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 الملخص:

 Coreيهدد ا بحث ددي وحددب نادد  اص دددري ادددب ح دد زيثدل رثدددل بحمدد   بح ص دد   ح م دد           

Stability  د  رد:    ( حطدحثدل بحفصقه بحصباعده خصصد)  ب ثددن  (د  (  ح  عدصا ا د  خددر ص  ا د 

 -بحقد ز  بحعضد  ة ح دصب  : -اعض بحق زبل بحث   ه نبح ص  ة نبح   ث ه  ب  بحق ز  بحعض  ة ح درزبا :

نر دد    باءب   قدد   اضددلل بح ص دد  (–بح دد بن   –قدد   اضددلل بح هددص  -بحقدد   بحعضدد  ة ح ددثط:

 دد  بح دد ي: بح قدد ا ا –بح هدددز  ا دد   بهدددن ادزادده بح دد بن  (بح   ث دده  دد    بح  صبدده باردر دده 

 The )قدرت بحثد ثه ادس ص بم بح (هي بح مصيثد    ي  هد   سثصي(ي (، –ادك زنل ا (س  –ء صبه 
Experimental Method ،  نخد   (  ا ص    بح م  اة بح ب  ة نأسد    بحق ددا بحقث د  نبحثعد

ه ا(ددل با  دز ا (ة ا  يدة رد: لدحثددل بحفصقده بحصباعده خصصد) ب ثددن  (د  ار  ده بح صا ده بحصيداد 

( لدحثده ، نقد  خد  سد   25نبحثددح  اد ءهد   م2023 /2022ادحم ي   بدرعه    ب  ح عددم بحمددرع  

( لدحثدل ر:  فس رم    بحث ي ن ادزج ا (ة بحث ي بلأسدسد ة  ع (ده بسد طلا ه ،  دتدث ت 10 

 زيثدل ( لدحثده ، ن د ددت ردد: بهد  بح( دددني أ  اص ددري ادسدد ص بم خدد15ا (ده بحث ددي باسدسد ه ق برهددد  

أء  وحد  خ  د: اعدض بح  ا دصبل بحث   دة  (CORE STABILITY)رثدل بحم   بح ص    ح م د 

 نر     باءب  بح هدز .

Abstract: 

The research aims to develop a special program for core stability 
exercises for fourth-year female students majoring in (artistic gymnastics) 
to identify its effect on: some physical and motor abilities, represented in 
(muscular ability of the arms - muscular ability of the legs - muscular 
strength of the abdomen - strength). Back muscles - balance - central 
muscle strength) and the level of skill performance on (the balance beam 
device) represented by (forward roll - handstand roll - back roll balance - 
hand spring, The researcher used the experimental method (The 
Experimental Method) with a single group design and the pre- and post-
measurement method, and a deliberate sample was selected from the 
fourth year female students majoring in artistic gymnastics at the Faculty 
of Physical Education for Girls in Al-Jaziza, Helwan University, for the 
academic year 2022/2023 AD, which numbered (25) students. (10) female 
students were drawn from the same research community and outside the 
basic research sample as a exploratory sample, so the basic research 
sample became (15) female students One of the most important results 
was that a program using exercises (CORE STABILITY) led to an 
improvement in some physical variables and the level of skill performance 
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لأداء وي اتدريبات ثبات الجزء المركزى للجسم على القدرات البدنية الخاصة ومست تأثير

 المهارى علي جهاز عارضة التوازن لطالبات تخصص الجمباز الفني

 مقدمة ومشكلة البحث:

فصءية خهد بحدداقخق رت     بح  زي  بحصيداب ح  ق ق لفصة  ب بح مدال بحصيدا ة بح ص  فة ا       

حلا   ل  ادرع   ة  ب ذحك ا   رث أ بح ردر  ا : بحع  م نبح عدزا بح ب خه ا ح  تنبحم دا ة، 

 هدزيةنبح  ن ب   نء رد خ  ح اه ق زبخه بحث   ة هوح  أ ض  بح    يدل بحصيدا ة  ب رمدل خصصص

ً ح  ق ق أا ، ً ر   ظد    نق  شه  رمدل بح  زي  اصفة ادرة نبحم ثدن اصفة ادتة خق رد

س هد   ر دزنزيداة بحم ثدن خع  ر: بلأ شطة بحصيدا ة بحفصءية بح   خ ه ،يدا ه بح    يدل بحص

ح عصض بنخ   : بحق زبل بحث   ة نبح ص  ة نبح هدزية نذحك ر: الل  ا زبة  ث صة    خط يص

 نح  ب مددية ولأاثد  بحثصبري بح  زيث ة بح ص  فة س ب   د ت ا   ة أن رهدزية ح ؤء  اه    بح(ه

 (14   8                                                 .بح ص  ة ا   أبه ة بحم ثدن بح ص  فة بح ببثدل 

ك د،  ه(دا  ه نخ     زيدا ة بحم ثدن ا ع ء ببه خهد نادح دح  خ( ع بح هدزبل بح ص  ة بح   خؤء 

دم اح ع  ب   هدن  ر: رهدزبل بحم ثدن ذبل بحصع ادل بح ص  فة بح   خص  بح  بح   بحر  يم

 .نحم ثدادحطصق بحف( ة بحصدتة ادءب     رهدزة ي ث  تع اة بردم بحعدر  :    رمدل خ زي  ب

                                              2  11 ) 

داة ب  بحق بزبل نبحصفدل بحث   ة بحصدتة اصيBrowne  " (2016اصنب  " نير ص          

خش    م  ب   ا   بابه ة نب  اصبري باا بء بحث    يببل بح ؤءبحم ثدن خصخثط ا( ا ة بح هدز

:  24)                     .بحق ة بحعض  ة نبحق زة نبح      بحعض   نبح صن ة نبحم   بح نز  بح (ف  

20) 

  ، د بحث ا   بحع ي  ر: اصبري باا بء بح ص فة نبح   ر(ه  صيداة بحم ثدن خصخر           

لا  ءب  حبح(ف  ، بحصطط ، نبح   خ ضدر:    د ا (هد ادس  صبز اه ا ز   ر     بانبح هدز ، 

  :  به ة،ر: الل خع  ه اعض بح هدزبل بح   يؤءيهد اشر  رع : ا   ه ئة ب  ة  ص  ة ا   با

ة ح  اعبحضصنز  ب  خ  ق هر  بحثصبري بح  زيثة    د ا (هد، نب  خ  دش  ر  به با بحصطة ب

ً ح  ص  ة بح ً ح      باءب  بحف(  حر  اا ، نخ دش د : ز  ل ربشد ر  هرب ق   ( ة بح ع (ة ن قد

حصدتة بح  اصنزة ب  خر   خ زيثدل بح  دقة بحث   ة ب(Charles &Roth  2014 زنث ن خشدزح 

 ة بري خ( ر  اصحل شطة بحصيدا ة ر(ثثقة ر: لث عة بءب  رهدزبل هرب بح(شدل، حرب  إ ه يم  ب  خصخ

                                                                  . ثدنل بحمفدل بحث   ة بحصدتة اصيداة بحم ثدن اصفة بسدس ة ا     ا ة نلث عة بءب  رهدزببحص

 26  30) 

حر  ب   Core Stabilityنق  ظهص    بح ( بل باا ص  رصط ح رثدل بحم   بح ص            

 بح   بحق   بح   خش   بحعضلل بح   طه ادح هص نادحثط: نهر  بحعضلل بل ق ا   خ زيثدل

  هد اب  بح ص   بن اضلل بحثثدل بح ص    ،نه  خ ث  قدا   ت ثه خع   ((coreخعصا ادس  

دقه  ح  لبحعضلل بااص  بح  ئ حه ا: بح ص ه نا: بح  د  ه ا   رثدل بحع  ء بحفقص  ،  د خ

 (11  27                                            .  بءب  بالصبا ق يه ر رد  ر ه خ دا  ا 

( ب  Jeverry W  2017  )32نب فص   (Bliss  2015  )25نيص   ل ر: ا  س         

بس ص بم خ زيثدل رثدل بحم   بح ص       بحثصبري بح  زيث ه ح صيدا  : حهد خأر ص هدن  ا   باءب  
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 ف دح بحصن    ح ثصبري بحصيدا ه حم    بح    يدل ،  ي خع   اضلل بحصيدا  حرحك بتث ت بح

بحم   بح ص     م ص ح صاط ا : بحطصا بحع    نبحطصا بح ف   ح م   ،نب  بحق   بح(دخمه ر: 

  . ح طدقه حللصبا اضلل هرب بحم   ر: بحم   يع  رص زبً 

 King( ن (ي ردب ز  Allen ,Skip  2018 )21  د يؤ    ل ر: بح: نسر             

Majorie  2016 )33 ب  خق يه اضلل بحم   بح ص    خع   ا   نيدء  بحرفد   بح ص  ه )

ح م   بر(د  ر دزسه بحصيداه ا هد خ دا  ا   نيدء  رثدل نبس قصبز بحم   ر: بحمرع نبح  ض 

