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بعض عمى  Core Stabilityثبات المركز تاثير إستخدام تدريبات 
 ومستوى الأداء في الرقص الحديث البدنية القدرات

 م.د/ أميرة يحيي محمود عفيفي

  البحث:ومشكمة مقدمة 

يُعد التنوع فى استخدام الأساليب التدريبية الحديثة من أحدى الطرق اليامة التى تعمل عمى 
الأرتقاء بالأداء البدنى والميارى للبعب، ولمواكبو ىذا التطور يجب أنتقاء الأساليب الأفضل لتنمية 

، وذلك مستوى الأداء البدنى التخصصى والوفاء بمطمباتو واحتياجاتو لموصول الى مستوى أفضل
 وفق أساليب وطرق حديثة لمتطوير من قدرات اللبعب الخاصة والوصول بو إلى نتائج أفضل. 

م( إلى أىمية التركيز عمى اختيار 7107) "عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب"ويشير 
التدريبات عند تصميم برامج القوة العضمية بعناية لتقوية المجموعات العضمية المحيطة بالمفصل 

 (.3: 058انبى الجسم بشكل جيد لموصول لمتوازن العضمى)وج

 الفرد تمكن المركز ثبات تدريباتمWarrick Mcneill  "(7107 ) مكنيل "واريكويذكر 
 والتحكم التنسيق من مزيجًاىذا  يتطمبو . الحركة أثناء الجسم مركز عمى السيطرة عمى الحفاظمن 

دراك نووالقوة الجسم وا   الحركات أداء أثناء التوازن عمى والحفاظ ثابتاً الجسم إبقاء عمى القدرة ، وا 
 من الراقص يمكن الجيدوثبات المركز . وبمجيود أقل انسيابية فى الأداء عنو ينتجالذى و  المعقدة
 عمى التأكيد يجبو  الجسم أنحاء جميع في الإصابة خطر من ويقمل وكفاءة بسلبسة التحرك
  و.تحسين

 مرئية غيرتكون  الجذع عضلبت أكثرحيث أن  ةقيعم كونيا المركزكما تتميز عضلبت 
 مقياس أفضلأن و  ،واحدة كوحدة لتعمل مصممة لأنيا ،بعدم مشاركتيا بالأداء الشعور يصعبو 

 الرئيسية الوظيفة نوأ .الجسم أجزاء من جزء لأى حركةال أداء سلبسة مدى ىو عمميا جودة لمدى
 .(75)لجسمعضلبت االعام ل الاستقرارفى التوازن وثبات و  لتساىم معًا العمل ىي العضلبت ليذه
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أن برامج تدريب  مClarke (7119)كلارك  م(7103)مروان عمى" ويضيف كلب من " 
تمثل اتجاه حديث لتنمية المياقة البدنية وتطوير الأداء الحركى، حيث  coreعضلبت مركز الجسم 

لى الأطراف والتى تساعد اللبعب ا  منطقة الجذع أو المركز ليا أىمية مميزة فى النقل الحركى من و 
 .(00()8)فى زيادة مستوى الأداء بزيادة معدل تسارع الجسم خلبل مداه الحركى

بين الرياضة يربط الرقص أن  (م7117) Willardson, JM " ويلاردسون "ويوضح
 يرياض)الراقص ويعتبر . بطريقة أبداعية جماليات الجسديةلأداء النو ادماج الراقى وأ والتعبير الفني

 . بأتقان ةقصاالر  وحركات تطمب مستويات عالية من المياقة البدنية لأداءان( يفن –

يتطمب قوة المركز وىذا  المياراتداء لأ العضلبت والقدرة عمى التحمل قوةويحتاج إلى 
 نقل والسيطرة عمى قوةالن اضمالأتزان ولالقدرة عمى التحكم في موضع الجسم لتحقيق و  يةالأساس

نتاج القوة الأمثلو جزاء الجسم باقى أ المركز ونقميا الى   .(72: 27-79)ا 

 أىميةإلى  مMagy moris (7105) ماجى موريس، "Kayla كايلا " كلب من  ويؤكد
حيث  أو المركز نواهالعضلبت مركز الجسم فتعتبر بمثابة  ةساسية لمراقصين خاصالعضلبت الأ
 (.77)(76)عند التحرك بسرعة من وضع لأخر الراقص تحديد مراكز الارتكاز لو تتطمب حركات

ويعرف معظم الراقصين أىمية عضلبت المركز فيى تمنحيم الاستقرار والثبات، فقوة 
تجعميم يحددون مراكز جاذبية مختمفة لكل وضع جديد يتخذوه أثناء الرقص، وقوة  منطقة المركز

عضلبت المركز تشعر الراقص بالطاقة فى جذعو وتنشرىا حتى جميع أطرافو. وأن قوة ىذه 
المنطقة تخفف من مقدار العمل الواقع عمى باقى العضلبت الأخرى بالجسم، وبالتالى يصبح أكثر 

 ن الوصول الى مرحمة التعب بسرعة.كفاءة ويمنع الجسد م

بالضيق أو الإجياد في مرحمة ما من حياتيم في أو معظميم الراقصون بعض يشعر وقد 
، ويشعروا بألم فى عضلبت الفخذ ويكون ىذا بمثابة أعمىو من الحوض ب لأتصال الفخذمنطقة 
أكبر وأقوى بكثير من  الفخذعضلبت حيث تعد  ،بحاجة إلى تقوية المركزعمى أن عضلبت  مؤشر

فيي تتحمل العبء الأكبر من العمل عند الرقص  لك، لذالمركز عند الكثير من الراقصينعضلبت 
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فستصبح قوية إذا قمنا بتنمية عضلبت المركز لكن و  .و الجري أو القيام بتمارين أخرىأو المشي أ
 .(76)فف من آلامسيخو تعمل من أجميا  الفخذانت عضلبت بما يكفي لمقيام بالميمة التي ك

تدفق القوة  أظيارالرقص الرياضي يتطمب أن مJia Qi(7109 ) "جايا كى" ويذكر 
 القوة الأساسيةعضلبت تنسيق الى  يحتاج وىذاللؤطراف العموية والسفمية أثناء الرقص، والانسيابية 
تصل بالجسم لتى ا المركزقوة تدريبات  ن الوصول ليا من خلبلوالتى يمك، لمجسم بأكممو )المركز(
 المركز قوة تدريب يختمفو ، وتحسين إنتاج الطاقة وضع الصحيح وتحسين التحكم والتوازنالى ال
 كما ،الوقت نفس في تعمل والبطن الظير أسفل عضلبت يجعلبأنو  التقميدي القوة تدريب عن
 (.07أيضا) الوقت نفس في الجسم من والسفمي العموي الجزء يعمل

 "chris & othersو"كريس وآخرون  م(7103)محمود حسين" " كلًب من يشيرو 
( زوج من 79والتى تتكون من)  coreأن ضرورة التوازن العضمى خاصة عضلبت  م(7100)

عضلبت تدعم ثبات العمود الفقرى والحوض الذى بدوره يساعد عمى النقل الحركى 
 (.01()2بسلبسو)

  coreأنو لم تقتصر تدريبات المركز  مJoel Press (7116) "جويل بريس كما يضيف "
عمى تدريبات منطقة الظير والبطن بل تعتمد عمى التكامل فى الحركة لمجسم كوحدة واحدة 

تتدرج لموصول إلى عضلبت متزنو وقوية حول العمود الفقرى من جميع الاتجاىات المحيطة بو، و 
لبرنامج تعتمد عمى وزن الجسم الى عده مراحل المرحمة الأولى من اثبات المركز  برامج تدريب

والعمل ضد الجاذبية الأرضية ثم تقميل مساحة الأرتكاز عمى الأرض ثم تأتى المرحمة الثانية 
م أجيزة الكره الطبية( ثم المرحمة الثالثة باستخدا –الكره السويسريو مساعدة مثل ) باستخدام وسائل

 (.03الأثقال)

الى فائدة ادماج الكرة السويسرية عند  مNick Nilsson  "(7100)نيك نيمسون "ويشير 
أداء التدريبات الحرة عمى الأرض حيث أن مطاطية الكرة تزيد من المقاومة عمى العضلبت العاممة 
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مثل عضلبت البطن والظير كما تسيل من أداء التدريبات وتحسن الثبات والقوة الداخمية لمعضلبت 
  (.08 :085العاممة.)

