسوبة ) ت(البعدي، حیث أن قیمة 

، كما تراوح معدل )٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة

  %) .٢٢.٦٤(، %) ١١.١٦(التغیر  

  )١٠(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات المهارية

 )٢٠=ن (
  

  
 

 


 

 


 

   

ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة ١  %٢٥.٤٣٤ *٥.٩١٦ ١.٠٠٠-  ٠.٧٩٩ ٤.٩٣٣ ٠.٧٩٩ ٣.٩٣٣ متر ُ

  ١.٧٢٩)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

 وجود فروق دالة ،)١٠(یتضح من الجدول 

ًاحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

الضابطة في المتغیرات المھاریة قید البحث لصالح 

المحسوبة أكبر من ) ت(القیاس البعدي، حیث أن قیمة 

، كما بلغ )٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

 %) .٢٥.٤٣٤(معدل التغیر 

تضح وجود ی) ٩(وباستعراض نتائج الجدول 

ًفروق دالة احصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي 

للمجموعة الضابطة في المتغیرات البدنیة قید البحث 

لصالح القیاس البعدي، كما تراوح معدل التغیر 

)٢٢.٦٤(، %)١١.١٦.(%  

، انھ توجد فروق )٩(كما یتضح من الجدول 

ًدالة احصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

الضابطة في المتغیرات المھاریة قید البحث لصالح 

  %).٢٥.٤٣٤(القیاس البعدي، وكان معدل التغیر 

 القیاسات بین الفروق دلالةویعزو الباحثون  

 التغیر ونسب البعدي، القیاس لصالح والقبلیة البعدیة

 للمھارات والأداء البدنیة القدرات مستوى في الحادثة

 الي الضابطة المجموعة ادافر لدى البحث قید الحركیة

ان الاسلوب المتبع والقائم علي توفیر التغذیة الراجعة 

الفوریة والتقویم المستمر خلال تعلم تلك المھارات 

وكذلك التكلیفات والواجبات التي یتم تكلیف التلامیذ بھا 

في نھایة الوحدة التعلیمیة قد ساعد ھذا علي تحسن 

كن لیس بالمستوي ادائھم في المھارات قید البحث ول

ًالمرغوب بھ، كما یرجع ایضا سبب ھذا التحسن الى 

استمراریة انتظام تلامیذ المجموعة الضابطة داخل 

البرنامج التعلیمي أدى إلى حدوث عملیة التكیف 

وبالتالي الارتفاع في مستوى القدرات البدنیة 

  .والمھارات الحركیة

إلى ) م٢٠١٥( حیث یري إسماعیل عبدالحمید 

ارتفاع وتحسن مستوى الاداء لا یمكن أن یتم أو أن 

یتطور إلا عن طریق التدریب المستمر والمتواصل 

  )٢.(لإحداث عملیة التكیف وبالتالي الارتقاء بالمستوى

 یرجع الباحثون وجود فروق دالة احصائیا  كما 

الى البرنامج المتبع الذى ) قید البحث( فى المتغیرات 

ق ذلك مع ما اشار الیھ افیون یعتمد على التكرار، ویتف

الي ان عملیة تكرار الاداء من قبل اللاعب  )٢٠١٤(

  )١٠. (یعمل على تحسین المسابقة 

 الفرض صحة من التحقق تم سبق ما خلال ومن

   .الاول



  
 
 
 
  

 
 

 . . .   