ب  دج ق   هدن ه ح س  ادااد ه بح  نيدء  بح  ر     بحم   نبح  بن  بر(د  بح ص ه ،  د خ دا  ا  

 قط ر: اضلل بحم   بح ص    ح م   نحر: ر: بحعضلل بح مدنز  حهد رث  اضلل بحر ف 

نبحرزبا : نبح دق : نذحك ا  بحع ي  ر: هر  بحعضلل ر ئ حه ا: خثث ت بحع  ء بحفقص  نبح  ض 

 . (د  بح ص هنبا صب  ه  خع   ا   ب  د  بحم   بح  هص بحصيدا  بر،    ناع ه د بحطث ع  

                                                             22  24 )33  35) 

 Core  ح م   بح ص    بحم   رثدل خ زيثدل ح أر ص بحف(  بلأءب   ه  اصنزة بد   وح  هرب         

Stabilit )  نرصب  ه نبح هدز  بحث    بح      ا  ً  خع    بح   بلبح هدز خ ك نادتة ب  بً،  ه د

 ر: بح  ي  ارل خ ط    ص ة    ة ر: ا(ه ي( ي نرد بح ص ة وح  بح ا  ر: بحطدقدل خا ص ا  

 بب   بح   بحهدرة بح ثدءئ بلأءب ، نر: حهرب بح ص   بح  دز بحق ةا   هر  خا  ص  ب نبح  ر  بحق ة

 ه  ادتة اصفة ن بحف( نبحم ثد ادرة اصفة بحصيدا ة بح صا ة رمدل    بحثد ث : ر: بحرث ص ا  هد

 ا  ه يؤ   رد نهرب بحف( ، باءب  ر     ح    : بح هدز  نبح      بحث   ة بحصفدل ا : بح ردر 

 ا   ة خ(  ة ي ط   بحم ثدن حع(دتص بح(دبح باءب  ( ب Len Almond   "2018 بح     "ح :

 (14  34                                                           . ادح ة رهدزية نخ(  ة

 ا(دتص :ر ا(صص ر: أ ثص خ(  ه بح  خ  دج بح ب بابه ة ر: بح  بن  ادزاه نبهدن           

  دءيه غصي "  هبح بشدزل رد ر  ذحك ني فق( بحصشدقه ، بح  بن  ، بحعض  ة بحق زة  بحث   ة بح  دقة

 دح ةا ا   ه ح دقة ا(دتص ط  خ  بح ب بابه ة ر: بح  بن  ادزاه بهدن ب ( 2004"  نآاصن 

 ( 106  17                            ( ح رزبا : بحعض  ة بحق زة ح صب  :، بحعض  ة بحق زة  به هد

 ر دزس هد    ةبحلاث خث أ أ  يم  بح   بحم ثدن أبه ة أه  ر: يع  بح  بن  ادزاة نبهدن         

 ادتة لث عة بحم ثدن أبه ة ر: حر  أ    ي بحمهدن ر  بح عدر  ر: بحص ا ح ل ب بحصاص ر(ر

 ءب بلأ ر د ة حصاص   صبً  ر   ة لث عة بح  بن  ادزاة نحمهدن غ ص ، ا: بلأءب   ب خ    

 حصغ ب نا ب بحصدتة، لث ع ه خ    يؤ   ر د بلأزض سطح ا: نوزخفداهد بلإزخردن قدا ة نا ق

  ص  ة بلرهدز نوا فت ادحادً، خط زبً  بحمهدن هرب ا ب خؤءي بح ب بح هدزبل خط زل  ق  ذحك ر:

 ح ص  ةب بحم   نبخ  ت بلإ صنادخ ة، نبح ص دل نبح نزب دل  دح رثدل بحصع اة ر ثدي(ة ب ي ة

 بحثدا ة، عبلأناد أءب  نق ة نبح ف بح نزب  رهدزبل ا : بح ث ي  نخثدي: بلأءب  سصاة ر: ا  ي 

   د خدرة، ا ةو   د  ب ح  هدزبل نخ دا      نخ وس  صبزية  ب بح ص  ة بحم  ة أءب  وحب ادااد ه

   ةبح ص بح م  ادل ر: ر ( اة ا(دتص ا   بح  بن  حعدزاة بح ص  ة بحم  ة خ   ي أ  يم 

 (دتصهدا نخثدي: بحم ثدنية نبح لس  با صنادخ ة،  دحع(دتص بح  ثدي(ة بح هدزية نبحصع ادل

 نا   ة ه (  ق زبل خ ب ص ي ط   بح  بن  ادزاه بهدن ا   بح هدزي بلأءب  أ    د نتع ادخهد،

 (  32   28                             نبخ ب .        ث ص بح  خص    ي  دج ب ه نادته ادتة،

بحف(  ار  ه بح صا ه بحصيدا ه ا(دل  نر: الل ا   بحثد ثة    رمدل خ زيس ردء  بحم ثدن          

ا   بهدن ادزاه   نبح هدز  حطدحثدل بحفصقه بحصباعه ادحم يص  ا  ت ب صفدض بح      بحث  

  صبً ح ( ع بح هدزبل نبا ل هد ب ثص ر: رص   بح هدزبل بءب  بح  بن  نسق ل بحطدحثدل بر(د 

  د ا  ت بحثد ثة ق دم بحطدحثدل ادح ص     ، اهد نبا لا لصيقة بءبنهد نبح  ط ثدل بحث   ة بحصدتة
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صيقه غ ص رق((ه ر د يمع  هر  بحعضلل خ  ح  نظ فه نا      خ زي  اضلل ءن  غ صهد اط

 غ ص ش  وح  ب بحعض بح  بن  با لل نيؤءياض ه باص  ر د ي ث  با لل بح  بن  بحعض  ، 

، نيع  رثدل بح ص   اصنز  ح طدحثه ناءب   رفصل دءهوب وح  يؤءي ر د بح فدت    ل ر  دن  

ب    بح ص دل    هد ادح ص   نبح   خ(ق  بح      بح هدزبل ادخقد  ،ا هد ر(طقه خ ث  بسدا 

بح ص   بح  بحرزبا : نبحصب  : ، ني دا  خ زي  رثدل بح ص   ا   خ   : بح ا  بح   بن  بحر  

ي دا  ا   خص  ح باا لال بحعض  ه نرشد   بانادع بحصدلئه ،نبح فدظ ا   خ بن  بحق   

 ءب  .ح م  ادل بحعضلل بح  عدزاه ني  : نيع ن با

ثدل ر    ثدل  ر د بع  بحثد ثة خفرص    ءزبسة رشر ة بحث ي ر: الل با بء اص دري ح  زي        

  رص  ف ح (  ه ا(دتص بح  دقه بحث   ه بحصدته اشر( Core Stability بحم   بح ص    ح م   

 هدز  نبح   ا: باا بء بحث    بحعدم ، نبحر  ق  ي قق ر ده دل بيمدا ه    ز   بح      بحث 

  بح  بن . ادزاه بهدن ا   حطدحثدل بحفصقه بحصباعه خصص)  ب ثدن  (  (

 -:البحث هدف

يه ا بحث ي بح دح  وحب نا  اص دري ادب ح  زيثدل رثدل بحم   بح ص    ح م   

 Core Stability  ا       ( حطدحثدل بحفصقه بحصباعه خصص)  ب ثدن  ( (  ح  عصا ا   خأر ص

 -ر: 

ض  ة   بحعبحق ز -بحق زبل بحث   ه نبح ص  ة نبح   ث ه  ب  بحق ز  بحعض  ة ح رزبا :  اعض -1

 (ق   اضلل بح ص    –بح  بن   – ق   اضلل بح هص -بحق   بحعض  ة ح ثط: -ح صب  :

 –ر ه   بح  صبه بارد بح   ث ه     بهدن ادزاه بح  بن  ( ر     باءب  بح هدز  ا  -2

 بحشق ثه باردر ه ( –ء صبه ا ف ه نق ا ا   بح  ي:   –: ء صبه بح ق ا ا   بح  ي

 -: البحث فروض 

بحق ز  ث ة  ب بح   خ ب   صنق ءبحة ب صدن دً ا : بحق دس  : بحقث   نبحثع      بحق زبل بحث   ه ن -1

 ––  هصق   اضلل بح -بحعض  ة ح ثط:   بحق -بحق ز  بحعض  ة ح صب  : -بحعض  ة ح رزبا : 

صدحح (ح   لدحثدل بحفصقه بحصباعه  خصص) بحم ثدن بحف(  ( حق   اضلل بح ص   – بن  بح 

 0بحق دا بحثع   

         ث هبحزي خ ب   صنق ءبحة ب صدن د ا : بحق دس  : بحقث   نبحثع      ر     بلأءب  بح هد -2

 حشق ثهب –   ي:بح  ا   نق ا ا ف ه ء صبه – ء صبه بح  ي: ا   بح ق ا – باردر ه بح  صبه

ف(  ( ح   لدحثدل بحفصقه بحصباعه  خصص) بحم ثدن بح (ا ب بهدن ادزاه بح  بن ( باردر ه

 .نحصدحح بحق دا بحثع  

 :السابقة الدراسات

( ءزبسة اع( ب  " خدر ص بح  زي  بح ظ ف  ا   4(  2014أبصل زب د ر    نه   ا ن    -1

بح زبسة ه  بح عصا ا   خأر ص اص دري بح  زي   رص   بحم   نبالصبا    ب ثدن " ن د  ه ا

لصبا نبحق ز  بحعض  ه ح ص   بحم   نر     باءب  بح ظ ف  ا   بءب  بحق ز  بحعض  ه حل

بح هدز  ا   بهدن  صد  بحقف ،نق  بس ص رت بحثد ثه بح (هي بح مصيثب, نذحك ا ب ا (ة 

حصيدا ه ا(دل ادحم يص  ، ن د ت أه    دني ( لدحثدل ر: بحفصقه بحثد  ه ار  ه بح صا ه ب10ق برهد 
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خ زيثدل رثدل بحم   بح ص    ح م   حهد خأر ص بيمدا  ا   نر: بح لرس ننر: بحط صب  نر د ه 

 بح ر  اا  .