ذو شعبية كبيرة  Core Stability Training لأخيرة أصبح تدريبي السنوات اىذا وف
 .والتوازن والمرونة العضمية والقوة القوة البدنية مثل تحمل القدراتلتحسين معايير  فعالو طريقةو 

سبب التغيرات الميكانيكية ويعمى الراقصين  عضلبت المركز يؤثرضعف عمما بأن 
الأطراف السفمية، مما يؤدي إلى عمى تؤثر بشكل غير مباشر التى بدورىا الحيوية في الجذع 
والحوض والجذع  الفخذعضلبت قوية حول ، كما أن وجود لباقى أجزاء الجسم ضعف إنتاج القوة

 فىتحسن و  ،وعند أداء الحركات المركبةالتنسيق العضمي و  والتوازن التمركزمن أجل  ميمان
 .(71)عند الراقصينوالقوة العضمية  الجسم واستقامةالمرونة 

، والإطلبع لإمتحان التطبيقي لمفرقة الثالثةمن خلبل تواجد الباحثة ضمن تشكيل لجان او 
عمي درجات الطالبات والتعرف عمي نقاط الضعف البدنية والميارية لدي الطالبات في السنوات 

علبمات التعب  ، وجدت الباحثة أن الطالبات تعاني من سرعة ظيورة بمساعدة أستاذ المادةالسابق
لحديث المقررة وكذلك عمي أدائين لجممة الرقص ا د وينعكس ذلك بشكل واضح عمي مستوىوالإجيا
، وعضلبت ت الفخذ وخاصة العضلبت الأمامية، بالإضافة إلي وجود ألم في عضلبدرجاتين

تقوية ، وتتجة الطالبات إلي عمل تدريبات لتقوية ىذه المناطق والتركيز عمي تفينالرقبة والك
عضلبت الطرف العموي والسفمي دون الإنتباه إلي منطقة عضلبت المركز مما يؤثر سمبياً عمي 

 التسمسل الحركي للؤداء والإتزان وصعوبة الحفاظ عمي ديناميكية الحركة .

وتري الباحثة أن إفراط الطالبات في تدريب عضلبت دون غيرىا وبطريقة غير مقننة يجعل 
يؤدي و  .التوازن العضميمما يسبب اختلبل في يفة وعمل عضمة أخري ىذه العضلبت تتولي وظ

اختلبل التوازن العضمي إلى شد غير متساوٍ حول المفاصل مما يؤدي إلى إجياد مفرط وخطر 
نيا منطقة تمثل وأداء الحركات بميارة، لإ طالبةضروري لم، ويعد ثبات المركز محتمل للئصابة

كونيا بالمركز والتي تنقل التسمسل الحركي الى الذراعين  أساس جميع حركات الرقص تقريبًا
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عمى تحسين الوضع المتوازن الذي يساعد  core-stability ثبات المركز يساعد تدريبوالرجمين و 
الحفاظ عمى توازن القوة و  الأوضاع الخاطئة،عمى تصحيح الاختلبلات العضمية ومشاكل 

 (.30)(31) الأداءيحسن ويعزز و لمجموعات العضلبت المتعارضة 

ومن ىنا إنطمقت فكرة البحث لمتغمب عمي ىذه المشكمة بتوفير المتطمبات البدنية التي 
لموصول الى مستوى ميارى أفضل، تحتاجيا الطالبات عند أدائين لجممة الرقص الحديث 

برنامج لتعويضين عن فترة المحاضرات عن طريق شبكة المعمومات الدولية عن طريق تصميم و 
بى يتم تطبيقة عمي طالبات تخصص الفرقة الثالثة وخارج وقت المحاضره العممية يحتوي عمي تدري

 تدريبات ثبات المركز لما لو من فوائد تم ذكرىا مسبقا .

 ثبات المركزتاثير إستخدام تدريبات  نوان :"لذلك قامت الباحثة بإجراء ىذه الدراسة بع

Core Stability Training  ومستوى الأداء في الرقص الحديث البدنية بعض القدراتعمى". 

 ف البحث:هد

 Core Stabilityييدف البحث الي تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات ثبات المركز 

Training تأثيرة علي : ومعرفت 

قوة  -قوة عضلبت البطن  -)قوة عضلبت الذراعين  البدنية والمتمثمة في القدراتبعض  -
 الرشاقة(. -الاتزان الثابت والديناميكى -قوة عضلبت الظير -ثبات الكور لمجسم 

 مستوي أداء جممة الرقص الحديث لطالبات تخصص التعبير الحركى الفرقة الثالثة. -
 فروض البحث:

البدنية قيد البحث  القدراتوجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبمى والبعدى فى بعض   -1
 لصالح القياس البعدى.

وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبمى والبعدى فى مستوى الأداء لمرقص الحديث   -2
 لصالح القياس البعدى.

 .القياس البعدي ة قيد البحث لصالحالمختار  القدراتتتفاوت نسب التحسن في  -3
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 مصطمحات البحث:
تدريبات تعمل عمى إحداث التكامل :   Core Stability Training ثبات المركز تدريبات -

بين قوة وتوافق العضلبت المحيطة بالعمود الفقرى وعضلبت البطن والألية خلبل الأداء 
الحركى إلى الحركى لضمان استقرار العمود الفقرى ليصبح قاعدة ثابتة وقوية لمنقل 

 .(9: 21) الأطراف
نوع من الفن التعبيرى الذى يستعمل فيو الجسم فى حدود  :Modern dance الرقص الحديث -

 (.0: 36) كأداة أو آلة، وتحريكيا خلبل حركات مختمفة ومتعددة-يوطبيعالإمكانياتو 
ىو الدرجة التى تعطييا لجنة التحكيم المكونة  :Level of performance مستوى الأداء -

من ثلبثة محكمين ذو خبرة بالرقص الحديث لمطالبات اللآتى تؤدين الجممة الحركية 
 .ةوالمطموب تقييميا وفقا لمعايير الأداء المحدد

الدراسات المرتبطة:   
رياضة عمى  المركزقوة تدريب بدراسة بعنوان"  (07)مJia Qi" (7109) جيا كىقامت " -1