 ونص الثاني الفرض نتائج ومناقشة عرض

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي : علي ّ

لمجموعة التجریبیة في القوة والقیاس البعدي لدى ا

العضلیة لعضلات المحور ومستوى الأداء لمھاري دفع 

  .الجلة لصالح القیاس البعدي

  )١١(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في

   المتغيرات القوة العضلية لعضلات المحور
 )٢٠=ن (

  
  

 
 


 


 


 

   

 %٤٦.٩٨٥ *١٠.٣٨٨ ١.٠٩١- ٠.٢١٠ ٣.٤١٣ ٠.٢٤٩ ٢.٣٢٢ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ١
 %٢٨.٩٣٩ *٧.٦١١ ٦.٠٠٠- ١.٣٨٧ ٢٦.٧٣٣ ١.٤٣٨ ٢٠.٧٣٣ كجم قوة الظھر  ٢
 %٢٤.٤١٩ *٩.٠٠٠ ٥.٦٠٠- ١.١٢٥ ٢٨.٥٣٣ ٠.٨٨٤ ٢٢.٩٣٣ كجم قوة الرجلین  ٣
 %٤٤.٣٨٦ *٤.٥٥٢ ٨.٢٩٨- ٢.١٥٥ ٢٦.٩٩٣ ١.٥٥٣ ١٨.٦٩٥ عدد ًثني الجذع جانبا من الوقوف ٤
 %٢١.١٦٤ *٣.٣٣٥ ٥.٢١٣- ٢.٦١٨ ٢٩.٨٤٥ ١.٩٦٨ ٢٤.٦٣٢ عدد ثني الجذع من الرقود ٥

  ١.٧٢٩)=٠.٠٥(ة عند مستوى معنویةالجدولی) ت(قیمة* 

، وجود فروق دالة )١١(یتضح من الجدول 

ًاحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح 

المحسوبة أكبر من ) ت(القیاس البعدي، حیث أن قیمة 

، كما )٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

  %) ٤٦.٩٨٥(، %) ٢١.١٦٤(اوح معدل التغیر  تر

 )١٢(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية
 )٢٠=ن (

  
  

 
 


 


 


 

   

ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة ١  %٤٠.٩٨٤ *٨.٩١٩ ١.٦٦٧-  ٠.٥٩٤ ٥.٧٣٣ ٠.٧٠٤ ٤.٠٦٧ متر ُ

  ١.٧٢٩)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

، وجود فروق دالة )١٢(یتضح من الجدول 

ي للمجموعة ًاحصائیا بین القیاسین القبلي والبعد

التجریبیة في المتغیرات المھاریة قید البحث لصالح 

المحسوبة أكبر من ) ت(القیاس البعدي، حیث أن قیمة 

، كما بلغ )٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

  %) .٤٠.٩٨٤(معدل التغیر 

وجود فروق ) ١١(وباستعراض نتائج الجدول 

دي للمجموعة ًدالة احصائیا بین القیاسین القبلي والبع

التجریبیة في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح 

%) ٢١.١٦٤(القیاس البعدي، كما تراوح معدل التغیر  

 ،)٤٦.٩٨٥. (% 

ویعزو الباحثون ھذه الفروق في متغیرات القدرة 

البدنیة الي القدرة العالیة للبرنامج التعلیمي المقترح 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