 ا     بح ص  خ زيثدل ق   نرثدل خأر ص" ( اع( ب 12( 2015ا صن ر   ء با  بحفض    أبص  -2

  ه بح زبسة ه ا ،ن د "  بنادع بحثثدل    بحم ثدناعض بح  ا صبل بحث   ه نر     اعض 

 ضاع نر     بحث   ه بح  ا صبل اعض ا   بح ص   ق   نرثدل خ زيثدل خأر ص ا   بح عصا

 ا ب كنذح, بح مصيثب بح (هي بحثد ي بس ص م بحثثدل ا   بهدن بح ص دل بازا ه ،نق  بنادع

 ا   يمدا ب خأر ص حهد نرثدل بح ص   ق   لخ زيثد ب    دني أه  ن د ت اا ،( 15 ق برهد ا (ة

 بح هدز  ا   بهدن بح ص دل بازا ه . بح  ا صبل بحث   ه نبح     

 ( ءزبسة اع( ب  "خأر ص Saeterbakken A,el,al  2015  )36أبصل س صا ر: نباصن   -3

  هبح   " ،ن د  ه ا بح زبسة  ص رثدل بحم   بح ص    ا   سصاه  زر  بحرص  حلاثدل  

هي بح ( بح عصا ا   خأر ص خ زيثدل رثدل بحم   بح ص    ا   سصاه بحصر ،نق  بس ص م بحثد ي

م   بح ص    ( ااثه، ن د ت أه    دني ب  خ زيثدل رثدل بح24بح مصيثب, نذحك ا ب ا (ة ق برهد 

 .ح م   حهد خأر ص بيمدا  ا   بح صاه بحقص   ح صر  

 ا   بحم   رثدل خ زيثدل خأر ص" اع( ب  ءزبسة( 19(  2017   ش   ر    ز عت أبصل -4

 "ه ا  بلس( 7ءزبه بءب  بحم  ه بابثدزيه ا   بهدن بح ص دل بازا ه ح(دشئدل بحم ثدن خ ت 

 بهدن   ا بلإبثدزية بحم  ة أءب  ءزبة ا   بحمرع رثدل خ زيثدل خأر ص ا   بح عصا وح  بحث ي

 خ  ، بح مصيث  بح (هي بحثد ثة نبس ص رت,  بلس( 7 خ ت بحم ثدن ح(دشئدل بلأزا ة بح صکدل

 بح  يس (دةق ه ئة ا(دء  س( بل 7 خ ت بحم ثدن ااثدل ر: بحع  ية ادحطصيقة بحث ي ا (ة با  دز

 بلأاص ن خمصيث ة ب  به د ح م  ا  : خق   ه  خ  ااثة( 12  بلأسدس ة بحث ي ا (ة ا ء نا  

 خف ق بح( دني أظهصل نق , بح مصيث ة بح م  اة ا   بحمرع رثدل خ زيثدل خطث ق ،نخ  اداطة

 ا   بثدزيةبلإ بحم  ة أءب  ح زبة بحثع   بحق دا    بحضداطة بح م  اة ا   بح مصيث ة بح م  اة

 ." بحمرع رثدل خ زيثدل"  بح مصيث  ح   ا ص    مة بلأزا ة بح صکدل بهدن

 رص   لحثثد خ زيث  اص دري  ه" عدح اع( ب  ( ءزبسة20  )2018" (" أبص " نح   ر      : -5

 ه ا ،ن د "  بحطدنصة بحرصة حلاث  بحهم ر ة نبح هدزبل بحث   ة بحق زبل اعض ا   بحم  

 ةبحث    بحق زبل اعض بح ص    ا   بحم   رثدل خ زيثدل خأر ص ا   بح عصا ه  بح زبسة

 ا (ة ا ب ذحكن, ح مصيثبب بح (هي بحثد ي بس ص م ،نق  بحطدنصة بحرصة حلاث  بحهم ر ة نبح هدزبل

 بيمدا  صخأر  حهد ح م   بح ص    بحم   رثدل خ زيثدل ب    دني أه  ن د ت اا ،( 12 ق برهد

 بحطدنصة. بحرصة حلاث  بحهم ر ة نبح هدزبل بحث   ة خ   : بحق زبل ا  

 ف  ظ بح بح  زي  خدر ص"  اع( ب  ءزبسة( 10(  2023  ا   زشدء اث  بحفض   زرضد  أبصل -6

 ه ا ن د " ناعض بح هدزبل ا   بهدن بحعدزا د  بح ص  ف د بازخفدع  بحم   رص   ا  

 ه    خص    اص دري خ زيثدل ح ص   بحم   ح  عصا ا   خدر ص  ا   بحعضلل بحعدر بح زبسة

  (هيبح  ثهبحثد بس ص رت رهدزبل بحر  نبح صب ه بحص ف ه ح  ق ا ا   بح  ي: ا   بح   بن  ،نق 

 خ زيثدل  دني  أه  ن د ت ااثه ر:  دشئدل بحم ثدن بحف( ،( 11 ق برهد ا (ة ا ب نذحك, يثببح مص

ف ه ا   ا   ر     بحث    نخ   : رهدز  بحر  نبح صب ه بحص  بيمدا  خأر ص حهد رص   بحم  

 .بهدن بحعدزا د  بح ص  ف د بازخفدع 

 مصطلحات البحث :
 -(:Core Stabilityثبات الجزء المركزى ) -
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قصبز ه  بحق ز  ا   بح  ر  بحعض     ل ر(طقه بحمرع نبح  ض نبحر  ي د ظ ا   رثدل نبس 

   . بحم     ي ي  ح اد  دج ق   هدن ه خع   ا   خ   ص بقص  بءب  ح طصا بح ف   نبحع  

                                                                                   32  31)  

  إجراءات البحث:
 منهج البحث : 

  اة (  ا ص    بح مThe Experimental Methodقدرت بحثد ثه ادس ص بم بح (هي بح مصيث   

 بح ب  ة نأس    بحق دا بحقث   نبحثع  . 

 مجتمع البحث :

  ب  رعه  لدحثدل بحفصقه بحصباعه خصص) ب ثدن  (  ار  ه بح صا ه بحصيدا ه ا(دل ادحم ي   بد

  م2023 /2022دم بحمدرع  ح ع

 

 

 عينة البحث :

ص) عه خصقدرت بحثد ثه ادا  دز ا (ة بحث ي ادحطصيقة بحع  ية ر: لدحثدل بحفصقه بحصبا

  ح  ا ءهنبحثدم 2022/2023ب ثدن  (  ار  ه بح صا ه بحصيدا ه ا(دل ادحم ي   ح عدم بحمدرع  

خ  ،نحثدل ( ر: بب دح  ا ء بحطد%46 ( لدحثه ا( ثه 25،نخ  با  دز ا (ه ق برهد  ( لدحثه 54 

، نق   ( لدحثه15( لدحثدل  ع (ه بس طلا ه ، دتث ت ا (ه بحث ي باسدس ه ق برهد  10س    

ح ر( ، بحع ص قدرت بحثد ثه ادبصب  بلإا ثدزبل ح   ي  خمد س ا (ة بحث ي    ر ا صبل بح مد س  ب

 .نبحث   ه نبح هدزيه  بحط ل، بح ن (

 (1جدول )

 25ن =      (والوزن والطول السن)النمو متغيرات في عينة البحث نساتج

 المتغيرات
 المتوسط

 الحسابى

 نحرافالإ

 المعيارى
 الوسيط

 معامل

 لتواءالإ

 1,149 21,08 00.248 21,14 العمر الزمنى

 0.821 157,00 4,018 158,10 الكلي للجسمالطول 

 -00,141 58,00 2,134 57,90 الكلي للجسم لوزنا

بحث ي  ( ر د ي ل ا ب خمد س ا (ة3 ± ر: بحم نل أ  رعدر  بلإح  ب  و  صص ا : ي ضح 

  ب خ ك بح  ا صبل.
 (2جدول )

 25ن=                البدنيه والمهاريه   نس عينة البحث فى القدرات اتج

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابى

 نحرافالإ

 المعيارى
 الوسيط

 معامل

 لتواءالإ

1 

 البدنيه

 العضليةالقدره 

 ذراعينلل
 -0.457 5.00 1.47 4.775 ا ء

 -0.247 80.0 2.43 79.80  م  رجلينلل العضليةالقدره  2

 0.689 12.0 1.19 12.27 ث بطنلل العضلية القوه 3

 2.54 35.0 0.79 35.67 ا ء قوه عضلات الظهر  4

 0.525 62.0 2.28 62.40 ث التوازن 5

 0.66 1.35 3.32 4.52 ءزبه  المركز قوه عضلات 

6 
مستوى 

 الاداء
 0.581 2.200 0.516 2.300 ءزبه جهاز عارضه التوازن 
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ة بحث ي  ب ( ر د ي ل ا ب خمد س ا (3 ± ر: بحم نل أ  رعدر  بلإح  ب  و  صص ا : ي ضح       

 خ ك بح  ا صبل .