تطرح ىذه و  ،المنيج المستخدم: المنيج الوصفى. قواعد تدريب الباليه متضمن الرقص
قوة يمكن أن يعزز بشكل كبير الأضافى الذى الاقتراحات حول التدريب سمسمة من  الدراسة
، والتأكد من أن لمرقص الفني الأداءوتحسين جودة  والقدرة عمى التحكم في النفس المركز 
أىم لباقى الأجزاء. استقرار الجسم ونقل الطاقةتنسيق و في ىاما تمعب دورًا  المركزمنطقة 

وتمارين القوة ىي المراحل الضرورية لمرقص الرياضي.  المركزثبات تدريب النتائج: أن 
نو وسيمة ميمة لتحقيق نتائج تنافسية باستخدام طريقة التدريب و  لميارات الباليو الصحيحة ا 

في ثبات المركز و  اتتدريب داخلم تدريب حركة الباليو وتطبيقو يُقترح تعميو  الأساسية.
كامل في مفاصل وعضلبت الجسم،  تحكملموصول الى و  تدريب الرقص الرياضي،

 .الرقص أكثر لأداء حركاتمرونة وقوة  والحصول عمى

تأثير دراسة بعنوان"  (70)مTodd Watson & others "(7107) "تود  وأخرونقام  -2
مقاييس و لمدة تسعة أسابيع عمى مؤشرات أداء الرقص  المركز لثباتتدريبى برنامج 
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عضوة  72العينة:  "وأداء العضلات الأساسية في الراقصات الجماعية التنافسيةالتوازن 
أسابيع ثلبثة أيام فى الأسبوع،  9عام، مدة البرنامج:  09من فريق الرقص الجماعى بعمر 

الدوران والتوازن عمى ن القدرة يحسوتالبرنامج التدريبي تحقيق الاستقرار  أدىالنتائج: 
 قياسات أداء العضلبت.رفع مستوى )الثابت والديناميكي( و 

العلاقة دراسة بعنوان "  (8)م(7103) "مـروان عـمى و محمود عبد المحسن" قام كلب من -3
: منيج البحث، الجماعية"بين ثبات المركز والأداء البدنى لدى لاعبى بعض الألعاب 

: قام الباحثان باختيار عينة البحث بالطريقة عينة البحث. استخدم الباحثان المنيج الوصفى
م ، وقد بمغ 7103/ 7107العمدية من لاعبى فرق منتخبات جامعة المنيا لمعام الجامعى 

كرة (لاعب ال01، )(لاعب كرة اليد01عب كرة سمة، )لا(01) لاعب، (31ة:)قوام العين
: اختبار مة من ثمانى اختبارات اشتممت عمى، حيث قام أفراد العينة بتطبيق سمسالطائرة

 21، جرى  ثنى الجذع، اختبار مد الظير، الكوبرى الجانبى يمين، الكوبرى الجانبى شمال
: أىم النتائج .، الوثب العمودى، رمى الكرة الطبية T -T، اختبار الرشاقة حرف ياردة

وجود علبقة ارتباط ذات دلالة معنوية بين بعض اختبارات ثبات المركز مع  أظيرت النتائج
 .كل من اختبارات الأداء البدنى الأربعة فى كل من الألعاب الجماعية قيد البحث

تأثيرات قوة المركز  بدراسة بعنوان "( 05)مJustin shinkle (7101)جوستين شينكل قام"  -4
لاعغب كغرة قغدم، قغاموا بغأداء (75) :وبمغغ قغوام العينغة، عمى الحـدود القصـوى لمقـوة العضـمية

اختبغغارات رمغغى كغغغرة طبيغغة مغغن اتجاىغغغات مختمفغغة، اختبغغارات الأثقغغغال بأقصغغى تكغغرار، الوثغغغب 
ياردة عدو، دفع الذراعين من الانبطغاح، وكغان أىغم النتغائج:  21العريض، الوثب العمودى، 

 القوة العضمية لباقى أجزاء الجسم.وجود علبقة ارتباطية بين قوة المركز وجميع اختبارات 
 بعـض عمـى الجـع  ثبـات تأثير تدريباتبدراسة بعنغوان "  (7)م(7105) عادل محمد"قام " -5

" السـمة كـرة لناشـاات الدفاعيـة القـدمين تحركـات أداء الخاصـة ومسـتوى البدنيـة الصـفات
 اىماإحد لمجموعتين التجريبي التصميم بإستخدام التجريبي جيالمن الباحث المنيج: استخدم

-07 مغن السغنية لممرحمغة وذلغك ناشغئات (01) مغاھمغن كغل قغوام ضغابطة والأخغرى تجريبيغة
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 تغدريبات أن :النتغائج ىغمأ ومغناسغبوع ثغلبث وحغدات أسغبوعيا،  07، مغدة البرنغامج:سغنة02
 )ثبات في والمتمثمة البحث قيد المتغيرات جميع تحسن في إيجابي أثر ليا كان الجذع ثبات
لصغالح  وذلغك الدفاعيغة( القغدم تحركغات أداء مسغتوى - الخاصغة البدنيغة الصغفات - الجغذع

 .الضابطة بالمجموعة مقارنة التجريبية المجموعة
 تـدريبات تـأثير "بدراسغة بعنغوان (5م()7171)لهـام أحمـد" إ"محمـود حسـين   قغام كغلب مغن -6

  الجمة" دفع لمسابقة والرقمي المهاري والمستوي البدنية القدرات بعض عمى ثبات المركز
ضغابطة  طالبغة تغم تقسغيميم الغى مجمغوعتين 72المنيج التجريبي، العينة: المنيج المستخدم:

أسغغغغابيع  8أسغغغغابيع اسغغغغبوعين فتغغغغرة تأسيسغغغغة لمقغغغغوة العضغغغغمية و 01وتجريبيغغغغة، مغغغغدة البرنغغغغامج: 
ى لتغغغدريبات ثبغغغات المركغغغز، النتغغغائج: وجغغغود فغغغروق دالغغغة احصغغغائيا بغغغين القيغغغاس القبمغغغى والبعغغغد

 البدنية ومستوى الميارى والرقمى. القدراتلصالح المجموعة التجربيبة فى 
 جراءات البحث:ا

 منهج البحث:أولا: 
تجريبية وذلك  لمجموعة واحدة  البعدي( -استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذو القياس )القبمي 

 لملبئمتو لطبيعة ىذا البحث.
  البحث: ثانياً : مجتمع

الفرقة تخصص التعبير الحركى قامت الباحثة بإختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات 
 م.7171/7170جامعة الزقازيق لمعام الجامعى  -بكمية التربية الرياضية بنات الثالثة
 عينة البحث:ثالثا:

تخصص التعبير الحركى قامت الباحثة بإختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات 
م  والبالغ 7171/7170جامعة الزقازيق لمعام الجامعى  -بكمية التربية الرياضية بنات الثالثةالفرقة 

الأساسية بالطريقة العمدية من عينة البحث ( طالبة ك07)تم اختيار ( طالبة، كما 33عددىن )
كما   تم إختيارىم عمديا،عية ستطلبإعينو ك ( طالبة07كما تمت الإستعانة بعدد ) مجتمع البحث، 
صابة عدد )( طالبة وافدة7حث كون ىناك عدد )( طالبات من مجتمع الب9تم استبعاد عدد ) ( 3، وا 
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( طالبات بالحضور بشكل كامل مما دعى الباحثة بإستبعادىن من الدراسة 2طالبات، كما لم تمتزم )
 قيد البحث، والجدول التالي يوضح توصيف مجتمع البحث.

