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 )سنة 17(والاداء المهاري للاعبي كرة القدم تحت التوازن الحركي  في تطوير COREاثر تمرينات 
 الامير حمزة احمد عبد. أ.د،  امير شافي عليوي م.م. 
 التربية البدنية وعلوم الرياضة. كلية جامعة بابلالعراق. 

 28/10/2023تاريخ نشر البحث                 15/8/2023تاريخ استلام البحث

 الملخص
أحددد النشددااات الرياضددية التنافتددية التددي تتميددز بددامداء الحركددي المت يددر، و دد ا الت يددر فددي  القدددمتُعددد لةبددة كددرة 

الاداء اصبح يتطلب مد  اللاعبدي  تنميدة القابليدات البايوحركيدة بشدمل يلا دلا  د ا الاداء وكد لل اتقدان المهدارات 
  مدد اللاعددب تممدد متنوعددة بي  الا تمددام باسددتعماا تمدداري  وأدوات بشددمل جيددد ، و دد ا الامددر تطلددب مدد  المدددر 

  . ة الية عدقة و انتيابيت والقدرة على امداء بتحملا و لمهاران اوإتقااب كتتبإالتي تتا لا  الت يرات تلل إحداث
وتعتبر عضلات الجد    دي المركدز البددني والعضدلي الر يتدي لتوزيدة الحركدة فدي الجتدلا فدإبا حدر  اللاعدب  

ال راعي  أو الرجلي  فإنه يشعر بتحريل عضلات الج   ويشعره بمركدزه البددني ويد دل إلدى سدهولة الدتحملا فدي 
التددىلى للجتددلا ولحدددوث أن عضددلات الجدد   تعمددل كجتددر يقددوم بددالربا بددي  الطددر  العلددول والطددر  و الحركددة 

الثبددات والاسددتقرار للجتددلا فددإن تحتددي  قددوة الجدد   يمثددل امسدداث اموا للوصددوا إلددى ثبددات واسددتقرار منطقددة 
 حركددة تحدددث ان قبددل والحددو  الظهددر تثبيددت فددي تتددهلا و كمددا وصددلابتها لددلاا امداء بشددمل ر يتدديالجدد   
فدي دا درة الشدباب والرياضدة ومد   الباحثدانوفدى ضدوء العدر  التدابن ومد  لدلاا عمدل  التاقي ، أو ال راعي 

إغىاا بعد  المددربي  م ميدة منطقدة المحدور لدلاا فتدرة إعدداد  الباحثانللاا متابعة دوريات الناشئي  لاحظ 
الناشددئي  والتددي ترتددب عليهددا افتقددار للقددوة العضددلية فددي منطقددة أسددىل الددبط  والظهددر والىخدد  وكددل بلددل يددنعم  

للناشدئي   CORE)إلدى تمدميلا تمريندات   الباحثدان، و  ا ما دفة  الاداء المهارل التوازن الحركي و بدورة على 
 للناشئي  في كرة القدم. بالتوازن الحركي والاداء المهاري كأحد امساليب الهامة للارتقاء 

 كرة القدم  ،الاداء المهاري ، التوازن الحركي  ، COREتمرينات  الكلمات المفتاحية:
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 Abstract 

The game of football is one of the competitive sports activities characterized by 

changing motor performance, and this change in performance requires players to 

develop bio-motor capabilities in a way that suits this performance, as well as to 

master the skills well, and this matter requires coaches to pay attention to using 

various exercises and tools that enable the player to achieve this. Changes that 

contribute to the acquisition and mastery of skills and the ability to perform with 

control, fluidity and high accuracy. The torso muscles are considered the main 

physical and muscular center for distributing movement in the body. If the player 

moves the arms or legs, he feels the movement of the torso muscles and makes him 

feel his physical center and leads to easy control of movement. The torso muscles 

work as a bridge that connects the upper extremity to the lower extremity of the 

body and for stability and stability of the body. Improving torso strength represents 

the first basis for achieving stability and solidity of the torso area mainly during 

performance. It also contributes to stabilizing the back and pelvis before movement 

of the arms or legs occurs. In light of the previous presentation and through the 

work of the researchers in the Department of Youth and Sports and through 

following up on youth patrols, note The researchers overlooked some coaches’ 

importance of the core area during the youth preparation period, which resulted in 

a lack of muscle strength in the lower abdomen, back, and thigh area, all of which 

is reflected in motor balance and skill performance. This is what prompted the 

researchers to design (CORE) exercises for juniors as one of the important 

methods for improving motor balance. And the skill performance of young people 

in football. 
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 المقدمة: -1
مما لاشل فيه أن كرة القدم في العمر الحديث تحظى بشعبية  ا لة على المتتول المحلى والدولي ، مما 
دعا إلى تكاتف كل الجهود العلمية والخبرات العملية نحو الارتقاء بالمتتول البدني والمهارل والىني له ه 