 -وسائل جمع البيانات :

 ح  ب نبلإبصب بل نبلأءنبل بلإا ثدزبل ر: ا ء يبحث  هرب لإبصب  بحثد ثه بس ص رت

   حرحك سصء ي   ن   د بح( دني بس صصبج ا   خ دا 

 (4مرفق )                                                               :اولا إختبارات البحث 

ح ص  ة ب زبل  د  ح بردً ا ب بحثد ثه ح   ي  بلإا ثدزبل بح   ص رة  ب بحث ي أ  خ  ء بحق

س  دزة  بء وبحصدتة بح ب يم  خ ب صهد  ب لدحثدل بح صص) ح م ثدن بحف(ب، حرب قدرت بحثد ثه اإا

  بحصثصب  خ  ( ، نا(د  ا ب بح( ثة بح ئ ية لأزب2لإس طلع زأي بحصثصب   ب خ ك بحق زبل  رص ق 

%(،  85:  د بح ئ ية اخ  ي  بحق زبل بح ص  ة حمهدن ادزاه بح  بن  بح ب خ دنل أن نبءل   ث ه

 (2رص ق                                   نبحم نل بح دحب ي اح خ ك بحق زبل ن ق أزب  بحصثصب .

 (3جدول )

          لخبراءاالبدنيه للطالبات الجمباز الفني  على جهاز عارضه التوازن وفق النسب المئوية لأراء القدرات 

 10ن = 

 النسبة المئوية تالتكرارا القدرات الحركية

 % 100 10 ذراعينلل العضليةالقدره 

 % 100 10 رجلينلل العضليةالقدره 

 % 100 10 بطنلل العضلية القوه

 % 70 7 التحمل العضلى

 % 100 10 قوه عضلات الظهر

 % 70 7 تحمل السرعة

 % 70 7 المرونه

 % 70 7 السرعة 

 %100 10 قوه عضلات المركز

 % 70 7 التوافق 

 % 100 10 التوازن

 

ل طدحثدنا(د  ا ب   دني وس طلع أزب  بحصثصب  خ  بح  ت  وحب بحق زبل بح ص  ة بحصدتة ح 

 ل بح  لإا ثدزبب خطث ق خ  نق  خصص) بحم ثدن بحف(ب ن   د ي ب بلإا ثدزبل بح  ع قة ا  ك بحق زبل،

  (3  ب نل ر:   د ي ضح% 85   ثه ا: خ ي 
 (4جدول )

 لمستخدمة في البحثالإختبارات ا

 الإختبار المتغيرات

 اختبار دفع كره طيبه   ذراعينلل العضليةالقدره 

 اختبار الوثب العمودى   رجلينلل العضليةالقدره 

 ثنى الرجلين من التعلق  بطنلل العضلية القوه

  المقسم الصندوق على الانبطاح من خلفا الجذع رفع اختبار  قوه عضلات الظهر 

 اختبار قوه وثبات المركز ت المركز قوه عضلا

 اختبار الوقوف على عارضه بمشط القدم  التوازن
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 ثانيا ادوات البحث:

 الاجهزه والادوات المستخدمه : -

 بحط ل  ادس ص بم بهدن بحصس در  ص  لأقص  س (. -1

 بح ن   ادس ص بم بح   ب  بحطثب  لأقص   م (.-2

  ص  ل ثه  – ص لثدش –رقع  س ي    –سداه بيقدا  -3

 (  ص  س ي صيه اس ص برهد    بحثص دري 15ا ء   -4

 بهدن ادزاه بح  بن   -5

 (4رفق )م                                               اختبارات المتغيرات البدنية:  -ثالثا

 (89  16    با ثدز ء    ص  ل ثه  حق دا بحق ز  اضلل بحرزبا :                       -1

 (76  16          بح ر  بحع  ءي ر: بحثثدل  حق دا بحق ز  اضلل بحصب  :     با ثدز -2

 (308  16        بحعض  ة حعضلل بحثط:    حق دا بحق بح ع ق  ر: بحصب  : با ثدز ر(  -3

                                                                                هص(   ه حبا ثدز ز   بحمرع ا فد ر: با ثطدح ا   بحص( نق بح ق    حق دا بحق   بحعض -4

                                                                                16  461) 

 (310  16با ثدز بح ق ا ا   ادزاه ا شط بحق م  حق دا بح  بن                       -5

 (312  16    بح ص  (                      نرثدلدز ق   نرثدل بح ص    حق دا ق   با ث -6

 خق    ر   ي بلأءب  بح هدزي   -7

دتلل ( نبح 1بح هدزي نخر  ت ر: ا ء بزا  ر ر دل  رص ق  حم(ة خق    ر   ي بلأءب 

 ث(دل حا ة  ة بحصيدا ب شهدءة بح  ر    ب بحم ثدن بحف(ب نر: أاضد  ه ئة بح  زيس ار  ة بح صا

ل ا (ة حطدحثد بح  بن ( ادزاه بهدن ادحم يصة،   ي ق : ا ق    ر     بحم  ه بح ص  ه ا ب 

 دل بحث ي، نخ    د  بح زبة ا را بح زبه بحع  د نبح ف   نادار ر  سط بح زب  : ح   ر

ا     هح ص  به   بحم بازاعه ح  ص ل ا   بح زبة بح(هدن ة بح ب خعثص ا: ر     بحطدحثه  ب أءب 

 ق ان ا ف ه ء صبه –ء صبه بح  ي: ا   بح ق ا - باردر ه بح  صبه  بهدن ادزاه بح  بن  

 رص ق  .     بدل( ءز10،نيق م بح ردم ا ق    بحم  ه بح ص  ه ر:  (باردر ه بحشق ثه – بح  ي: ا  

3) 

 الاستمارات المستخدمه فى البحث :

ح   ا صل  ثةبح (دس لببناا ثدز بحث   ة لببحق ز     بحصثصب بح دءة  زأ بس طلع بس  دزة -

 (2بح ص دز  رص ق  

 سث ا ةبلإ بح   بل نا ء ح ثص دري بحر   ح  ر:  ببحصثص بح دءة زأ  بس طلع بس  دزة - 

 (3ننر: بح     بح  زيث ه رص ق  

 اجراءات البحث:
 الدراسة الاستطلاعية:

ادزج ن( لدحثة ر: رم    بحث ي 10طلا ة حع ء  قدرت بحثد ثة اإبصب  بح زبسة باس 

 م21/2/2023 بح  14/2/2023ا (ه بحث ي  ن ب ب    ر ا صبل بحث ي، نذحك  ب بحف صة ر: 

 نأسفصل بح زبسة ا د ي   ،

 بح أ   ر: تل  ة باا ثدزبل نر   رل ر هد ح ع (ه ق   بحث ي. -

  ع (ه ق   بحث ي.بح أ   ر: بابه   بح   ص ره  نر   تل   هد ح -

 بح د   ر: ت ق نرثدل باا ثدز  بح عدرلل بحع   ه( -

 -المعاملات العلميه للاختبارات المستخدمه فى البحث :
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 الصدق: -1

ك ا:   نذحقدرت بحثد ثه اديمدء ت ق باا ثدزبل  ق   بحث ي( نذحك ادس ص بم ت ق بح  دي

ي بحث  ر: ادزج ا (ه لا ه  ا (ه ر    (لصيق خطث ق باا ثدزبل ا   لدحثدل بحع (ه باس ط

( 5( لدحثدل نرم  اه غ ص ر     نا ءه:  5باسدس ه نر:  فس رم    بحث ي نا ءه:  

 .( ي اح ذحك 3لدحثدل نبحم نل زق   

 
 (5جدول )

 دلاله الفروق بين المجموعتين المميزه والغير مميزه لحساب صدق 

 (5=2=ن1) ن                       الاختبارات البدنيه ومستوى الاداء

 المتغيرات

المجموعه غير  المجموعه المميزه 

 مميزه  ال

متوسط 

 قيمه ت الفروق 

 2ع 2س 1ع 1س

 بحث   ه

 