 
 (1جدول )

  توصيف مجتمع البحث
 مستبعدون العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

33 011% 07 36.3% 07 36.3% 9 77.7% 

( توصيف عينة البحث حيث بمغت النسبة المئوية لمعينة الأساسية لمبحث 0يتضح من جدول )
، وبذلك يتمثل عينتي البحث  (%36.3)، بينما بمغت النسبة المئوية لمعينة الإستطلبعية (36.3%)

، ويتضح توصيف مجتمع البحث وعينتي %( من المجتمع الكمي لمبحث77.7نسبة مئوية بمغت )
 (0البحث ، من الشكل رقم )

 

 (1شكل)
 :التوصيف الاحصااي لعينة البحث

ولمتأكد من  .)الطول، الوزن، السن( عينة البحث فى متغيرات النمو قامت الباحثة بإيجاد إعتدالية
إعتدالية العينة الكمية لمبحث قامت الباحثة بإيجاد المتوسط والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل 

ويتضح وعناصر المياقة البدنية قيد البحث  الوزن(، –الطول  –الإلتواء في متغيرات النمو)السن 
 (.7ل رقم )من خلبل جدو  ذلك

 العٌنة الاساسٌة

   العٌنة الاستطلاعٌة

 المستبعدون
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 (2جدول )
 التوصيف الاحصااي لعينة البحث في متغيرات النمو 

 12ن=               البدنية ومستوى الأداء القدراتوبعض                             
 
 م

 البدنية القدرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1.572 0.05 71.71 71.97 عام العمر 0
 1.7- 1.92 067.51 067.78 سم الطول 7
 0.53 1.87 56.11 56.27 كجم الوزن 3
 1.37 7.10 2.11 2.75 عدد قوة عضلبت الذراعين 2
 7.52 1.79 35.11 35.67 كجم قوة عضلبت الظير 5
 1.58- 0.02 07.51 07.78 عدد قوة عضلبت البطن 6
 1.33 7.52 2.31 2.58 ثانية الإتزان الثابت 7
 1.65 0.35 7.11 7.75 درجة الاتزان الديناميكى 8
 1.537 0.67 03.51 03.79 ثانية الرشاقة 9
 1.093 7.17 2.51 2.63 نقطة ((coreقوة وثبات المركز 01
 1.777 0.67 6.51 6.67 درجة مستوى الأداء 00

قيد البحث ما لدى عينة البحث تراوحت معاملبت الالتواء أنوُ ( 7يتضح من جدول )
، تخمو عتدالياً إالعينة موزعة توزيعاً  أى أنعتدالي تقع داخل المنحنى الإفيي  وبذلك( 3+،3-)بين

 .مما يشير إلى تجانس أفراد العينة قيد البحثمن عيوب التوزيعات الغير إعتدالية ، 
  :وساال جمع البيانات

بتحديد وسائل جمع البيانات التى تتنانسب مع طبيعة البحث وىذا من قامت الباحثة      
بحث، حيث طلبع عمي العديد من المراجع العممية والدراسات المرتبطة بموضوع الالإخلبل 

 يد من وسائل جمع البيانات التاليو:حصرت الباحثة العد

 -الاختبارات المستخدمة بالبحث:
 معدل )قوة عضلبت الذراعين(.اختبار ثنى ومد الذراعين المائل  -
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 .()قوة عضلبت الظير اختبار قوة عضلبت الظير  -
)جمد عضمى لعضلبت  رالصد امامراعين والذ الركبتين ثني مع الرقود من الجموس اختبار -

 البطن(.
 الاتزان(.)الثابتاختبار الاتزان  -
 )الاتزان الديناميكى(. اختبار الباس المعدل لمتوازن الديناميكى -
 الجرى المكوكى )رشاقة(.اختبار  -
 .(coreقوة وثبات المركز ) -

 قياس مستوى الأداء المهارى:
عن طريق لجنة من المحكمات جممة الرقص الحديث تم تحديد مستوى الأداء المياري في 

شعبة التعبير الحركى بالكمية من أعضاء ىيئة التدريس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي 
( درجة وفقاً لأراء الحكام 05محكمات وكانت الدرجة العظمى لإستمارة التقييم)( 3مكونة من )

 متوافقة مع لأئحة التقييم العممي لممقرر.
 الأجهزة المستخدمة:

 ام.بالسنتيمتر والوزن بالكيمو جر  جياز الريستاميتر لقياس الطول اجيزة القياس: -

 بالكيمو جرام.جياز الديناموميتر لقياس القوة العضمية لمرجمين  -

 تم معايرة ىذه الاجيزة بأخرى قبل استخداميا. -

 -الادوات المستخدمة:

  دامبمز. -كور سويسريو –مسطرة   – بالثوانى ساعة إيقاف لقياس وتسجيل الزمن -
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 :ستمارات المستخدمة في البحثالأ

لممتغيرات الاختبارات المناسبة و  البدنية القدراتاستمارة استطلبع رأى السادة الخبراء فى  -
 .(2مرفق ) المختارة

استمارة استطلبع رأى السادة الخبراء الزمن الكمى لمبرنامج وعدد الوحدات الإسبوعية وزمن  -
  .(3مرفق ) الوحدة اليومية

 رابعا: الدراسة الاستطلاعية:

والبالغ قواميا ستطلبعية عمي عينة البحث الاستطلبعية لاجراء الدراسة اأقامت الباحثة ب
 إلي م21/3/2021الموافق  الأحد( من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية من يوم 07)

 .م 28/3/2021الموافق الأحد يوم 

  -: وعلك  بهدف التعرف عمي

 تجريب البرنامج من خلبل تنفيذ بعض وحداتو. -
 أجراء المعاملبت العممية للؤختبارات البدنية. -
 لقدرات عينة البحث.  ةالتدريب المستخدم مدى مناسبة أساليب -
 مدى مناسبة الفترة الزمنية لكل جزء من أجزاء الوحدة التدريبية.  -
 (.قيد البحث)المختارة البدنية  القدراتبعض مدى مناسبة اختبارات  -

 -عمى العينة الإستطلاعية:حساب المعاملات العممية 
 :صدق الاختبارات قيد البحث

والأخرى  (07وعددىم) بإستخدام صدق التمايز بين مجموعتين أحداىما مميزة ةالباحث تقام
المعاملبت العممية البحث وذلك  مجتمعمن خارج  الفرقة الثانيةمن ( 07وعددىم )غير مميزة 

 ل التالي.كما يتضح من جدو  ،ات قيد البحثللئختبار 
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 (3جدول رقم )
 مجموعة غير المميزة في بين المجموعة المميزة وال لمفروقدلالة 

 قيد البحث البدنية القدرات

 البدنية القدرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 Tقيمة  المميزة
 2ع 2م 1ع 1م

 *11.51 5..1 2.11 1..2 4..5 عدد قوة عضلبت الذراعين

 *...13 1.65 63..3 1.62 44.21 كجم قوة عضلبت الظير

 *44.. 1.51 13.34 5... 21.13 عدد قوة عضلبت البطن

 *.4.4 1.51 3.41 1.14 3.32 ثانية الإتزان الثابت

 *2.51 1..2 6.51 1.64 12.24 درجة الاتزان الديناميكى

 *.6.4 .6.. 16.65 1.62 11.54 ثانية الرشاقة

 *1..3 1.31 3.13 13.. 6.54 نقطة (coreقوة وثبات المركز)