خدام ًالقائم على تمرینات المحور فضلا عن است

التدریبات الخاصة بالفعالیة مع التمرین المتغیر في 

تطویر مستوى الأداء البدني كالقدرة العضلیة للذراعین 

والرجلین بشكل خاص، ویري الباحثون أن التقدم 

الحاصل في القدرات البدنیة قید الدراسة یدل على 

فاعلیة البرنامج التعلیمي المقترح في تطویر ھذه 

ابقة الأساسیة وان دمج التدریبات القدرات وفق المس

النماذج (البدنیة مع الجوانب التعلیمیة والتغذیة الراجعة 

ًالمستخدمة قد أعطى مردودا إیجابیا للجوانب البدنیة  ً

  .والجوانب التعلیمیة

وھذا یتفق مع ما اشار إلیھ صلاح سلیمان 

یمكن الدمج بین التمارین التعلیمیة  أنھ) م٢٠٠٠(

حیدھا لإنتاج اكتساب تعلیمي ذا یساعد والتدریبیة وتو

علي تحسین الجوانب التعلیمیة المختلفة سواء البدنیة 

   )٥.(والمھاریة

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع دراسة كل من 

والتي أظھرت ان ) م٢٠٢١(محمود رفعت صبحي 

 المركزیةالبرنامج التدریبي بإستخدام تمرینات المحور 

ًأظھر تأثیرا إیجابیا في ن سب التغیر في القدرة العضلیة ً

  )٨.( سنة١٤والتوازن قید البحث للناشئین تحت 

 والتي (2012)ودراسة جو عیمرا و آخرون 

اشارت نتائجھا الى ان تدریبات المحور أدت إلى زیادة 

في قوة واستقرار منطقة المحور، كما أدت إلى تحسین 

السلسلة الحركیة الخاصة بسرعة التمریر لناشئي كرة 

  )١٣.( سنة١٦ – ١٤ید من ال

انھ توجد فروق ) ١٢(كما یتضح من الجدول 

ًدالة احصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة في المتغیرات المھاریة قید البحث لصالح 

القیاس البعدي، كما تراوح معدل التغیر 

، ویعزو الباحثون ھذه النتائج الي %)٤٠.٩٨٤(

 علي تمرینات المحور والتي تم القائم البرنامج التعلیمي

وضعھا بتكرارات عالیة نسبیا والمصحوب بتعب 

للمجموعة العضلیة العاملة، ادت إلى تعزیز القوة 

والقدرة العضلیة، وھذا ما جعل نتائج المجموعة تظھر 

جیدة في الاختبارات البعدیة والتقدم في مستوي أداء 

وة البدنیة الخاصة مسابقة دفع الجلة، نتیجة تدریبات الق

  .التي استخدمت ضمن مفردات البرنامج التعلیمي

إلى أن ) ٢٠١٢(ویشیر اجرین وآخرون  

احتیاج المبتدئین في بدایة التعلم إلى معرفة كیفیة أداء 

المھارات بالصورة الاعتیادیة والبطیئة والتي قد لا 

یوفرھا التمرینات العادیة لتعقید الحركات وسرعتھا 

أن توفره التمرینات الخاصة حول الاداء وھذا یمكن 

 تعطي بعدا تقنیا جدیدا لیبعد فیھا المبتدئ عن والتي

الطریقة التقلیدیة، إذ تساعد ھذه التمرینات في حل 

مشاكلھم بجمیع أنواعھا والوصول إلى أھدافھم 

  )٢٠٩ :١١. (وتحقیقھا واكتساب المھارات التعلیمیة

ین أن التمر) م٢٠١٨(ویرى سید المرسي 

 إلى زیادة قدرة التلمیذ على یؤديالمتواصل والمستمر 

التركیز والانتباه ودقة الأداء المھارى، إذ كلما زادت 

فترة التمرین بالنسبة لتلمیذ كلما زادت خبراتھ 

  )٤. (ومھاراتھ في مواقف اللعب المختلفة

والتي اظھرت ) ٢٠١٥(ودراسة احمد العمیري  

ح باستخدام تمرینات ان البرنامج التدریبي المقتر

المحور كان لھ تأثیر أفضل على تطویر مكونات اللیاقة 

 )١. (البدنیة وتحسین مستوي أداء المھارات قید البحث

   .الثاني الفرض صحة من التحقق تم سبق ما خلال ومن

 ونص الثالث الفرض نتائج ومناقشة عرض

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین البعدیین : علي ّ

مجموعتین الضابطة والتجریبیة القوة العضلیة لل

لعضلات المحور ومستوى الأداء لمھاري دفع الجلة 

  .لصالح المجموعة التجریبیة



  
 
 
 
  

 
 

 . . .   

  دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في): ١٣(جدول 
   المتغيرات القوة العضلية لعضلات المحور

 )٢٠=٢ن = ١ن(
  

   

 
   

  


 

 %٢٨.٣٧ *١٠.٨٢٦ ٠.٦٩٣- ٠.٢١٠ ٣.٤١٣ ٠.١٣٢ ٢.٧٢٠ متر دفع كرة طبیة من الجلوس ١

 %١٧.٣٤ *٤.٨٣٩ ٣.٠٠٠- ١.٣٨٧ ٢٦.٧٣٣ ٠.٧٩٩ ٢٣.٧٣٣ كجم قوة الظھر  ٢

 %٨.٩٧ *٥.٣٥٥ ٢.١٣٣- ١.١٢٥ ٢٨.٥٣٣ ١.٠٥٦ ٢٦.٤٠٠ كجم قوة الرجلین  ٣

 %٢١.٧٥ *٧.٩٢٦ ٣.٤٣٤- ٢.١٥٥ ٢٦.٩٩٣ ٢.٠٦١ ٢٣.٥٥٩ عدد ًثني الجذع جانبا من الوقوف ٤

 %١٠.٠٠ *٦.٣٣٦ ٣.٢١٥- ٢.٦١٨ ٢٩.٨٤٥ ٢.٣٥٠ ٢٦.٦٣٠ عدد ثني الجذع من الرقود ٥

 ١.٦٨٤)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

، وجود فروق دالة )١٧( یتضح من الجدول 

ًاحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة 

والتجریبیة في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح 

) ت(القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، حیث أن قیمة 

بر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى المحسوبة أك

، كما تراوح فروق معدل التغیر )٠.٠٥(معنویة

)٢٨.٣٧(، %) ٨.٩٧(% 

 )١٤(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات المهارية
 )٢٠=٢ن = ١ن(

  
  

 
 


 


 


 

   

ّالمستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة ١  %١٥.٥٤٩ *٣.١١٣ ٠.٨٠٠-  ٠.٥٩٤ ٥.٧٣٣ ٠.٧٩٩ ٤.٩٣٣ متر ُ

 ١.٦٨٤)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة * 

، وجود فروق دالة )١٤(یتضح من الجدول 

ًاحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة 

والتجریبیة في المتغیرات المھاریة قید البحث لصالح 

) ت(القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، حیث أن قیمة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

 معدل التغیر ، كما بلغ فروق)٠.٠٥(معنویة

)١٥.٥٤٩.(% 

یتضح وجود ) ١٣(ویاستعراض نتائج الجدول 

ًفروق دالة احصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین 

الضابطة والتجریبیة في المتغیرات العضلیة والتوزان 

قید البحث لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، 

، %) ٨.٩٧(كما تراوح فروق معدل التغیر  

)٢٨.٣٧(%  

انھ توجد فروق ) ١٤(كما یتضح من الجدول 

ًدالة احصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین 

الضابطة والتجریبیة في المتغیرات المھاریة قید البحث 

لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، كما تراوح 

  %) .١٥.٥٤٩(فروق معدل التغیر 

میة ویعزو الباحثون ھذه النتائج الي أھمیة تن

القوة في منطقة المحور بإعتبارھا المسئولة عن ثبات 
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واستقرار الجسم، وأثر تنمیة ھذه القوة على مستوى 