تتناوا تطوير المتتول البدني والمهارل إلى التقدم بالم لىات والبحوث التي  الباحثاناللةبة، وله ا يتتابن 
والىني له ه اللةبة، حيث أصبح م  الضروري استخدام امسلوب العلمي وتطبيقه في البيئة الرياضية ولاصة 
لمراحل الناشئي  حيث يمثلون النواة وامساث في تنشئة امجياا الرياضية حتى يممننا الوصوا المتتويات 

 إنجاز رياضي ممم .ين أفضل متتول العالمية وتحق

م  التمرينات الملا مة جدا للاعبي  الناشئي  كونها تودل بوزن الجتلا ولا تعتمد على  CORE تمريناتوتعد 
مقاومات واثقاا كبيرة تركز على عضلات معينة قد تكون عاملا سلبيا في حدوث اصابات وتشو ات لدل 

 افراد   ه المرحلة العمرية حيث النمو والبناء الجتماني.

الحديثة التي تمزج بي   التمرينات في استعماا   ا النو  م   وم  للاا ما تقدم تتضح ا مية البحث
تدريبات القوة والتوازن في آن واحد  بغية الارتقاء باللاعب بدنيا وال ي سينعم  بدوره على تنىي  الواجبات 

تتطية اللاعب تحقين البدنية والمهارية والخططية على احت  وجه ايلة فترة المنافتات، والتي م  للالها ي
 نتا ج جيدة .

ان برامج تدريب كرة القدم للناشئي  تتعى للوصوا باللاعبي  الى استعماا اقمى ااقاتهلا وامماناتهلا للتىوق و 
على المنافتي  في المواقف الهجومية والدفاعية، وان مواجهة ظرو  المباريات والتدريبات المتىاوتة المعوبة 

م  القابليات البايوحركية على امتداد سير تتطلب الارتىا  بمتتول الكىاءة البدنية واظهار درجات عالية 
 المباريات بغية الت لب على تحركات المنافتي  وحتلا الموقف لمالحهلا.

كمدرب في مديرية الشباب والرياضة ومتابعة وملاحظته وحضوره العديد م   الباحثانوم  للاا عمل 
ه على الرغلا م  ان اللاعب الناشئ يتمتة المباريات والتدريبات المختلىة للاعبي كرة القدم الناشئي ، تبي  أن

بمتتول مقبوا م  المهارات الاساسية، الا انه لي  لديه القدرة على ربطها ببعضها البع  بمورة جيدة 
اثناء مجريات اللعب وتحت ض ا المنافتة، و  ا يعود مسباب كثيرة: منها ضعف الاداء البدني والحركي 

اثناء تنىي  المهارات الاساسية، اب ان ابيعة ادا ها  المهارات با بي وآلية الر  الحركي ولموصاً التوازن 
تتطلب متتول عاا م  التوازن، وان اللاعب ال ي يمتلل متتول م  القابليات البايوحركية عاا يتتطية 
 العودة الى وضة التوازن وارجا  مركز ثقل جتمه بأسر  وقت ضم  حدود قاعدة استناده مداء المهارة التالية

 بأريحية تامة وبتوازن عاا، اب ان انش اا اللاعب بوضة جتمه والتركيز على الاتزان سيىقده 
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ومدل قدرتها على  COREلدراسة تأثير تمرينات  الباحثانالقدرة على الاداء بمورة جيدة، و  ا ما دفة 
 .التوازن الحركيالارتقاء بمتتول اداء اللاعبي  الناشئي  وتوظيف 

وتطبيقها اثناء الوحدات التدريبية  COREدراسة   ه المشملة م  للاا استعماا تمرينات  الباحثانارتأل ل ا 
بأسلوب علمي ومدروث ومنظلا للاعبي  الناشئي  بأسهل ما يمون لتحقين الهد  المنشود و و تطوير التوازن 

 للناشئي  بمرة القدم. والاداء المهارل  الحركي
 ويهد  البحث الى:

 سنه 17للاعبي كرة القدم تحت  والاداء المهاري  لتطوير التوازن الحركي COREاعداد تمرينات  -1
للاعبي كرة القدم تحت  والاداء المهاري  في تطوير التوازن الحركي COREالتعر  على تأثير تمرينات  -2

 سنه 17
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 :البحث اجراءات -2
للالتبدددار الضدددابطة و المدددنهج التجريبدددي بتمدددميلا  المجموعدددة التجريبيدددة  الباحثدددان خدماسدددت: مددنهج البحدددث 2-1