 1.11= (  5...) ( لدلالة الطرفين عند مستوي   Tقيمة )
 لحساب دلالت الفروق بيه مجموعتيه مستقلتيه "T"وبتطبيق اختبار (3يتضح من جدول )

الجدوليت  (T) اكبر مه قيمت( المحسوبت Tأن قيمت )المجموعت غير المميزة( المميزة و )المجموعت

مما يعطى دلالة إحصائية عمى وجود فروق بين ( 10.1( والتي بلغت )0.0.عند مستوى معنويت )
 ، وبذلك يؤكد عمى صدق ىذة الاختبارات.المجموعتين ولصالح المجموعة المميزة 

 ثبات الإختبار :
 ةإعاد ثميا بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيق ةالباحث تقام

المجموعة المميزة  ، وتم تطبيقيا عمىبعد خمسة أيام كفاصل زمني بين التطبيقينيا مرة اخرى تطبيق
من العينة الإستطلبعية السابق إستخدام التطبيق الأول ليا فى التأكد من معامل صدق الإختبارات، 

لتطبيقين )الأول معامل الإرتباط البسيط لبيرسون لإيجاد معامل الإرتباط بين اومن ثم حساب 
 .يوضح ذلك التالي ، والجدول (والثاني

  

 12=2=ن1ن
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 (4جدول رقم )
 في والتطبيق الثانيمعامل الارتباط بين التطبيق 

 قيد البحث البدنية القدرات 

 البدنية القدرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 رقيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 *1.86 0.85 2.05 7.05 2.10 عدد قوة عضلبت الذراعين
 *1.89 0.87 38.10 0.63 37.22 كجم قوة عضلبت الظير
 *1.86 0.55 08.07 0.76 07.73 عدد قوة عضلبت البطن
 *1.87 0.25 5.80 0.36 5.2 ثانية الإتزان الثابت

 *1.88 0.72 8.72 7.65 8.95 درجة الاتزان الديناميكى
 *1.96 0.72 03.82 0.05 02.19 ثانية الرشاقة

 *1.85 0.20 5.30 0.37 5.70 نقطة (coreقوة وثبات المركز)

نو يوجد أ( 2يتضح من جدول )، 1,800=  1.15قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
قيد البحث حيث  البدنية القدراتفي  والتطبيق الثاني الأول إرتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق

( ، مما يعطي 1.15أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )ان قيمة )ر( المحسوبة 
 الاختبارات. دلالة عمى ثبات ىذة

 (: 6خامسا: البرنامج التدريبى المقترح مرفق )
 أسس وضع البرنامج: -أ

 راعت الباحثة الأسس التاليو عند وضع البرنامج التدريبى المقترح:

  .التأكد من أداء الأحماء بشكل ملبئم وكافى لطبيعة المجيود البدنى 
  .أن تلبئم التدريبات المستخدمة طبيعة البرنامج قيد البحث 
  .التدرج فى زيادة الحمل بما يتناسب مع طبيعة التدريبات المستخدمة بالبرنامج 
   أجميا.أن تسيم كافة محتويات البرنامج عمى تحقيق الأىداف التى وضعت من 
  ن والسلبمة أثناء تطبيق البرنامج.مراعاة عوامل الأم 
   الأجياد أثناء تأدية التدريبات الخاصة صول الطالبات الى مرحمة التعب أو مراعاة عدم و

 بالبرنامج. 

 12=ن
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  .المرونة عند تطبيق البرنامج وتغيير التدريبات الغير مناسبة لعينة البحث 

  أثناء عممية تدريب(core stabilityيجب أن يكون أداء الحركة بدقة وسمسة وب ،)طء، وىذا ب

 .يتيح التحكم في عضلبت. الممارس وزيادة قوة العضلبت إلى أقصى حد

 .أداء كل تدريب بدقو وسلبسو وببطء لمتحكم فى العضلبت العاممة 

  ممارسة ات لتحقيق الكم والكيف خلبل التدريبأداء أثناء  والوظيفة بالشكل الاىتمامالمحافظة و

 البرنامج.

  البدنية. موقدراتي الطالباتملبئمة التدريبات مع 

  ملبئمة لممرحمة السنية والحالة البدنية لممشتركين بالبحث.عدم الأفراط فى التدريبات وتكون 

 تنفس من خلال أنفك واشعر بتمدد القفص الصدري السفلً  :مراعاة  أسلوب التنفس الصحٌح

 .ثوان   6إلى  5من ) "SSHHH" مفتوح مع إصدار صوتأخرج الزفٌر من خلال فم 

 قاع  الاستلقاء على الظهر أو روكوعا قم بشد من خلال التدرٌب على انقباض قاع الحوض

 الحوض عن طرٌق الضغط والرفع.

 :البرنامج التدريبي المقترح وضعإجراءات  -ب

 core ثبات المركز تدريبستخدام إبعد أن قامت الباحثة بوضع الأسس العامة لمبرنامج التدريبي ب

stability training    والبرامج  المرتبطةبعد إجراء التحميل المرجعي لممراجع العممية والبحوث و
 التعبير الحركى والتدريب الرياضى.التدريبية لمعديد من الباحثين في مجال 

 -حتوى البرنامج التدريبى:م -جـ

العممية والدراسات المرتبطة واخذ اراء السادة الخبراء فى قامت الباحثة بالاطلبع عمى المراجع 
 محتوى البرنامج من مدة وشدة البرنامج والتدريبات المستخدمة بو والتى اسفرت عن الآتى:
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 -التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التدريبي: -د 

 ع.( أسابي01مدة البرنامج ) -

 .ات( وحد3عدد الوحدات الاسبوعية ) -

 ( وحدة تدريبية.31عدد الوحدات بالبرنامج: ) اجمالى -

 .ق (61: 31)تراوح من زمن الوحدة التدريبية:  -

الشغغغغغغدة المسغغغغغغتخدمة فغغغغغغى التغغغغغغدريبات: تراوحغغغغغغت شغغغغغغدة الحمغغغغغغل المسغغغغغغتخدمة خغغغغغغلبل فتغغغغغغرة البرنغغغغغغامج  -
مغغغغغغن أقصغغغغغغي شغغغغغغدة تؤدييغغغغغغا الطالبغغغغغغة وبمعغغغغغغدل نغغغغغغبض بمغغغغغغغ )مغغغغغغن % 91%: 55المقتغغغغغغرح مغغغغغغا بغغغغغغين 

 نبضة/ ق(.059:  028
 ( ق.3-7تراوح زمن الراحة البينية بين المجموعات من )  -
( ق من 21-71)بينيتراوح  core stability traning ثبات المركز لتدريبات المخصص الزمن -

 اجمالى زمن الجزء الرئيسى لوحدة التدريب فى اليوم.
 أدوات كالأتى:احتوى البرنامج عمى مجموعة متعددة من التدريبات البدنية بأدوات وبدون  -ه

 .المركز ثبات تدريبات -0
 .السويسرية الكره باستخدام المركز ثبات تدريبات -7
 .الدامبمز باستخدام المركز ثبات تدريبات -3

  -: الخطوات التنفيعية لتجربة البحث : سادسا

  -القياس القبمي:

عمغغغغغغغي المجموعغغغغغغغة  بأخغغغغغغغد قياسغغغغغغغات الاختبغغغغغغغارات البدنيغغغغغغغة ومسغغغغغغغتوى الأداءقامغغغغغغغت الباحثغغغغغغغة 
 الثلاثــــــاءإلغغغغغغي يغغغغغغوم   م21/3/2021الموافغغغغغغق  الأحــــــدفغغغغغغي الفتغغغغغغرة مغغغغغغن يغغغغغغوم وذلغغغغغغك التجريبيغغغغغغة 
 م.3/2021/ 23الموافق 
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 -تطبيق البرنامج:

داخغغغغغغل قامغغغغغغت الباحثغغغغغغة بتطبيغغغغغغق البرنغغغغغغامج التغغغغغغدريبي المقتغغغغغغرح عمغغغغغغي المجموعغغغغغغة التجريبيغغغغغغة 
م  إلغغغغغغي يغغغغغغوم 77/3/7170الموافغغغغغغق  السغغغغغغبتفغغغغغغي الفتغغغغغغرة مغغغغغغن يغغغغغغوم صغغغغغغالو تغغغغغغدريب بالكميغغغغغغة وذلغغغغغغك 

 م.6/7170/ 5الموافق  السبت

وتم تطبيق البرنامج  (.الاثنين،الاربعاء،السبت) بأيامالمقترح  وتم تطبيق البرنامج التدريبى
 . وتم تحديد الشدة بالبرنامج عن طريق عدد التكرارت لكل تدريب.بعد الانتياء من اليوم الدراسى

 -القياس البعدي :

 عمىبعد الإنتياء من تطبيق البرنامج التدريبي قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي  
تحت ومستوى أداء جممة الرقص الحديث. )قيد البحث( البدنية  القدراتالمجموعة التجريبية في 

حتى يوم  م6/6/7170الموافق  الأحدنفس الظروف والشروط التي تم فييا القياس القبمي وذلك يوم 
 م.7/6/7170الموافق   ينالأثن

  -سادساً : المعالجة الإحصااية :

 -: قامت الباحثة بإستخدام المعالجات الإحصائية الآتية

  الوسيط.  –الانحراف المعياري  –المتوسط الحسابي 
  .معامل الالتواء 
  .معامل الارتباط 
 إختبارT- test  . 
 "  نوع المعالجة الإحصائيةSPSS". 
 نسب التحسن. 

 الدلالة :مستوي 
 ( عند )(1,15إتخذت الباحثة مستوى دلالة )معنوية. 
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 ا:عرض النتااــج ومنـاقشتـهسابعا: 
 أولًا:عرض النتااج :

 (5جدول رقم )
 في دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي

 07ن=                   البدنية قيد البحث القدرات                      

 البدنية القدرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 Tقيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 *1..4 3..1 3.61 1..2 4.25 عدد قوة عضلات الذراعٌن

 *23.4 1.54 1...4 .3.. 35.63 كجم قوة عضلات الظهر

 *4..1 1.64 23.53 1.14 13.21 عدد قوة عضلات البطن

 *4.16 2.31 .1.1 2.54 4.51 ثانٌة الإتزان الثابت

 *32.. 1.24 12.62 1.35 3.25 درجة الاتزان الدٌنامٌكى

 *.4.3 1.14 54..1 1.62 .13.3 ثانٌة الرشاقة

 *3.2 1.34 3..6 2..2 4.63 نقطة (coreقوة وثبات المركز)

 7,71=  1.15( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة )
القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروق( انو يوجد 5يتضح من جدول )

ولية ( الجدT( المحسوبة أكبر من قيمة )Tقيد البحث حيث ان قيمة ) البدنية القدراتفي  البعدي
، مما يعطي دلالة مباشرة عمى وجود فروق بين القياس القبمي  (1.15عند مستوي معنوية )
 ياس البعدي .البدنية ولصالح الق القدراتوالقياس البعدي في 

 (2رقم ) شكل
 البدنية قيد البحث القدراتفي  الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي

0

50

قوة 
عضلات 
 الذراعٌن

قوة 
عضلات 
 الظهر

قوة 
عضلات 
 البطن

الإتزان 
 الثابت

الإتزان 
 الدٌنامٌكً

قوة وثبات  الرشاقة
 الجذع

4.25 

35.67 

17.28 
4.58 7.25 

13.79 
4.63 7.68 

49.98 

23.57 

8.89 12.62 10.54 6.97 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
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 (6جدول رقم )

 في دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي
 12ن=                      قيد البحثمستوى الأداء                         

 المتغير
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القبلي القياس
 Tقيمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 *.11.3 0.95 03.52 0.67 6.67 درجة مستوى الأداء

 7,71=  1.15( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة ) 
في   القياس القبمي والقياس البعديذات دلالة احصائية بين  فروق( انو يوجد 6يتضح من جدول )

ولية عند مستوي ( الجدT( المحسوبة أكبر من قيمة )Tقيمة ) قيد البحث حيث انمستوى الأداء 
، مما يعطي دلالة مباشرة عمى وجود فروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في  (1.15معنوية )

 مستوى الأداء لجممة الرقص الحديث ولصالح القياس البعدي 
 
. 

 
 (3رقم ) شكل

 مستوى  في الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي
 قيد البحث أداء جممة الرقص الحديث

 (7جدول )
 نسبة التحسن الماوية بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة 

6.62 

13.54 

 متوسط القياسين القبلي والبعدي في مستوى الاداء

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
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 ثقيد البحومستوى الأداء البدنية  لقدراتا البحث فى

  دراتــالق
 وحدة
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن %

نية
لبد
ا

 

 %81.71 3.23 7.68 2.75 عدد عضلبت الذراعينقوة 
 %21.07 02.30 29.98 35.67 كجم قوة عضلبت الظير
 %36.12 6.79 73.57 07.78 عدد قوة عضلبت البطن
 %92.0 2.30 8.89 2.58 ثانية الإتزان الثابت

 %72.16 5.37 07.67 7.75 درجة الاتزان الديناميكى
 %73.57 3.75- 01.52 03.79 ثانية الرشاقة

 %51.52 7.32 6.97 2.63 نقطة (coreقوة وثبات المركز)
 %012.5 6.97 03.52 6.67 درجة مستوى الأداء

( متوسطات نتائج القياس القبمي والقياس البعدي والفروق بينيما 7يتضح من الجدول رقم )
البدنية ومستوى الاداء المياري لجممة الرقص الحديث قيد البحث،  القدراتونسبة التحسن المئوية 

البدنية ما بين  القدراتحيث انحصرت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي في 
%( ، كما بمغت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي في مستوى %92.0 : 73.57)

 ( 2%(، ويتضح ذلك في الشكل)012.5د البحث )أداء جممة الرقص الحديث قي

 (4) شكل رقم
 نسبة التحسن الماوية بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحث فى

 ثقيد البحومستوى الأداء البدنية  القدرات 

0.00%
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قوة وثبات  الرشاقة
 الجذع

مستوى 
 الأداء

80.70% 

40.12% 36.40% 

94.10% 
74.06% 

23.57% 

50.54% 

104.50% 

 نسبة التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدي
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 :النتااـــــج مناقشةثانيا: 

 مناقشة الفرض الأول:

القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروقنو يوجد أ( 5يتضح من جدول )
ولية ( الجدT( المحسوبة أكبر من قيمة )Tقيد البحث حيث ان قيمة ) البدنية القدراتفي   البعدي

، مما يعطي دلالة مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبمي والقياس (1.15عند مستوي معنوية )
الباحثة  وتعزي (،7عدي وىذا ما وضحو الشكل رقم)اس البالبدنية ولصالح القي القدراتالبعدي في 
ومراعاة  core stabilityثبات المركز الى تدريبات برنامج البدنية قيد البحث  القدراتالتحسن فى 

التدرج فى الأحمال التدريبية المتبعة ومراعاة الأسس التدريبية الصحيحة فى التدريب خاصة فى 
المرحمة الأولى وانتقاء التدريبات الأقل صعوبة فى الأداء ثم وصولا بالتدريبات المتحركة والتى 

 ساعدت عمى تنمية عنصرى الرشاقة والأتزان.