الأداء المھاري في العدید من الأنشطة الریاضیة 

وخاصة ریاضة تنس الطاولة بالإضافة إلى الوقایة من 

الإصابات، والوصول إلى مستوى مثالي من القوة، كما 

لات الجذع، وتطویر فاعلیة الأداء، ان التحكم في عض

وتحقیق التوازن العضلي في تلك المنطقة المحوریة 

یؤدي إلى الإقتصاد في الجھد وتقلیل أخطاء الأداء، 

ًوعدم إھدار القوة بعیدا عن مسار الحركة، وفي ضوء 

ذلك أصبحت تمرینات المحور لھا فاعلیة في تنمیة 

الي التطور في القدرة العضلیة والتوازن الحركي وبالت

 .مستوى الأداء المھارى

 , Hodgesویتفق ذلك مع ما شار الیة كل من 

Richardson) أن استخدام تمرینات المحور ) ١٩٩٧

تساعد علي الوصول إلى درجة عالیة من التحكم 

والسیطرة على حركات الجزء العلوي من الجسم مما 

یحسن من عملیة النقل الحركي بالإضافة إلى إنتاج 

 القوة خلال الأداء، كما وجدوا أن ثبات منزید الم

واستقرار عضلات منطقة محور الجسم والتي تسھم 

بشكل كبیر في ثبات واستقرار الجسم ككل، مما یحقق 

المزید من الثبات والإستقرار في الجسم خلال الأداء 

حیث أنھا تعد بمثابة مركز الجسم محوره، وتقود حركة 

  )١٧. (ة في العمل العضليالعضلات الرئیسیة المشترك

وتتفѧѧق نتѧѧائج ھѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧع دراسѧѧة كѧѧل مѧѧن 

والتѧѧѧي أظھѧѧѧرت ان ) م٢٠٢١(محمѧѧѧود رفعѧѧѧت صѧѧѧبحي 

البرنامج التدریبي بإستخدام تمرینات المحور المركزیѧة 

ًأظھر تأثیرا إیجابیا في نسب التغیر في القѧدرة العѧضلیة  ً

والتѧѧѧوازن ومѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧارات التѧѧѧنس قیѧѧѧد البحѧѧѧث 

  )٨.( سنة١٤ئین تحت للناش

 البرنامج (2014)ودراسة افیون كومر  

المقترح بإستخدام تدریبات ثبات وقوة المحور لھ 

تأثیرات معنویة على المتغیرات البدنیة وھي القدرة 

  )١٠.(العضلیة والسرعة والرشاقة والتوازن

وجود فروق ذات ) ٢٠٠٩(ودراسة نیوكل كمل 

طة والتجریبیة دلالة إحصائیة بین المجموعة الضاب

لصالح المجموعة التجریبیة في جمیع اختبارات التوازن 

 )١٩.(الثابت والمتحرك

 الفرض صحة من التحقق تم سبق ما خلال ومن

   .الثالث

 والتوصيات الاستخلاصات

  .الاستخلاصات
في ضوء أھـداف البحـث وفروضـھ وفـي حـدود 

ھـا طبیعـة المـنھج المسـتخدم والعینـة التـي طبـق علی

 مناقشة خلالالبحـث والاختبارات المستخدمة ومن 

وتحلیل النتائج التي توصلت إلیھا الباحثون تم 

 :استخلاص التالي

حققت المجموعة الضابطة تحسنا فѧي المتغیѧرات  -١

 الѧبطن – الѧرجلین –قوة عضلات الظھر (البدنیة 

 قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي،  )الجѧѧانبین–

ѧѧѧѧѧѧدل التغیѧѧѧѧѧѧراوح معѧѧѧѧѧѧا تѧѧѧѧѧѧ١١.١٦(ر  كم (% ،

)٢٢.٦٤. (%  

المѧستوى حققت المجموعة الѧضابطة تحѧسنا فѧي  -٢

 لمѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح الرقمѧѧي

القیѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧدي، كمѧѧѧѧѧѧا بلѧѧѧѧѧѧغ معѧѧѧѧѧѧدل التغیѧѧѧѧѧѧر 

)٢٥.٤٣٤. (% 

حققѧѧѧѧѧѧت المجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة تحѧѧѧѧѧѧسنا فѧѧѧѧѧѧي   -٣

 –قѧѧѧѧѧوة عѧѧѧѧѧضلات الظھѧѧѧѧѧر (المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة 

بحѧث لѧصالح قیѧد ال) الجѧانبین– الѧبطن –الرجلین 

القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي،  كمѧѧѧѧا تѧѧѧѧراوح معѧѧѧѧدل التغیѧѧѧѧر   

)٤٦.٩٨٥(، %) ٢١.١٦٤. (% 
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 . . .   