 (.1وكما موضح في الشمل   .البحثومشملة طبيعة ل( لملا مته القبلي والبعدي
 

 
 ( 1 شمل  

 يوضح تمميلا عمل مجموعة البحث
 
 مجتمة البحث وعينته: 2-2

سددنة ( بمددرة القدددم لنددادي الكىددل الرياضددي للموسددلا  17تحدددد مجتمددة البحددث بدداللاعبي  الناشددئي  تحددت سدد    
 . لاعبا( 30( والبالغ عدد لا  2023-2022الرياضي  

بداً التيدروا ( لاع30( لاعبداً مد  اصدل  24اما عينة البحث فتلا التيار ا بالطريقة العشوا ية حيث تدلا التيدار  
 ( لاعبا.12لكل مجموعة   العشوا يةبالطريقة 
 
 
 

 
 

، الاداء  الحركوووووووو  التوووووووو ا  

 المهارى
core تمرينات   

، الاداء  الحركوووووووو  التوووووووو ا  

 المهارى

 

المجم عة 

 التجريبية 

، الاداء  الحركوووووووو  التوووووووو ا  

 المهارى

 

 

التمرينات المعدة من قبل 

 المدرب 

، الاداء  الحركوووووووو  التوووووووو ا  

 المهارى

 

 

المجم عة 

 الظابطة 

 الاختبار البعدي المعالجة التجريبية الاختبار القبل 
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 اجراءات البحث الميدانية 2-3
 تحديد مت يرات البحث 2-3-1

الددددددى الاسددددددتعانة بالممددددددادر والابحدددددداث العلميددددددة التددددددي  الباحثددددددانل ددددددر  تحديددددددد مت يددددددرات البحددددددث ، عمددددددد 
والتباراتهدددددا للاعبددددي  الناشدددددئي  بمدددددره  والاداء المهدددددارل  تناولددددت الموضدددددو  اعدددددلاه تددددلا تحديدددددد التدددددوازن الحركددددي

 القدم والتي تتناسب مة ابيعة العمل،  وقد تلا التيار المت يرات الملا مة لمشملة البحث و ي:
 ثلا الحركة م  ،الاستلام التمرير ثلا المراوغة مة الاستلام المناولة، ثلا الحركة م  الاستلام ، الحركي التوازن  

 (التهديف ثلا الدحرجة
 توصيف الالتبارات  2-3-2

 : التبار التوازن المتحر : الاواالالتبار 
 الاتزان( ( التحدي قرص جهاز اسلا الالتبار:

 الاتزان قرص  و والثاني قاعدة يعد الاوا سنتيمتر (50  قطر ما بلاستيمية مادة م  قرصي  ع  عبارة و و
 الى الاتزان قرص حركة ينقل جهاز على الدا رة مركز م  مرتكز يمون  ال ي )الرل  أشماا له يمون  وقد(

 على الجتلا ثقل مركز حركة عر  يتلا لاص برنامج للاا وم  ( USB سلل  ارين ع  الحاسوب
 الحاسوب.  شاشة الى  القرص

 
 ( 2 شمل  

 يوضح التبار التوازن الحركي
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  التبار الاستلام م  الحركة ثلا المناولةالالتبار الثاني: 
   الالتبار: قياث الاستلام م  الحركة ثلا المناولة. د 
 . الادوات المتتعملة: كرات قدم، ساعة ايقا ، مقعد سويدي، شريا قياث، اقما ، ا دا  مم رة، بور 
   ينطلدددن بتدددرعة  مدددافرةم( وعندددد سدددما  ال3وصدددف الالتبدددار: يقدددف اللاعدددب للدددف لدددا البدايدددة بمتدددافة

م( ثددلا يناولهددا ما لددة 1نمددف قطر ددا   التددي الددل الدددا رة المرسددومةلاسددتلام الكددرة المناولددة لدده مدد  المدددرب د
قطرية الى المقعد التويدي وينطلن للتيطرة عليها بعد ارتداد ا م  المقعدد التدويدي فدي المنطقدة المحدددة 
للاسددتلام ثددلا يقددوم بمناولتهددا بالقدددم المىضددلة وبددأي جددزء منهددا علددى المرمددى الدد ي يبعددد عدد  ممددان التمريددر 

 م(.10 
 .لا دا  الثلاثةدي اللاعب محاولتي  كاملتي  على اي   -
 :اريقة التتجيل 
 يحتب زم  اداء كل محاولة للهد  الواحد م  لحظة استلام الكرة حتى تقطة الكرة لا المرمى. -
 تتجل دقة المناولة على كل مرمى   د ( بالدرجات. -
 .م  حيث الدقة والزم  تحتتب الدرجة النها ية مفضل محاولة م  الاثني  -
 .ملاحظة : المحاولة الواحدة  ي اداء الالتبار على الثلاث ا دا  وال  المتوسا 
   : يوضح بلل8تتجل درجات الدقة كما يأتي والشمل  التتجيل ): 