أدت  مقننو وبأدواتدمة داخل البرنامج من تدريبات حره وقد ساعد تنوع التدريبات المستخ
 تحسن فى عنصرى القوة والتحمل العضمى لمظير والبطن.الى 

وساىمت تدريبات ثبات المركز باستخدام الكرة السويسرية إلى تحسن التوازن الديناميكى 
المتحركة وباستخدام الناتج من تحسن القوة العضمية والمرونة. بالأضافة الى تدريبات ثبات المركز 

 أثقال خفيفة الوزن، نمت القوة العضمية لكلب من الظير والبطن والذراعين.

تأثير تدريبات ثبات مNikos & others  ("7108 ) " نيكوس واخرون دراسة تذكرهوىذا ما 
 .(09)المركز عمى تحسن التوازن والتنسيق بين الأطراف السفميو والوثب العمودى ومرونة الجذع

لى فائدة ادماج الكرة السويسرية عند إمNick Nilsson  ("7100 ) نيك نيمسون يشير "و 
عمى الأرض حيث أن مطاطية الكرة تزيد من المقاومة عمى العضلبت  هأداء التدريبات الحر 

العاممة مثل عضلبت البطن والظير كما تسيل من أداء التدريبات وتحسن الثبات والقوة الداخمية 
 (.08: 085ممة.)لمعضلبت العا
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 Lisa Howell ليزا هاويلو مWillardson, JM (7117) " ويلاردسون " كلب من ؤكديو 
أن تدريبات ثبات المركز عمى سطح غير ثابت مثل الكرة السويسرية أفضل من أدائيا  م(7109")

 أفضل صديق لمراقصين وىي رائعةوأنو  البدنية القدراتعمى سطح مستقر مما يساعد عمى تنمية 
 .(06)(72)لدييم لممساعدة في تطوير القوة الأساسية العميقة

ومن خلبل العرض السابق وفي حدود أىداف البحث وفروضة وعرض ومناقشة النتائج 
 نو "أفي ضوء المعاملبت الإحصائية المستخدمة فقد تحقق الفرض الأول والذي ينص عمى 

البدنية قيد البحث  القدراتتوجود فروق دالة احصاايا بين القياس القبمى والبعدى فى بعض 
 ولصالح القياس البعدى".

 مناقشة الفرض الثانى:

القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروقوجد ينو أ( 6يتضح من جدول )
ولية ( الجدTالمحسوبة أكبر من قيمة )( Tقيد البحث حيث ان قيمة )مستوى الأداء في   البعدي

وجود فروق بين القياس القبمي والقياس  عمى، مما يعطي دلالة مباشرة (1.15عند مستوي معنوية )
 .(3البعدي في مستوى الأداء المياري قيد البحث ولصالح القياس البعدي وىذا ما وضحو الشكل )

 الحديث وما تحتويو من ميارات حركيةالباحثة التحسن فى مستوى أداء جممة الرقص  وُترجع
بأدوات والتدرج بصعوبة  وأالحرة سواء حركات ربط لمبرنامج التدريبى المتبع وتنوع تدريباتو و 

التدريبات المختارة فى كل مرحمة وبالأحمال التدريبية المتبعة. والذى نتج عنو تحسن فى عناصر 
لقوة العضمية والتحمل وعمل صلببو أكثر البدنية قيد البحث والتى ساىمت فى تحسن ا القدرات

وبشكل القدرة عمى التحكم في العمود الفقري ديناميكيًا طوال الحركة و لمنطقة عضلبت المركز 
، بالأضافة وليس فقط عضلبت البطن بأكممو الجذعتنسيق جيد لمعضلبت التي تتحكم في أفضل و 

خمق قاعدة مستقرة لتحريك الأطراف و رى للؤداء المياالقدرة عمى ضبط مستوى التحكم المطموب إلى 
 .(37)لتثبيت الجزء الأوسط لمسماح بنقل سمس وفعال لمقوة عبر الجسمو 
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عمى تقوية مجموعة عضلبت  training core stabilityوقد أثرت تدريبات ثبات المركز 
تحسن مستوى أداء الجممة الحركية عمى  تأثيرىا نقلساىمت بدورىا فى و الظير والبطن والجانبين 

وانتقال  وميارات تحتاج لرفع الجسم بقوة للؤعمىأماما وخمفا سواء جذع حركات لممن وما تحتويو 
تخفيف العبء بالتالى و  تحكم بطلبقة بالجزء السفمىلمن خلبل اذلك و  سمسل ومتزن أثناء الأداء،

 عميو ونقل القوة المركزيو لباقى أجزاء الجسم.

باستخدام الكرة السويسريو  training core stability ثبات المركزتدريبات  رتوقد أث
أثناء أداء حركات  بأوضاعيا المختمفة سواء من وضع الجثو أو جموس طويل ساعدت عمى الأتزان

بجممة  المقررة نتقالات داخل التشكيلبت الخاصة بالجممة الحره وأيضا بعض المياراتالدوران والأ
 .لمرقص الحديث البار

 Todd " تود واتسون واخرونوىذا النتائج تتفق مع العديد من الدراسات السابقة لكلب من " 

Watson& others (7107)ىذا أن تدريبات ثبات المركز تعمل عمى تقوية عضلبت المركز و  م
اجزاء  ابية أثناء الممارسة وتحكم أفضل لباقىالرياضى ذو فاعمية وبتوافق وانسييجعل الأداء 

 أيضًا يتطمب بل فحسب، السفمية الأطراف عضلبت وتحمل قوة يتطمب لا الرقص وأن أداء الجسم،
 .(70كافيًا) جوىريًا ثباتًا

أن تنمية القدرات البدنية تنعكس عمى جودة الأداء الحركى  م(2006) "طفىمحمد ليذكر "
 (. 6: 072) وفاعميتو

 وتوجد الفني بالاداء يرتبط البدني الاعداد نأ م(2000) "محمود عمي مسعد" ويشير
 كمما المختمفة بعناصره للبعبين البدني عدادالأ مستوي رتفعا فكمما موجبة طردية علبقة بينيما
 (.7: 075) راتلمميا الفني داءالأ تقانإ عمي اللبعبين قدرة ازدت

المركز  أن تدريبات ثبات مTugce & others  ("2018) " تجسى واخرون دراسة وتؤكد
أدت الى تحسن العديد من عناصر المياقة البدنية مثل الوثب العمودى والتوازن والتوافق مما أدى 

 .(77)الى التطوير الفنى لميارات الرقص الحديث  لمطلبب
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ومن خلبل العرض السابق وفي حدود أىداف البحث وفروضة وعرض ومناقشة النتائج في 
توجود  فقد تحقق الفرض الأول والذي ينص عمى انو " ضوء المعاملبت الإحصائية المستخدمة

قيد  الأداء في الرقص الحديث ومستوىفروق دالة احصاايا بين القياس القبمى والبعدى 
 البحث ولصالح القياس البعدى".