 *5.15 3.10 1.37 4.90 1.05 7.00 ذراعينلل العضليةالقدره 

 العضليةالقدره 

 رجلينلل

84.6 2.41 80.0 1.83 4.60 6.44* 

 *2.88 1.20 1.39 12.2 1.07 13.40 طنبلل العضلية القوه

 *13.09 13.61 1.65 .30.6 1.62 44.21 قوه عضلات الظهر 

 *9.21 1.57 0.34 9.23 0.63 10.8 التوازن

 *9.30 2.58 0.45 5.30 0.64 7.88 قوه عضلات المركز 

 *4.88 1.00 0.69 2.40 0.51 4.40 جهاز عارضه التوازن  مستوى الاداء 

ي ضح ر:  ه*ر     ءاح                      2.101=  0.05حم نح ه ا(  ر     ق  ه ل ب

   ب   ( نب ء  صنق ءبحه ب صدن د ا : بح م  اه بح      نبح م  اه غ ص بح       5ب نل  

   ا ص ه بح  ا صبل ق   بحث ي  حصدحح بح م  اه بح      ر د ي ل ا   ق ز  باا ثدزبل بح ق

 م  ادل نر: ر  ت ق باا ثدزبل بح      ا : بح 

 الثبات : -2

،ن د   Test – Retestخ    د  رعدر  بحثثدل ا: لصيق خطث ق باا ثدز نبادء  بح طث ق 

 فس رم     ( لدحثدل ر:10بح طث ق بحثد   اع  بسث ع ر: بح طث ق بانل نذحك ا   ا (ه ق برهد 

   باس   (ه بحث ي بات  ه ،نزبات بحثد ثه    بح طث ق بحثد   ب  ير   ا(فسابحث ي نادزج 

 .( ي اح رثدل باا ثدزبل ق   بحث ي6ن    فس ظصنا بح طث ق بانل نب نل  
 ( 6جدول )

 متوسطات الحسابيه والانحرافات المعياؤيه ومعاملات الارتباط بين التطبيق

 (5=2=ن1)ن                             الاول والثانى للاختبارات قيد البحث

 المتغيرات
متوسط  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 الفروق
 رقيمه 

 2ع 2س 1ع 1س

 البدنيه

 *0.74 0.70 1.03 4.20 1.37 4.90 ذراعينلل العضليةالقدره 

 العضليةالقدره 

 رجلينلل

80.0 1.83 79.7 2.98 0.70 0.77* 

 *0.71 0.30 1.44 11.9 1.39 12.2 بطنلل العضلية القوه

 *0.89 0.88 1.87 38.01 1.63 37.44 القوه العضليه للظهر 

 *0.76 0.01 0.29 9.22 0.34 9.23 التوازن

 *0.91 0.04 1.30 5.41 1.1 5.37 قوه عضلات المركز 

 *0.76 0.10 0.67 2.30 0.69 2.40 جهاز عارضه التوازن مستوى 
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 ضح ر: ي     *ر     ءاحه                       0.632=  0.05ه ا(  ر     ق  ه ز بحم نح 

ثدل ب    ،ر د ي ل ا   ر 0.05( ب  ق  ه رعدرلل بازخثدل ءبحه ب صدن د ا(  ر     6ب نل  

 باا ثدزبل ق   بحث ي 

 -خطوات بناء البرنامج : ثالثا :

 هالفرق لطالبات ( CORE STABILITY) لجسمل المركزى الجزء ثبات لتدريبات المقترح البرنامج

 (6 ) مرفق :  ( فنى جمباز) تخصص الرابعه

 تدريبات:ال من الهدف   -1

 وح  ( CORE STABILITY  ح م   بح ص    بحم   رثدل   خ زيثدل رم  اة خه ا

 ادزاهبهدن  ا   بح هدزي أءبنه: ر     خ   : ر  نر: ح طدحثدل بحث   ة بح  دقة ر     خ   :

  (   بن بح

      زيثدلبح ح ا  باا بء -2

  ا   ب بح  صصصة بحع   ة بح صبب  ر: رم  اة ا    خ زيثدل نا   ب بحثد ثة بس ( ل

 اث  "اصدم (،6  (2012     :" "ل  ة (،18( 2021  بحصط   بحصيداب، دزي د  بح  زي 

 حم ثدنب  ب ح  صصصةب بحع   ة بح صبب  ا   اداللع بحثد ثة قدرت   د (،11( 2013  بحصدحق"

 (،"أ   14( 2013  ش دخة" واصبه   ر    (،"8 (2014  بحثص ص" اث  "ادءل   صب  بحف( 

 حم  ب رثدل   ا  زيثدل بح  ع قة بحع   ة نبحث  ث نبح زبسدل (نبح صبب 1( 2010بحهدءي"، 

  م   ،نش  د  (3( 2011  سع   ءي(د ءزبسه رث  (CORE STABILITY  ح م   بح ص   

(ANGELA   2017)  23ب م  (،نSAETERBAKKEN 2015 )36 س صا ر:،ن(5( 2012 

  

 ح م   بح ص    بحم   رثدل   خ زيثدل رم  اة اعصض بحثد ثة قدرت خق م رد ا   نا(د بً     

 CORE STABILITY )    ا   بح ق ا ي  (      نذحك (1  رص ق بحصثصب  ر: رم  اة ا 

 شدزأ نق  ح  طث ق، بحصل  ة وح  نت ا بح ص      ي ر: ثدلح   زي بح (دس  بح(هدنب بحشر 

 حصثصب ب ا   أاص  رصة اصاهد ر  اإبصبنهد بحثد ثة قدرت نبح ب بح ع يلل اعض اإبصب  بحصثصب 

 بحث ي. ق   بح ( ة نبح ص  ة ح ه ا بح  زيثدل رم  اة ر(دسثة ا     ب ق ب

 :(   CORE STABILITY) للجسم المركزى الجزء ثبات)  تدريبات وضع أسس -3

  بح دح ة  بلأسس بح  زيثدل نا  ا(  بحثد ثة زبات

 أب ه. ر: نا  بحري بح م    نر  أه ب ه ر  بحثص دري ر     ي (دس  أ  -1

  بح قصزة. ح  هدزبل بح ص  ة بح  دزبل ر  بح  صي(دل خ شداه أ  -2

 بحث ي. ق   بح ( ة بح ص  ة اصدن) بحثص دري يصباب أ  -3

 بحثص دري. ح (ف ر بحلنرة نبلإررد دل بح (دس   رد بح خ   ص رصبادة -4

  ا (ه:. بحفصءية بحفصنق نيصباب بحطدحثدل ق زبل بحثص دري ر     ي ديص أ  -5

 ث ق.بح ط أر(د  بح ع ي  لإررد  ة بحع  ب بح طث ق أر(د  ادح صن ة بحثص دري ي صف أ  -6

  نبح لرة. بلأر: ا بر  خ ب ص ر  بحصع  وح  بح ه  ر: بحثص دري ي  زج أ  رصبادة -7

ح ص    بحم   نق  بس عد ت بحثد ثه ادح زبسدل نبحث  ث بحع   ة بح  ع قة ا  زيثدل   رثدل ب -8

س ص بم ي خ  بح  د  بحش   ، نذحك بس ص رت بحثد ثه بح( زي  بحف ص  رصخف  بحش       ح م   (

 6-3ادل ي صبنح ا ء بح م   –%( ر: بحش   بحقص   95-%65ش   بح    خ صبنح رد ا : 

 ث(60-ث30بحصب ه بحث ( ه ا : بح م  ادل ر:  –خرصبزبل 10-5نبح رصبز ر: 

لل ار ف بح  د  ه نباه  دم ادحشر  نبح ظ فه بر(د  بءب  بح  زيثدل ح  ق ق بحر  نبح -9

دءيه ر دزسه بحثص دري رصاد  ا م نت ل بحطدحثدل بح  رص  ه بح ع  بن بحمهدء بر(د  خ

 . دريبح  زيثدل بحصدته ادحثص 

 الاداء
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 البرنامج: لتنفيذ العام الإطار -4

 CORE  ح م   بح ص    بحم   رثدل نق  خ  خطث ق ر     اص دري خ زيثدل

STABILITY  بحم   بحصن س –( بح ق صح ا   بخه بح  زيث ة بح  ر ة اأب بنه بح ص  فة  بلإ  د– 

حث ي( ب ب   بلإا بء ا   لدحثدل بحفصقه بحصباعه خصص) ب ثدن  (  ا (ة ب( 5رص ق  بح ه نة( 

نذحك اع   بحث  ب بحصدب ادلإاد ة وح  ادقب أب ب  بحثص دري بح  زيثب بح ع دءة ر: با بء رهدز 

( ن  بل خ زيث ة  ب 3( أسدا   ا بق   8، نبس اصق خ(ف ر بحثص دري بح  زيثب  بح  م بح زبس  

ه اإب دحب ق( ءق 90  ( ن  ة خ زيث ة   ي ا   نر: بح   ة بح  زيث ة24بلأسث ع اإب دحب  

 ( ءق قة .2160نر: 

 

 

 

 البرنامج: محددات -4
 (7) جدول

 CORE) للجسم المركزى الجزء ثباتتوضح الجداول التالية محددات البرنامج التدريبي ياستخدام تدريبات ) 
STABILITY  :) 