 ( درجات.3عند دلوا الكرة المرمى يتجل للمختبر   -
 ( درجتان.2عند اصطدام الكرة بالعارضة او القا لا   -
 ( درجة.1ام الكرة بالقمة تتجل  عند اصطد -
 ( درجة.0عند لروج الكرة ع    ا الحيز تتجل   -

 
 يوضح التبار الاستلام م  الحركة ثلا المناولة (3شمل  ال
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 يوضح درجات الدقة لالتبار الاستلام م  الحركة ثلا المناولة (4شمل  ال

  : الاستلام مة المراوغة ثلا التمريرالالتبار الثاني 
   الالتبار : قياث الاستلام مة المراوغة ثلا التمرير . د 
 -   أ دا  مم رة  -اقما   -گونزات  -شريا قياث  -الادوات المتتخدمة ؛ كرات قدم د ساعة إيقا-

م( وعند سما  الاشارة بتطلن بترعة 3وصف الالتبار: يقف اللاعب للف لا البداية بمتافة   .
م( لاستلامها ۱م  الحركة دالل الدا رة المرسومة نمف قطر ا   لاستلام الكرة الممررة له م  المدرب

ويعقبه مباشرة المرور بالكرة م   هالاتجابباا  القدم في حيز ضين ويتلا في حينه أداء الخدا  مة ت يير 
بي  الكونزيي   المتافة بينهما ام( ثلا التمرير بالقدم المىضلة وبأي جزء منها علي المرمي ال ي يبعد ع  

 م(.13لتمرير  لا ا
 -  ي دي اللاعب محاولتي  كاملتي  علي الهدفي . 
 - اريقة التتجيل: 
 - يحتب زم  اداء كل محاولة للهد  الواحد م  لحظة استلام الكرة حتي تقطة 
 . الكرة لا المرمي 
  . د تتجيل دقة التمرير علي كل مرمي   د ( بالدرجات 
  ر علي الهدفي  + متوسا درجاتد درجة المختبر  ي   متوسا زم  أداء الالتبا 
  . ) دقة التمرير الالتبار النى  المحاولة 
  . تحتب الدرجة النها ية مفضل محاولة م  امثني 
  وال  المتوسا. الهدفي ملاحظة : المحاولة الواحدة  ي اداء الالتبار على 
   : يوضح بلل 5 تتجل درجات الدقة كما يأتي والشمل  التتجيل ): 

 ( درجات.3الكرة المرمى يتجل للمختبر  عند دلوا  -
 ( درجتان.2عند اصطدام الكرة بالعارضة او القا لا   -
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 ( درجة.1عند اصطدام الكرة بالقمة تتجل   -
 عند لروج الكر -
 ( درجة.0ة ع    ا الحيز تتجل   -

 

 
 ( 5 شمل  ال

 يوضح التبار الاستلام ثلا الدحرجة ثلا التهديف
  التبار الاستلام م  الحركة ثلا الدحرجة ثلا التهديف الالتبار الثالث:

 .د  الالتبار: قياث الاستلام م  الحركة ثلا الدحرجة ثلا التهديف  
 .  الادوات المتتعملة: مرمى كرة قدم ، مرمى كرة يد ، كرات قدم ، ساعة توقيت، شريا قياث، بور 
   سدددما  الاشدددارة ينطلدددن بتدددرعة  م( وعندددد3وصدددف الالتبدددار: يقدددف اللاعدددب للدددف لدددا البدايدددة بمتدددافة

م( ثددلا 1نمددف قطر ددا   التددي لاسددتلام الكددرة المناولددة لدده مدد  المدددرب مدد  الحركددة دالددل الدددا رة المرسددومة
م( والتهددديف مدد  دالددل المتددتطيل المرسددوم 8الانطددلاق بددالكرة بأقمددى سددرعة فددي لددا متددتقيلا بمتددافة  

 م( 20عد ع  ممان التهديف  م( بالقدم المىضلة على المرمى ال ي يب2م( واوا  1بعر   
 ي دي اللاعب محاولتي  كاملتي  على الهدفي . -

 :اريقة التتجيل 
 يحتب زم  اداء كل محاولة للهد  الواحد م  لحظة استلام الكرة حتى تقطة الكرة لا المرمى . -
 تتجل دقة التهديف على كل مرمى   د ( بالدرجات. -
 الاثني  م  حيث الزم  والدقة.تحتتب الدرجة النها ية مفضل محاولة م   -
   يوضح بلل6ملاحظة: تتجل درجات الدقة كما يأتي والشمل ): 
 ( درجات.4عند تهديف الكرة في الجزء الايم  والايتر تتجل للمختبر   -
 ( درجات.3عند تهديف الكرة في مرمى كرة اليد تتجل للمختبر   -
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 ( درجتان.2للمختبر  عند اصطدام الكرة بعارضة او قا لا مرمى كرة القدم تتجل -
 ( نقطة.0عند لروج الكرة لارج مرمى كرة القدم تتجل للمختبر   -
 