 المѧستوي حققت المجموعة التجریبیة تحسنا فѧي -٤

 لمѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح الرقمѧѧي

القیѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧدي، كمѧѧѧѧѧѧا بلѧѧѧѧѧѧغ معѧѧѧѧѧѧدل التغیѧѧѧѧѧѧر 

)٤٠.٩٨٤.(% 

تفوقѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة علѧѧѧي المجموعѧѧѧة  -٥

قѧѧوة عѧѧضلات (یѧѧرات البدنیѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي المتغ

 قید البحث )الجانبین– البطن – الرجلین –الظھر 

لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة، كما 

، %) ٨.٩٧(تѧѧѧѧѧѧراوح فѧѧѧѧѧѧروق معѧѧѧѧѧѧدل التغیѧѧѧѧѧѧر 

)٢٨.٣٧(% 

تفوقѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة علѧѧѧي المجموعѧѧѧة  -٦

 لمѧѧѧسابقة دفѧѧѧع المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧيالѧѧѧضابطة فѧѧѧي 

یѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدي الجلѧѧѧѧѧة قیѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧث لѧѧѧѧѧصالح الق

للمجموعة التجریبیة، كما بلغ فروق معدل التغیر 

)١٥.٥٤٩.(% 

  :التوصيات
 من دراسة وما الباحثونفي ضوء ما قام بھ 

توصل إلیھ من نتائج واعتمادا علي منھج البحث 

والبرنامج المقترح والعینة التي طبقت علیھا الدراسة 

  :أمكن التوصل إلي التوصیات التالیة 

تخدام تمرینات المحور وذلك لما لھѧا الاھتمام باس -١

مѧѧѧن تѧѧѧأثیر واضѧѧѧح علѧѧѧي النѧѧѧواحي البدنیѧѧѧة التѧѧѧي 

تѧѧѧنعكس علѧѧѧي تنمیѧѧѧـة مѧѧѧستوى الاداء المھѧѧѧاري 

  .والرقمي في مسابقة دفع الجلة

 الاھتمام باستخدام تمرینѧات المحѧور علѧي تنمیѧة  -٢

المѧѧستوى الرقمѧѧي لمѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة والالعѧѧاب 

عرفѧѧـة مѧѧـدي الریاضѧѧـیة بѧѧصـفة عامѧѧـة وذلѧѧـك لم

تأثیرھѧѧѧѧѧـا فѧѧѧѧѧـي الارتقѧѧѧѧѧاء بالمѧѧѧѧѧسـتوي البѧѧѧѧѧـدني 

 .والمھاري

ینبغي أن تحظى تمرینات المحور بالاھتمام داخـل  -٣

بѧѧѧـرامج التعلѧѧѧیم لمعظѧѧѧـم الریاضѧѧѧـیین باسѧѧѧـتخدام 

أسـالیب وأدوات متنوعة اسѧتنادا لمراحѧل التعلѧیم 

 .المختلفة والحالة البدنیة والذھنیة للتلامیذ

 قائمة المراجع

 :اجع العربيةالمر

تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات  :أحمѧѧد عبѧѧد الحمیѧѧد العمیѧѧري

لتقویة عضلات المحور علي التوازن ومخرجѧات 

القѧѧѧѧѧوة ومѧѧѧѧѧستوي أداء رفعѧѧѧѧѧة الكلѧѧѧѧѧین والنطѧѧѧѧѧر 

، بحѧѧѧث، ) سѧѧѧنھ١٤ -١٢(للربѧѧѧاعیین المبتѧѧѧدئین 

مجلة كلیة التربیة الریاضیة، جامعѧة المنѧصورة، 

 .م٢٠١٥

مركѧѧز تمرینѧѧات، أساسѧѧیات ال :إسѧѧماعیل عبѧѧد الحمیѧѧد

 .م٢٠١٥الكتاب الحدیث، القاھرة، 

تѧѧأثیر تمرینѧѧات قѧѧوة  :خالѧѧد عبѧѧد القѧѧادر عبѧѧد الوھѧѧاب

وثبات مركز الجسم على نسبة التѧصویب بالوثѧب 

رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧѧر ، لناشѧѧѧѧئ كѧѧѧѧرة الѧѧѧѧسلة