 ملاحظات  الشده الاسابيع

 ث(10التدريب من وضع الثبات لمده ) %65-60 الثانى–الاول 

 ث( 10التدريب من وضع الحركه لمده ) %75-70 الرابع–الثالث 

 ث(15التدريب من وضع الحركه لمده ) %85-80 السادس–الخامس 

 ث(20التدريب من وضع الحركه لمده ) %95-90 الثامن–السابع 

 (8جدول)

 (CORE STABILITY) للجسم المركزى الجزء ثبات البرنامج التدريبى المقترح لتدريبات 

 الراحه زمن التمرين عدد التمرينات عدد المجموعات الشده الاسبوع

 ث30 ث3 5 3 %60 الاول

 ث30 ث3 5 3 %65 الثانى

 ث30 ث3 5 3 %70 الثالث

 ث30 ث3 5 3 %75 الرابع

 ث30 ث3 5 3 %80 الخامس

 ث30 ث3 5 3 %85 السادس

 ث30 ث3 5 3 %90 السابع

 ث30 ث3 5 3 %95 الثامن

 (9جدول)

 ذج لوحده تدريبيه للاسبوع الرابعنمو

 الزمن اجزاء الوحده
محتوى  

 الوحده
 شده الحمل

 تشكيل الحمل
عدد 

الراحه  التكرارات المجموعات

 البينيه

 خه ئه ب    رفدت  ناضلل بحم   ق10 الاحماء

الجزء الرئيسى 

)تدريبات ثبات الجزء 

 المركزى(

 ق40

-4خ زيثدل  

9-12-25-

32  ) 

 3 ث10 ث30 75%

 خع    رهدز  بح ق ا ا   بح  ي: ء صبه ق30 الاعداد المهارى

 اعض خ صي(دل باس صاد  نبالدحه ق10 الجزء الختامى
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 -خطوات تنفيذ تجربه البحث :

              القياسات القبليه  :                                                         

ح هدز  ءب  به ح م  اة بحث ي  ب بح  ا صبل بحث   ه نر     باخ  وبصب  بحق دسدل بحقث  

 .م23/2/2023 -22بهدن ادزاه بح  بن     ي ر  بازاعد  نبحص  س  ا  

 تطبيق البرنامج المقترح:

ة ر: ل ثة ( لدحث15قدرت بحثد ثه ا طث ق خمصاة بحث ي ا ب بحع (ة بحث ي نبحثدح  ا ءهد  

ي م  :ف صة ر ( ( ار  ة بح صا ة بحصيدا ة ح ث(دل ادحم يصة  ب بحبحفصقة بحصباعه خصص)  ب ثدن 

صيدا ة ار  ة بح صا ة بحم 29/4/2023ي م بار( : بح  ب ق  وح م 26/2/2023با   بح  ب ق 

 ادحم يصة.

 القياسات البعدية:

 هدز  ب  بحخ  وبصب  بحق دسدل بحثع ية ح م  اة بحث ي  ب بح  ا صبل بحث   ه نر     باء

ة  فس ر  رصبادم 5/2023/ 2-1بهدن ادزاه بح  بن  ي ر  بار( : نبحثلرد  بح  ب قد     ا

 بح صنا نبحشصنل بح ب خ  بخثداهد  ب بحق دسدل بحقث  ة.

 المعالجات الإحصائية:

 تم إجراء المعالجات الإحصائيةالآتية:

   د ي   خ ك بج بح( دني نح عدحمة بحث د دل نبس صص SPSS بس ص رت بحثد ثة بح  رة بلإ صدن ة    

 بح عدحمدل 

 ح ســ ط ب -                       با  صبا بح ع دزي. -             بح   سط بح  داب. -

 T. Tes t-                      باح ــ ب .  -

 :عرض ومناقشـة النتـائج
 (10جدول )

 ث البح نية لدى طالبات مجموعهدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمتغيرات البد

 (15) ن=                                                                                  

 المتغيرات
 البعدي القبلي

 الدلالة ت
 نسبة التحسين

 ع م ع م %

 %74.3 دال *6.95 1.40 8.60 1.38 4.93 ذراعينلل العضليةالقدره 

 %12.6 دال *9.88 2.68 90.0 2.73 79.93 رجلينلل ةالعضليالقدره 

 %20.8 دال *5.82 1.04 14.6 1.24 12.13 بطنلل العضلية القوه

 %40.12 ءبل *27.4 1.54 49.98 0.79 35.67 القوه العضليه للظهر 

 %57.89 ءبل *4.29 1.25 8.40 1.12 5.32 قوه عضلات المركز

 *12.3 0.76 11.9 0.29 9.22 التوازن
 دال

29.3% 

                                                  2.201=0.05ق  ه ل بحم نح ه ا(  ر     

بحثع يه ن( نب ء  صنق ءبحة ب صدن دً ا : ر  سطدل بحق دسدل بحقث  ه 10ي ضح ر: ب نل  

 حع (ه بحث ي حصدحح بحق دا بحثع ي  ب بح  ا صبل بحث   ة

 (11جدول )
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 القياسين القبلي والبعدى فى مستوى الاداء لدى طالبات  دلالة الفروق بين

 (15)ن=                         مجموعه البحث التجريبيه 

 المتغيرات

 البعدي القبلي

 الدلالة ت

نسبة 

 التحسين

% 
 ع م ع م

مستوى 

 الاداء
 دال *7.1 0.59 6.06 0.63 3.40

 

119% 

 

                                                  2.201=0.05 ر     ا(  بحم نح ه ل ق  ه

بحثع يه ن( نب ء  صنق ءبحة ب صدن دً ا : ر  سطدل بحق دسدل بحقث  ه 11ي ضح ر: ب نل  

 . ا   بهدن ادزاه بح  بن  حع (ه بحث ي حصدحح بحق دا بحثع ي  ب ر     باءب 

 

 
 -مناقشة النتائج:

 ه نبحثع يهنق ءبحة ب صدنً د ا : ر  سطدل بحق دسدل بحقث  ( نب ء  ص10ي ضح ر: ب نل         

 ح  م  اة ق   بحث ي حصدحح بحق دا بحثع ي  ب بح  ا صبل بحث   ة .

( بح( دني بح صخثطة ا  ا صبل ا(دتص بح  دقة بحث   ة ح  م  اة بح مصيث ه 10ي اح ب نل        

 بحق  – ثط: ح بحعض  ة بحق   -ح صب  :  ةبحعض  بحق ز  -ح رزبا :  بحعض  ة  بحق ز بح   ث ة  ب 

 ة بح مصيث نق  ا ات   ثة بح   : ح   بح م  اة (ق   اضلل بح ص   -بح  بن  –بحعض  ه ح  هص 

ح  ( نخع ن بحثد ثه بح( دني بح داقة و57.89% - 29.3%-40.12%- 20.8%- 12.6%- 74.3% 

  ( CORE STABILITY  ح م     بح ص  بحم   رثدل   ا  زيثدلب  خأر ص بس ص بم اص دري 

 ث   ة.دل بحا  ي خ  نا  خ زيثدل ادتة ح (  ة ا(دتص بح  دقة بحث   ة ر د أء  وح  خ(  ة بحصف

 ب هد خ بهه نيف ص ذحك اد  با شطه بح ص دز  بح   خض (هد خ زيثدل بح م  اه بح مصيث ه  د ت ر

  هد ث    ار: بحطدحثدل ر د بع ه  يقتدءقد ح (  ه اعض بحصفدل بحث   ه   د ب هد اقت قث ا 

 اديمدا ه ب ثص ر: الل بحثص دري بح ق صح .

 اث  م،ناصد( 13( 2012  بحمثدح  نا يس اث بح قص ء بح    ر:    ذحك ا   ب   نق         

 حلا  بحث    باا بء به   ه ر   ا  ( 9( 2021  بح( ص ناث بحع ي  ،(2( 2014( 11 بحصدحق

 نخط يص ببحصد بحث    باا بء   (  ة نر   ة، شدر ة اص زة بسدس ة ا   ة تفدل ر: ير ثه ح د

 .بح هدز  باءب  ر     ز   بح  ا نز  يؤء  -بح   ية حلبه ة بح ظ ف ة بحق بزبل
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  حثع   ق دا بنخص  بحثد ثه ب  خ  : رم  اه بحث ي    ب    بح  ا صبل بحث   ه حصدحح بحق       

ص  ادس ص بم بحر ( CORE STABILITY  ح م   بح ص    بحم   ثدل رثدليصب  ذحك بح  خ زي

ثص دري هد بحبح  ي صيه  دءب  ر دا      بح  زي  حع(دتص بح  دقه بحث   ه ق   بحث ي بح   خض (

 ل بحم  : رثدبح  زيث  ر د بء  بح  ز   ر     بحطدحثدل ا   د نبحر  حه خأر ص بيمدا  ا   خ   