 
 درجات الدقة لالتبار و  يوضح التبار الاستلام ثلا الدحرجة ثلا التهديف (6شمل  ال 

 التجربة الاستطلاعية : 2-4

اللاعبي  والبالغ عدد لا  ( على مجموعة م 2022 /22/7تجربته الاستطلاعية في يوم   بإجراء الباحثانقام 
 م    ه التجربة الى ما يلي : الباحثان( لاعبي  ويهد  6 

 .معرفة الوقت اللازم لتنىي  الالتبارات 
 .معرفة مدل كىاءة فرين العمل المتاعد واسناد الواجبات اليهلا 
 .معرفة صلاحية امدوات وامجهزة المتتعملة في البحث 
 تي قد ترافن اداء الالتبارات والعمل على تجاوز ا في التجربة الوقو  على المعوقات والتلبيات ال

 الر يتية.
 تجان  وتكاف  العينة 2-5

لاسددددددتكماا متطلبددددددات التمددددددميلا التجريبددددددي المتبددددددة وضددددددبا المت يددددددرات التددددددي تددددددوثر فددددددي نتددددددا ج البحددددددث قددددددام 
بدددددددالتحقن مددددددد  تجدددددددان  أفدددددددراد عيندددددددة البحدددددددث فدددددددي الطدددددددوا والكتلدددددددة والعمدددددددر الزمندددددددي والتددددددددريبي  الباحثدددددددان

 ( 1( كما في الجدوا   Levene's Testوالمت يرات التابعة باستعماا التبار  
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( t  يبي  التجان  لعينة البحث والتكاف  للمجموعتي  التجريبيتي  الوسا الحتابي والانحرا  المةياري وقيمة ( 1 جدوا 
   والتكاف  في البيانات اموليةوالتبار ليىي  للتجان

الوسا ل    
 الاحما ية 

 
 المت يرات

وحدة 
 القياث

 المجموعة التجريبية 
 

 المجموعة الضابطة
 

 (F  قيمة
 المحتوبة

متتول 
 الدلالة 
Sig 

 (T  قيمة
 المحتوبة

 
متتول 
 الدلالة 
Sig 
 

  ±  ث    ±  ث  

 0,333 0,99 0,350 0,913 4,96 170,91 4,50 172,83 سلا الطوا 

 0,426 0,810 0,764 0,093 0,792 15,91 0,717 16,16 سنة العمر

 0,6 0,522 0,53 0,402 6,00 59,91 6,49 61,25 ك لا كتلة الجتلا

 0,746 0,329 0,495 0,482 4,468 29,83 4,22 29,25 شهر العمر التدريبي 

 0460 0,752 0,69 0,159 2,23 26,91 2,10 27,58 درجة توازن حركي 

الاستلام م  
الحركة ثلا 
 المناولة

 0,8 0,176 0,8 0,059 0,34 0,94 0,33 0,96 الدقة
 0,134 1,51 0,61 0,259 0,427 4,86 0,443 5,13 الزم 
الاداء 
 المهاري 

5,66 2,44 5,88 2,28 0,072 0,7 0,23 0,8 

الاستلام م  
الحركة مة 
المراوغة ثلا 
 المناولة

 0,7 0,29 0,7 0,086 0,44 1,16 0,461 1,22 الدقة
 0,22 1,26 0,53 0,396 0,504 6,11 0,632 6,41 الزم 
الاداء 
 المهاري 

5,66 1,91 5,64 1,87 0,166 0,6 0,020 0,9 

الاستلام م  
 الحركة ثلا

الدحرجة ثلا 
 التهديف

 0,328 1 0,344 0,936 0,63 1 6,21 1,25 الدقة
 0,435 0,796 0,107 2,82 0,195 6,84 0,417 6,94 الزم 
الاداء 
 المهاري 

5,45 2,87 4,39 2,63 1,13 0,29 0,941 
0,35 

مُتكافئتان في نتا ج التبارات متجانتتان و  والضابطةة ( نلاحظ أن مجموعتي البحث التجريبي1م  الجدوا  
( ودرجة 0,05إحما ياً عند متتول دلالة  ( المحتوبة غير دالة F-Tإب كانت قيلا  المبحوثة المت يرات 
(، مما يدا على ان المجموعتي  على لا 0,05( اكبر م   Sig( اب كان متتول المعنوية  22حرية  

 شروٍ  واحد في جمية الالتبارات
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 الالتبار القبلي: 2-6
المتعلقدددددة ( ، وتدددددلا تثبيدددددت الظدددددرو  29/7/2022اجدددددري الالتبدددددار القبلدددددي لعيندددددة البحدددددث، يدددددومي الجمعدددددة  

بالالتبارات م  حيث الممان والزمان والادوات المتتعملة م  اجل تحقين ظرو  مشابهة وضمان توافر ا في 
 الالتبارات البعدية.