منشورة، كلیة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧین بѧالھرم، 

 .م٢٠١٥جامعة حلوان، 

مرینات المنطقѧة الوسѧطى تأثیر ت :سید محمد المرسي

مѧѧن الجѧѧسم علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة وأداء 

مسابقة الركلة المركبة لمتѧسابقي التایكونѧدو فѧي 

المجلѧѧة العلمیѧѧة ، ضѧѧوء تعѧѧدیلات القѧѧانون الѧѧدولي

، )٧٨(للتربیѧѧة البدنیѧѧة وعلѧѧوم الریاضѧѧة، العѧѧدد 

الجѧѧѧѧزء الأول، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧین 

 .م٢٠١٨ بالھرم، جامعة حلوان،

التمرینات والتمرینات المصورة، دار  :صلاح سلیمان

GMS ،م٢٠٠٠ للطباعة والنشر، القاھرة. 

تأثیر التѧوازن فѧي القѧوة بѧین  :عبد العزیز أحمد النمر

العضلات القابضة والباسطة لمفصل الركبة علѧى 
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سѧѧѧرعة العѧѧѧدو، المجلѧѧѧة العلمیѧѧѧة للتربیѧѧѧة البدنیѧѧѧة 

یة للبنین ، العدد والریاضیة، كلیة التربیة الریاض

 .٢٠١٢الثامن، حلوان، 

عقیѧѧѧѧل جѧѧѧѧارح صѧѧѧѧبریتأثیر مѧѧѧѧنھج تѧѧѧѧدریبي مقتѧѧѧѧرح 

باسѧѧتخدام الاثقѧѧال لتطѧѧѧویر القѧѧوة القѧѧصوى لѧѧѧدى 

المѧؤتمر العلمѧي الثالѧث لعلѧوم . متسابقي الطѧائرة

كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة . التѧѧѧѧدریب والفѧѧѧѧسلجة الریاضѧѧѧѧیة

  ٢٠١١، . العراق. جامعة البصرة. الریاضة

 علѧѧى المحѧѧور تمرینѧѧات تѧѧأثیر :محمѧѧود رفعѧѧت صѧѧبحي

 أداء ومѧѧستوى والتѧѧوازن العѧѧضلیة القѧѧدرة تنمیѧѧة

، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر التѧѧѧنس مھѧѧѧارات بعѧѧѧض

 .م٢٠٢١منشورة، جامعة بنھا، 

تѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر نزار محمد خیر الویسي، محمد فایز ابو محمد

برنѧѧامج تѧѧدریبي باسѧѧتخدام الأثقѧѧال علѧѧى تطѧѧویر 

مي لفعالیة القوة الانفجاریة ومستوى الإنجاز الرق

الوثب الطویѧل لѧدى طلبѧة تخѧصص ألعѧاب القѧوى 

، )٢(فѧي جامعѧѧة الیرمѧѧوك، مجلѧѧة المنѧѧارة، العѧѧدد 

٢٠١٤ 
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The research aimed to identify the effect of body stability exercises on the 
performance level of the shot put competition among some middle school students. The 
researchers used the experimental approach using the experimental design. ) student, 
and the results showed that the experimental group achieved an improvement in the 
physical variables (muscle strength of the back - legs - abdomen - sides) under study in 
favor of the telemetry, and the rate   (21.164%), (46.985%), and the experimental group 
outperformed The control group in the digital level of the shot put competition in 
question in favor of the post-measurement of the experimental group, and the difference 
in the rate of change (15.549%) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 