    بن بء  ا نز  بح  خ   : با   دا ه    باءب  ا   بهدن ادزاه بح بح ص    ح م   ر د

 ق يةخ ا   (training core stability) بح ص   لثثدح بحثص دري خ زيثدل أرصل نق        

   ر   خ  : ا   خأر صهد  ق     ا نزهد نسده ت نبحمد ث : نبحثط: بح هص اضلل رم  اة

 بحم   ص  ح خ  دج لزبدنره نا فد أردرد س ب  ح مرع  ص دل ر: هخ   ي نرد بح ص  ة بحم   أءب 

 بح ف   ادحم   اطلقة بح  ر  الل ر: نذحك بلأءب ، أر(د  نر    س س نب  قدل حلأا   اق ة

 .بحم    بأب  حثدق  بح ص  يه بحق ة ن ق  بحع  ا  ه خصف ف نادح دح 

بحم    ( اد  اضللAllen &Skip  2019 )22نهرب ي فق ر  رد بشدز بح ه بح : نسر          

 : حرزبابح ص    خ دا  ا   ب  دج ق   هدن ه ر: بحعضلل بح مدنز  حهد رث  اضلل بحر ف نب

 نبح دق : 

ح ص    ب( اد  بءب  خ زيثدل رثدل بحم   Saeterbakken 2015 )36ن  د ب   س صا ر:         

 فدا  هار: بءبنهد ا   سطح ر  قص ر د يؤرص ا   سطح غ ص ر  قص رث  بحرص  بح  ي صيه ب ض  

 ا   ب  دج بقص  ق      بق  نر: ر ر: بحق ز  بحعض  ه(

بح  با ت ن     ( 12( 2015نخ فق هر  بح(  مه ر  رد بشدز بح ه  ل ر: ا صن با  بحفض            

Elizabeth  2019  )29 نه ثس )Hibbs  2018  )31ا   ب  خق يه اضلل رثدل بحم )   

 بح ص    يؤء  بح  نيدء  بحرفد   بحث   ه نباءب  بحصيدا  بح (ش ء .

 بح  بن  خ  : ا   بح ص   رثدل خ زيثدل خأر ص( Hodg 2016  )30ه ءج  ذ ص  رد نهرب         

 بحرصة جبءرد  دن ة وح نيش ص  بحمرع نرصن ة بحع  ء  نبح ر  بح ف  ه اببلألص ا : نبح (  ق

  قدنره ا  ب  بح  زيثدل بح ص  ا   بازض   ي ب  رطدل ه بحرص  خ ي  ر: بحبء  ا(  بح  ي صية

حق   دل نببحعضلل بحعدر ه رث  اضلل بحثط: نبح هص   د خ ه  ر: بءب  بح  زيثدل نخ  : بحثث

 بح با  ه ح عضلل بحعدر ه  

 لالهد روقف توجد"  على ينص والذى الاول الفرض صحه يتحقق السابق العرض خلال من        

 -ينللذراع عضليةال القدره) البدنية المتغيرات فى(  والبعديه القبليه) البحث قياسات بين إحصائيهً

 عضلات قوه -التوازن –القوه العضليه للظهر  –للبطن  العضلية القوه -للرجلين  العضلية القدره

 ".لبعديها القياسات لحلصا(  فنى جمباز) تخصص الرابعه الفرقة طالبات لدى البحث قيد المركز(

 نبحثع يه بحقث  ه بحق دسدل ر  سطدل ا : ب صدنً د ءبحة  صنق نب ء( 11  ب نل ر: ي ضح       

 ح  صبه(  ب بح  بن  ادزاه باءب  ا     بهدن ر      ب بحثع ي بحق دا حصدحح بحث ي حع (ه

  نق ردر ه(،بحشق ثه با – ء صبه ا ف ه نق ا ا   بح  ي: -ء صبه بح  ي: ا   بح ق ا - باردر ه

 ( %119  بحث ي رم  اة ح   بح   :   ثة ا ات

 بح ص    بحم   لرثد   خ زيثدل اص دري ادس ص بم بح ق صح بح  زيث  بحثص دري ب  بحثد ثه نخص       

 بح  صي(دل خصخ     ي ر: بحع    باس      هد زنا  ( نبحر  CORE STABILITY  ح م  

     ث صب خق رد  قق ر د لدحثه حر  بح  زي      ءزبه خشر     ي نر: بحصع اه ءزبه ن ق

  (بح  بن ادزاه ا   بهدن  بح هدز  باءب  ح      ادح( ثه ن رحك  بحث   ه بح  ا صبل
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 ح ي ض :ح ق صنخصب  بحثد ثه هرب بح   :    باءب  بح هدز  بح  ب  بحثص دري بح  زيث  ب       

صا : بحطر    نبح  ب ق بحعض   نبحق ز  بحعض  ه ا  ي خ( ق  بحق   خ زيثدل رثدل بحم   بح ص

 اءب  به    بح ف   بح  بحطصا بحع    نهرب يف      باءب  بح هدز  نبحر  يؤء  بح  با   دا 

حطصا (ا   ب  اضلل بح ص   بحق يه خق م اصاط بHodges  2016 )30  د بشدز ه ءب        

  ااد ه بح  ب  خ زي  ق   بح ص   يش    ا    ص دل ر ع ءبح ف   ادحطصا بحع    ،اد

بن  ر: ،رباخمدهدل   ر   بح(  مه ه  خ ني  بحق   اشر  ر  دن  نب  دج بقص  ق   ادق  به  

 اشر  باص خ ني  بحق   ا   رفدت  بح    ه بح ص  ه 

( نب م  phillip et al  2017 ) 35نخ فق هر  بح( دج ر  ردبد ل اه   دبني  ل ر: ا (ي        

Angela M   2017  )23    بح ص  بحم   رثدل   ( ا   ب  خ زيثدل3(  2011( نءي(د سع   

 حهد خأر ص بيمدا  ا   نر: نر     باءب  بحصيدا   ( CORE STABILITY  ح م  

 ر:  ل    ةبح مصيث  بح م  اة ءبا ص بح   :        بح يدءة الل ر: iبحثد ي تنبس  ح       

  ق صحبح بحثص دري ق زة وح  بحثع   بحق دا حصدحح م   ح " Core   ز " بل اضلل رثدل ق ة

 بحفقص    ءبحع رثدل ) بزبس قص( نيدءة   ا Core stability بح ص  ى  م   بحم   رثدل ح  صي(دل

 .ها بح   طة بحعضلل رثدل ق ة خ(  ة خ  : الل ر:

 ن نباص "ناصبن  (،Able Grossfeld "2018 )21 ف   بصنس "آاى  ر:    بخفق نق         

Brown et al   "2016 )24  ةا( ا   ث ص    بح  خصخثط ادحم ثدن بحصدتة بحصفدل ب  (ا 

 ح    :  بح هدز نبح      بحث   ة بحصفدل ا : بح ردر  ناصنزة بابه ة، ا   بحم ثدن رهدزبل

 بحف( . باءب  ر    

 ي صيهبح   بحرصة ادس ص بم training core stability بح ص   دلرث خ زيثدل أرصل نق      

  ص دل أءب  أر(د   خ ببلأ ا   سدا ل ل ي  ب  ا أن بحمث  نا  ر: س ب  بح ص  فة اأناداهد

  .    هبح ص م  بح ءبا  نبلأ  قدال زب دلبح ن

 ح ص   ب بحم   لخ صي(د بس ص بم   ةهأ وح ( Angel   2017 )23نبشدزل ءزبسه ب م          

 بحم    صي(دلخ بس ص بم   ةهأ وح  سةزببح  نأشدزل ، بحصيداب نبلأءب  بحف( ة بح ص ة نا : م   ح

 ، بحث   ة  دقة بح ريباص    بح ص  ي

 ا(  بحمرع رثدل خ زيثدل ا   ادح صک   (19( 2017ز عت"  ر     ش  " ن  د بنتت         

 ح (دشئدل بح هدز  بلأءب  ر     ا   ويمدا  أرص ر: حهد ح د بح  زيث ة بحثصبري نا 

 ر: بح  ن بحمرع رثدل خ زيثدل    خ ظ فهد ي ک: بح   حلأءنبل ر ع ءة أشکدل بحم ثدن،نوا کدز

 بح هدز   بلأءب  ر     ا   بح أر ص شأ هد

 " core   ز"بل اضلل ق ة أ  وح  (Philipl  2017  )35ن  د ي فق ذحك ر                

 ر(طقة  ثصنخع هبحصيداى ابحلألص ن ق  بحق   خ ح     ا بحصيدا  ق زة    ن عدل دمه خأر ص ذبل

ً  دها   خ(    بح ص    نيم  م   ح بح ص دل  ة س رص    ه core ز  " بل    ة ا ريبحثص ن قد

 .رق((ة

  ب( ا   10( 2023( نا   زشدء  4( 2014ن رحك بشدزل   دني ءزبسه  ل ر: زب د نه    

     زيثدل رص   بحم   حه خدر ص بيمدا  ا   ر     اعض بح  ا صبل بحث   ه بحصدته نرخ 

 باءب  بح هدز     بحم ثدن بحف(  
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 لالهد فروق توجد"  على ينص والذى الثانى الفرض صحه يتحقق السابق العرض خلال من       

 الفرقة باتطال لدى المهارى الاداء مستوى فى(  والبعديه القبليه) البحث قياسات بين إحصائيهً

 "  البعديه القياسات لصالح(  فنى جمباز) تخصص الرابعه

 :الاستخلاصات

  ي ب رد وح  بح  ت  خ  بح ق صح نبحثص دري بح   ص رة نبحع (ة بحث ي هرب   نء  ب

 ء أ(   CORE STABILITY  ح م   بح ص    بحم   رثدل   خ زيثدل ادس ص بم اص دري أ  -1

 بحق ز -با : ح رز بحعض  ة بحق ز   بح  دقة ا(دتص  ب بح   ث ة بحث   ة بح  ا صبل اعض خ  : وح 

 (لل بح ص   ق   اض –بح  بن  –بحق   بحعض  ه ح  هص  –ح ثط:  بحعض  ة بحق   -ح صب  :  بحعض  ة
-%40.12-% 20.8-% 12.6-% 74.3  بح مصيث ة بح م  اة ح   بح   :   ثة ا ات نق 

29.3 %- 57.89)% 

 CORE) ح م   بح ص    بحم   رثدل خ زيثدل ادس ص بم بح ق صح بحثص دري أ  -2

STABILITY   بح هدز  باءب  ر     خ   : وح  أء . 