 :التجربة الر يتة 2-7
( والانتهدداء منهددا فددي يددوم التددبت الموافددن 1/8/2022تددلا البدددء بالتجربددة الر يتددية فددي يددوم  الاثنددي  الموافددن  

ومجل اتبا  الطرق العلمية التليمة للوصوا الى ادق النتا ج لحل مشملة البحث ومد  اجدل  (.24/9/2022 
بهدددد  تطدددوير بعددد  القابليدددات   coreبإعدددداد مجموعدددة مددد  تمريندددات  الباحثدددان تحقيدددن ا ددددا  البحدددث قدددام

 في وضة   ه التدريبات مراعياً ما يأتي: الباحثانالبايوحركية للمجموعة التجريبية ، وقد عمد 
 مبدأ تنو  التمرينات في الوحدة التدريبية لتجنب شعور اللاعبي  بالملل. -
 مبدأ التدرج م  التهل الى المعب. -
 الىروق الىردية. -
 متتول المرحلة العمرية. -
 الجانب النىتي بالتمرينات ورفة متتول الاثارة والتشوين لدل اللاعبي . -

الجزء الر يتي لتطبين التمرينات، وتميزت الوحدة دقيقة م  زم  ( 50-40على ال    الباحثانواقتمر عمل 
 :التدريبية بالآتي

    سنة.17التمرينات المعدة كانت لىئة الناشئي  تحت س ) 
  والتكراري. اريقتي التدريب الىتري  الباحثاناستعمل 
  اسدابية لكددل اسددبو  8( وحددة تدريبيددة موزعدة علددى 24  الباحثددانعددد الوحدددات التدريبيدة المعدددة مد  قبددل )

 ( وحدات تدريبية.3 
   100% ووصلت الى 70شدة الحمل التدريبي بدأت م.% 
 الالتبار البعدي: 2-8

( بعدددد الانتهددداء مددد  المددددة المقدددررة للتددددريبات بيدددومي ، وقدددد 27/9/2022اجريدددت الالتبدددارات البعديدددة بتددداريخ  
علددى تددوفير نىدد  ظددرو  الالتبددارات القبليددة مدد  ناحيددة الممددان والزمددان والوسددا ل والادوات  الباحثددانحددرص 

 المتتعملة والطريقة التي اتبعت عند تنىي  الالتبارات القبلية.
 للحموا على نتا ج البحث .  (spssالحقيبة الاحما ية   الباحثانستخدم ا: الوسا ل الاحما ية 2-9
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 :ومناقشتهاتحليل النتا ج  -3
البعدية للمجموعتي  التجريبية والضابطة  التوازن الحركي والاداء المهاري عر  وتحليل نتا ج التبارات  3-1

 ومناقشتها:
( المحتوبة ونتيجة الىروق بي  مجموعتي البحث T ة يبي  اموساط الحتابية والانحرافات المةيارية وقيم ( 2 الجدوا  

 .التوازن الحركي والاداء المهارل  التجريبية والضابطة في
وحدة  القدرات البدنية  ت

 القياث
 T  Sig قيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

  ± ث    ± ث  
 0,00 7,18 0,738 35 2,46 40,33 درجة توازن حركي  1
 ثلا الحركة م  الاستلام 2

 المناولة
 0,00 6,01 0,25 1,57 0,31 2,27 دقة
 0,01 2,75 0,412 4,73 0,256 4,35 زم 

الاداء 
 المهارل 

15,69 2,23 9,77 2,37 6,27 0,00 

 ثلا المراوغة مة الاستلام 3
 التمرير

 0,03 2,2 0,48 1,87 0,53 2,33 دقة
 0,04 2,18 0,418 5,66 0,467 5,27 زم 

الاداء 
 المهاري 

13,22 2,67 9,58 2,42 3,23 0,004 

 ثلا الحركة م  الاستلام 4
 التهديف ثلا الدحرجة

 0,00 5,63 0,577 1,83 0,426 3 دقة
 0,00 2,89 0,133 6,56 0,332 6,26 زم 

الاداء 
 المهارل 

14,38 1,99 8,41 2,71 6,13 0,00 

 والضابطة التجريبية للمجموعتي  البعدية الالتبارات بي  معنوية فروقاً   نا  بأن يتبي ( 2  الجداوا للاا م 
 الحركة م  التمرير ،الاستلام ثلا المراوغة مة المناولة، الاستلام ثلا الحركة م  الاستلام ، حركي توازن    في
 ع  بالابتعاد الضابطة المجموعة ع  تميزت التي التجريبية، المجموعة ولمالح( التهديف ثلا الدحرجة ثلا

 .ومتنوعة حديثة تدريبات واستعماا التدريب روتي 
 على وتىوقها التجريبية للمجموعة في بع  القابليات البايوحركية الحاصل التطور   ا ان الباحثان ويرل 