 مناقشة الفرض الثالث:
البدنية قيد  لمقدراتنسبة التحسن المئوية ( 2وشكل رقم)( 7يتضح من الجدول رقم )

البدنية ما  القدراتحيث انحصرت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي في . البحث
نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي في كما يوضح %(، 92.0% : 73.57بين )

 .%(012.51مستوى أداء جممة الرقص الحديث قيد البحث )
قيد البحث مدى تأثير تدريبات ثبات نية البد القدراتنسب التحسن الخاصة ب نتجتقد و  

 ترجعف، لمطالباتمستوى الأداء البدنى فى تحسن  إلى أدتوالتى  البدنية القدرات المركز عمي
لفاعمية تدريبات  %(92.0،72.16تزان الثابت والديناميكى)لأاصة باالختحسن الالباحثة نسب 

 .المتبع البرنامج
 Maoماو دان  و مNicole Kahl ("7119) كاهل نيكولوىذا ما تؤكده دراسة كلب من " 

Dan ("2010)جميع إختبارات التوازن الثابت  في تحسن نتج عنيا المركزثبات تدريبات  أن م
 .(71()07)والمتحرك

المركز والذراعين والظير )فى تنمية عناصر القوة العضمية  البرنامج دوربالأضافة الى 
 %(.73.57والرشاقة)%( 36.12%،21.07%،81.71%،51.52)تحسن بنسب (والبطن

عادل محمد  ،مTodd & others (7107) تود وأخرون "ما تذكره كلب منوىذا 
 & W.Ben Kibler "بن كيبمر واخرون  "،م(7171)  ألهام أحمدمحمود حسين، م(2015)

others "(7116)ثبات  أن البدنية المختمفة، و  القدراتأثر تدريبات ثبات المركز عمى تنمية  م
توليد القوة و لتحقيق الاستقرار و  ،توليد القوةللتحقيق أقصى قدر من الكفاءة وىام أمر محوري  المركز

 .(73()2()7()70) في جميع الأنشطة الرياضية
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 وقد أثرت تدريبات ثبات المركز عمى نسبة تحسن مستوى الأداء فى الرقص الحديث بنسبة
البدنية قيد البحث والتى أثرت بشكل ممحوظ عمى تحسن  القدرات%( وىذا نتج عن تحسن 012.5)

 وتغمب الطالبات عمى الكثير من صعوبات الأداء لديين.الميارى الأداء 
 لمقدراتالى أن امتلبك الفرد الرياضى  مJuluis Kasa  "(7115) "جولياس كاساؤكد في

تقان الميارات الحركية وينعكس ذلك بالتالى عمى رفع جودة  البدنية يساىم فى سرعة واكتساب وا 
  (.02: 03مستوى الأداء الفنى)

ومن خلبل العرض السابق وفي حدود أىداف البحث وفروضة وعرض ومناقشة النتائج في 
" تتفاوت نوأوالذي ينص عمى  الثالثضوء المعاملبت الإحصائية المستخدمة فقد تحقق الفرض 

 .المختارة قيد البحث لصالح القياس البعدي" القدراتنسب التحسن في 
 :الإستخلاصات والتوصياتثامنا

 -أولًا : الإستخلاصات :
في ضوء أىداف البحث وفروضو وفي حدود عينة البحث واستناداً إلي المعالجات الإحصائية 

 -الآتية :توصمت الباحثة إلي الاستخلبصات 
البدنيغغة  القغغدراتبعغغض  تحسغغنعمغغي أثغغر البرنغغامج المقتغغرح بإسغغتخدام تغغدريبات ثبغغات المركغغز  -0

قيغغغغد البحغغغغث وبنسغغغغب تحسغغغغن مئويغغغغة بغغغغين القيغغغغاس القبمغغغغي والقيغغغغاس البعغغغغدي تراوحغغغغت مغغغغابين 
(73.57 : %92.0)% . 

المياري مستوى الأداء  تحسنعمي  المركزأثر البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات ثبات  -2
قيد البحث وبنسب تحسن مئوية بين القياس القبمي والقياس البعدي بمغت  لمرقص الحديث

(012.51.)% 
 -ثانياً: التوصيات :

 في ضوء الاستخلبصات التي تم التوصل إلييا  توصي الباحثة ما يمي :

استخدام البرنامج المقترح لتدريبات ثبات المركز قيد البحث وتطبيقو عمى طالبات الفرقة  -0
 أثناء محاضرات التعبير الحركى. الثانية
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توعية الميتمين بالأدء المياري في الأنشطة الرياضية المختمفة بأىمية تدريبات ثبات  -7
 المركز لتحسن مستوى الأداء.

ف عمى تأثير تدريبات ثبات المركز عمى مستوى الأداء إجراء العديد من الدراسات لمتعر  -3
  البدني والمياري.

 ـــــــــــــع:اجـــــــــــــــــــــــالمر 

 أولا: المراجع العربية:
 دار الكتب، القاىرة(.الرقص الأبتكارى الحديث  م(: 0990أجلبل محمد إبراىيم، نادية محمد درويش) -1
الخاصة  البدنية الصفات بعض عمى الجع  ثبات تأثير تدريباتم(: " 7105" )رمضان عادل محمد 2

( 72"، مجمة البحوث الشاممة، مجمد )السمة كرة لناشاات الدفاعية القدمين تحركات أداء ومستوى
 ، جامعة الزقازيق.، كمية التربية الرياضية لمبنات66-1ص  7108بتاريخ سبتمبر  (2) ع 

، الاساتذه  تخطيط برامج التدريب الرياضى م(:7107وناريمان الخطيب" )عبد العزيز النمر  -3
 لمكتاب، القاىرة. 

فعالية تدريبات الكوور عمى التصويب بالوثب لدى ناشئ كرة  م(:7103) محمود حسين محمود -4
 ا.، كمية التربية الرياضية، جامعة المني3مجمة عموم الرياضة، المجمد السادس والعشرون، جغالسمة  

 والمستوي البدنية القدرات بعض عمى الكوور تدريبات تأثيرم(: 7171محمود حسين، إليام أحمد) -5
 أسيوط جامعة/الرياضية التربية لكمية الدولى العممى ، المؤتمر الجمة دفع لمسابقة والرقمي المهاري
 .مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ،ورسالة سلبم وطن قوة الرياضة

 مركز الكتاب لمنشر.الانجاز الرياضى وقواعد العمل التدريبى  م(: 7116محمد لطفى" ) -6
 المنصورة. جامعة الرياضية التربية كمية ، الرياضي التدريب عممم(: 7111) محمود عمي مسعد -7
العلاقة بين ثبات المركز والأداء البدنى لدى  م(:7102مروان عمى عبدالله، محمود عبد المحسن) -8

( كمية T.A.I.Eمجمة تطبيقات عموم الرياضة، الطبعة الدولية )لاعبى بعض الألعاب الجماعية  
، مقال  7102، يوليو  00الرياضية لمبنين ، أبو قير ، جامعة الإسكندرية ، المجمد رقم التربية 
 .7103ديسمبر 

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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