 :التوصـــيات

  بي  ا د بحثد ثة خ تب نباس صلتدل بح( دني ا   ن ب بحث ي، ا (ة اصدن)   نء  ب   

    بحث باا بء ا( (  CORE STABILITY   م  ح بح ص    بحم   رثدل خ زيثدل بس ص بم -1

  بحف(  بحم ثدن    بحصدب

 بحم   لرثد ادس ص بم خ زيثدل بحصدتة بحثصبري ح  برة ر ( اة  ئدل ا   بحثص دري خطث ق - 2

 خ   : ا   ا   بح ق صح بحثص دري و    ي( CORE STABILITY  ح م   بح ص   

 .بلأءب  نر     بحث   ه بح  ا صبل

 زيدا ه هب شط نا    رص  فه س( ه رصب   ا   بح شداهه نبح زبسدل بحث  ث ر: بح  ي  ببصب  -3

 . باص 

    حث   هب بحصفدل خ(  ه    خ ه  نبح   بح  زي     بح  دا   بابه   ادس ص بم باه  دم -4

 . بحف(  بحم ثدن

 -: المراجع

 -: العربيه المراجع: اولا

  2010صة،بحقده  بحعصاب، بحفرص ءبز ،بحم ثدن خ زي   ب ر ط زة أسدح    ي سف بحهدءي أ    -1

 ن  ة يث ة،بح  ز بحع   ة باسدا بحم ب  ، ،بحصيدا   بح  زي    صيدل   بح قص ء اث  بح    -2

 2014بح  (د ، رر   بحر ث  خص،

  دز بح ه بح      خ   : ا   نبرص  ح م   بح ص    بحم   رثدل   سع   ا   ر    ءي(د -3

 درعه،ب ح ث(دل بحصيدا ه بح صا ه ن (  ،   ه ا  م بحصيداه بح هص،رم ه ح ثد ه

 2011،    ب 

لصبا   نباز د ر    نه   ا ن    "خدر ص بح  زي  بح ظ ق  ا   بحق ز  بحعض  ه ح ص   بحم  -4

(دل ا   بحم ثدن بحف(  "،زسدحه ردب   ص غ ص ر(ش ز  ،   ه بح صا ه بحصيدا ه 

 2014بدرعه    ب  ،ادحم يص  ،

 ن  بحث   بح      ا   ح م   بح ص    بحم   رثدل خ زيثدل خأر ص    م   ر    ش  د  -5

بحصيدا ه  هبح صا  ،   ه نبحف(   بحع  م ،رم ه  بحم ه ء   ح  داقه نبحصق   بح هدز 

 2012، باسر( زيه ،بدرعه

 حعصاب،ب بحفرص ءبز ،بحصيداب زي ح    نبح ظ ف ة بح ص  ة بلأسس   بح ي:   دم    : ل  ة -6

 2012بحقدهصة،
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 2014بح(شص،ح طثداة ن بح صصية بح ر ثة ،(نا(دل ا( :  بحف(  بحم ثدن  ا   بحثص ص اث  ادءل -7

 بحقدهصة  ،بحعصا بحفرص ءبز ،ح (دشئ : بح  داقدل ب ثدن    بح  ز  ءح     بحثص ص اث  ادءل -8

،2013 

 صبري بحق ة،ا خص    بارقدل،  خ زي  ،بحصيدا   بح  زي    صط  بح  دزي د  بح( ص، اث بحع ي  -9

 2012بحقدهصة، ح (شص، بحر د  رص   بح  زيث ، بح  س   نخصط ط

ا   زشدء اث  بحفض   زرضد   " خدر ص بح  زي  بح ظ ف  ا   رص   بحم   ناعض  -10

 ش ز  ص ر(بح هدزبل ا   بهدن بحعدزا د  بح ص  ف د بازخفدع "،زسدحه ردب   ص غ

 2021،   ه بح صا ه بحصيدا ه ا(دل ادحم يص  ،بدرعه    ب  ،

 ا،بح عدز ءبز ،9ل خطث قدل، –   صيدل ،بحصيداب بح  زي    بحصدحق اث  بح ي: اصدم -11

 2013بحقدهصة،

   نر   ا صن ر   ء با  بحفض    "خدر ص ق   نرثدل بح ص   ا   اعض بح  ا صبل بحث   ه -12

شص ثدل    بحم ثدن"،ا ي ا    ر(ش ز ،بح ؤخ ص بح نح  بح دءا ااعض بنادع بحث

 2015ار  ه بح صا ه بحصيدا ه ح ث( : ادحهصم ،بدرعه    ب  ،

 ،GMS ءبز بانح ، بحطثعة نبح طث ق، بح( صية بحصيدا ، بح  زي    بحمثدح  ا يس -13

 2012بحقدهصة،

 . 3201بحقدهصة، بحعصاب، بحفرص ءبز ،بح عدتص بحم ثدن خ زي    ش دخة واصبه   ر    -14

 ،بحم  دن       بح ص ح   دح   بح   ب  ة بح طث قدل   بحشدذح   ؤبء ب    ش دخه، باصبه   ر    -15

 2016باسر( زية، ح زب ، بح صصية، بح ر ثة

ص "، ءبز بحفر با ثدزبل باءب  بح ص  ر      : الن  ،ر     صص بح ي: زا ب   " -16

 2001  ،بحعصا  ،بحقدهص

حطثعه ،ب  هبحم ثدن بحف(  نخطث قدخه    ا   بح     ردل بحع   دءيه غصي  ،بر  ه   ( :   -17

 2021بحصباعه ،

  قدلنبح طث  بح( صية باسس ، بحصيدا  بح  زي   بح( ص بحع ي  ناث  بحصط    دزي د  -18

 2020، نبح(شص بحر د  بسدخرة بحع   ة

 بهدن   ا بابثدزيه بحم  ه بءب  ءزبه ا   بحم   رثدل يثدلخ ز خأر ص"  ز عت ر     ش   -19

 ه س( بل، رم ه بحع  م نبحف(   ،   7 خ ت بحم ثدن ح(دشئدل بازا ه بح ص دل

 2017بح صا ه بحصيدا ه ا( : ،بدرعه ا زسع   ،

  ة بحث  بحق زبل اعض ا   بحم   رص   حثثدل خ زيث  اص دري  عدح ه    : ر    نح   -20

 ح صا ةب ،   ة ر(ش زة ردب   ص زسدحة بحطدنصة، بحرصة حلاث  بحهم ر ة دزبلنبح ه

 2018   ب ، بدرعة ادحهصم، ح ث( : بحصيدا ة
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21- Abie Groos Feld : Horizontal Bar for (men) gymnastics federation   

safety manul (second) Indianapolis in U.S.A,2018 

 22- Allen Skip: Core stability training,Gatorade sports science Institute  

sports,47,2019 

23- Angela M Dendas : the Relationship Between Core stability and 

Athletic Performance Hunmboldt State University ,Kinesiology  

Exercise Science httpL21-2017 

24- Browne , James: Teaching and coaching gymnasties for men,2016 
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26- Charles B., Ruth ; Concepts of physical fitness . W.M.C. Brown 

publishers, pullover. U.S.A,2021 

27-Chabut,L. : Core Strength For Dummies, Wiley Publishing, Inc,  

U.S.A,2022 

28- Code of Points: women’s Artistic Gymnastics , F.I.G .2016   . 

29- Elizabeth Q :Building Core muscle strength requires more than just 

exercises ,2019 

30-Hodges ,P.W.:Core stability exercise in chronine low bace pain ,Orthop 

Clin North Am ,34,2016- 

31- Hibbs Angela :Optininzing performance by Improving core stability 

and core strength ,sport Medicine ,38,2018 

32- Jeverry Willardason : Core stability training Applications to sports 

conditioning programs  Journal of strength and conditioning 

Research ,2017 
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