 التدريبي للهد  موجهة تمرينات م  عليه احتوت وما core تمرينات نتيجة جاء الضابطة المجموعة
 مجله. الموضوعة
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التي اشتملت على تمرينات  coreتمرينات التطور الحاصل في مت ير التوازن الحركي الى  الباحثانويعزو 
 احمد حت  ركز على تقوية عضلات منطقة الج    مركز الجتلا(، مما ادل الى تطوير   ه القدرة ابا ي كد 

على ان الىوا د الناتجة م  ممارسة تمرينات تقوية عضلات الجزء المركزي للجتلا تتمثل ("2015نظمي ، 
ة، وك لل ثبات واستقرار الجتلا وزيادة التحملا والتوازن اثناء في زيادة الكىاءة الحركية اثناء ممارسة الرياضي

الحركة، كما ان تقوية   ه العضلات تتاعد على انتاج قوة  ا لة لي  فقا م    ه العضلات ولك  م  
العضلات المجاورة لها كعضلات الكتىي  وال راعي  والتاقي ، وتتاعد   ه التمرينات على توازن افضل 

، والتي انعمتت بمورة ايجابية على رفة كىاءة  لحو  اثناء اداء الانشطة البدنية العنيىة"للعمود الىقري وا
الجهازي  العمبي والعضلي في التحملا بمركز ثقل الجتلا ووضعه دالل قاعدة الاستناد اثناء الاداء الحركي 

ي  العضلي والعمبي ( " ان التوازن  و نتاج لعمل الجهاز 1988،  و  ا ما يشير اليه  حنىي محمود مختار
   في التحملا بمركز ثقل الجتلا ووضعه باستمرار دالل قاعدة الارتكاز اثناء اداء الحركة"

 زيادة الى المركزية يودي العضلات تطور ان( 2017  حيدر جمعة ،  إليه أشار ما مة النتا ج   ه وتتىن
 اللاعبي  اداء في والاستقرار التوازن  زيادة الى أدل مما المركزية العضلات في العضلية العمبية التيطرة

 بالعمود المرتبطة الج    عمن عضلات قوة تنظيلا للاا م  الجتلا على والتحملا التيطرة الى و  ا يودي
 ديناميمية حركة اي اداء اثناء الىقري  العمود استقرار في ر يتي دور تلعب التي والكتىي  ،الحو  الىقري 
 العاملة للعضلات المشتر  العمل للاا م  متوازنة القوة تكون  ان الى ماسة حاجة  نالل تكون  ل لل

 على والتيطرة القدرة في المركزية العضلات تطوير يتمح حيث والتوازن  الاستقرار على للحىاظ والمضادة
 .امداء اثناء الحركي والنقل والقوة التيطرة لإنتاج مثالي وضة يعطيه مما للجتلا المركزي  الجزء وحركة وضة
( تبي  بأن  نا  فروقاً معنوية بي  الالتبارات البعدية للمجموعتي  الضابطة والتجريبية 2للاا الجدوا   م 

التمرير ، الاستلام  ثلا المراوغة مة في التبارات الاداء المهارل  الاستلام م  الحركة ثلا المناولة، الاستلام
  و الاداء المهاري(، ولمالح الالتبارات م  الحركة ثلا الدحرجة ثلا التهديف( في مت يري  الدقة، الزم

 البعدية.
دلالة الىروق بي  متوسطات درجات القياسات البعدية لعينتي البحث التجريبية والضابطة في  الباحثانويعزو 

 حيث coreتمرينات  باستخدام المقترح التدريبي البرنامج الىولمالح المجموعة التجريبية  الاداء المهارل 
 على بع  التحت  بلل انتقاا إلى أدل مما المحور منطقة عضلات تقوية على التمرينات   ه تعمل

 المجموعة في البحث عينة اللاعبي  لدل المهارل  امداء متتول  تحت  في سا لا القابليات البايوحركية مما
 منطقة واستقرار ثبات على تعمل التمرينات   ه أن الضابطة، حيث المجموعة م  أفضل بشمل التجريبية

 وحركة المرتبطة القدرة م  المزيد وتوليد القوة إنتاج كىاءة زيادة إلى ي دل مما والحو  والظهر البط  أسىل
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 والعضلات الج   أسىل منطقة وثبات لاستقرار كنتيجة الجهد في والاقتماد حركاتها على والتيطرة امارا 
 ومناسبة التمرينات له ه التليلا الالتيار في الدقة إلى بالإضافة بمىاءة، المهارة أداء على يتاعد مما المحيطة

( ۲۰۰۰،عوي  الجبالي  وي كر  المرحلة.   ه في الناشئ ومواصىات للاعبي  التنية للمرحلة التمرينات   ه
 فيأن تمرينات الإعداد البدني تتا لا في زيادة المقدرة على التعللا الحركي ولاصة تنمية المهارات الحركية 

 الرياضات بات الحركات المركبة ومنها رياضة كرة القدم. 
كما ان التطور الحاصل في قدرة عضلات المركز سا لا ايضاً في تطوير اداء   ه المهارات، م  للاا توليد 

   ه وتتىنالقوة المناسبة وتحويلها الى سرعة فورية لمتاعدة العضلات العاملة للقيام بامداء المهاري ، 
 وأسىل الحو  بمنطقة المحيطة العضلات ضعف أن في( Sharma )۲۰۱۲ إليه أشار ما مة النتا ج
 فالوصوا ل لل الرياضية الانشطة م  كبير عدد في اريههالم الالطاء غالبية ظهور إلى ي دل والبط  الظهر
 أداء إلى الوصوا وبالتالي امداء للاا والتيطرة التحملا م  المزيد يتيح وصلابتها الج   منطقة ثبات إلى
 م  المزيد ع  فضلاً  وثباته الج   منطقة في انحرا  حدوث عدم على ويحافظ الاستقرار م  بنو  يتتلا

 .ي الىقر  العمود م  القطنية للمنطقة الحماية
( أن تدريبات ثبات الج   تركز على حركات القوة 2013إيمان سليمان   و كما وضحت عا شة عبد المولى

تعمل معا للحموا على أقمى عا د تدريبي على  كيتتتدعى العديد م  العضلات  التيمتعددة امبعاد 
عم  الشا ة م  البرامج التي تعتمد على امداء العضلي المنىمل، كما يرون الا تمام بتنمية العضلات 

رة في والج   حيث تعمل العضلات العميقة مة العضلات التطحية الظا  الىقري المركزية التي تدعلا العمود 
، فعندما يثبت الج   جيداً أثناء أداء المهارات الرياضية يخف الض ا  الىقري تناغلا لدعلا وتثبيت العمود 

       الواقة على الظهر ويجعل الجتلا يتحر  بحرية أكثر .
إلى أن تطبين تدريبات ثبات الج   يتهلا في الارتقاء بامداء الرياضي بتوفير   (willardson)ويشير 
كما   ال ي تعتمد عليه امارا  العلوية والتىلية في الانقبا  لتترية أو إبطاء حركات أجزاء الجتلاامساث 

ان التطور الحاصل في التوازن الحركي له دور مهلا ايضاً في تطوير اداء   ه المهارات، م  للاا زيادة 
و  ا يتىن مة ما نقله  حتام الدي  كىاءة متتول اللاعبي  في التحملا بأجتامهلا اثناء القيام بامداء الحركي، 

، اب  "ان التوزان المتحر   و عملية التحملا في الجتلا كمل اثناء الحركة"(Tittle) ( ع 2011،  محمد عزت
ان وصوا اللاعبي  لمتتول عالي م  التوازن الحركي اثر بمورة ايجابية على الاداء، م  للاا زيادة 

دم انش الهلا بأوضا  اجتاد لا اثناء عمليات الاتزان التي يتطلبها   ا تركيز لا على اداء المهارات المركبة وع
 الاداء، و  ا يتىن مة ما اكده  النو  م 
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"ان المتتول المتوفر في نمو التوازن الحركي يتيح للىرد اممانية سرعة  (1996،  احمد لاار وعلي البيل 
و  ا ما اشار    وتأديتها بتهولة وعلى اعلى متتول"اتقان النواحي الىنية المعقدة للمهارات الرياضية المتنوعة 

( نقلًا ع  حنىي محمود مختار "اثبتت الابحاث ان مدربي  كرة 2018،  اليه   ممطىى صلاح احمد مهدي
القدم ال ي  يدللون في برامجهلا التدريبية تمرينات لتنمية صىة التوازن يتقدم لاعبو لا في دقة اداء المهارات 

     ال ي  لا تنمى لديهلا صىة التوازن"اكثر م  اللاعبي
 ان تنمية وتحقين الاستقرار في المركز ي دي الى الاقتماد في الجهد المب وا وحدوث تناسن في عملية 

مهارل يتميز بالانتيابية والدقة  بأداءوبالتالي الخروج   تحويل الطاقة الحركية م  جزء الى الر وبانتظام(
 والترعة.

 مهارات تعزيز على تعمل الج   استقرار تدريبات أن علي Jae-Ho Lee, Gyu-Chang (2012)وي كد
 برنامج تطبين بعد وبلل الج   استقرار وتحتي  التىلية العضلات قوة زيادة ارين ع  الحركي امداء
 .الج   استقرار تدريبات علي يحتوي   اسابية( 8  لمدة تدريبي

كان متتنداً إلى امس  العلمية الدقيقة م  حيث حجلا وشدة  coer) (أن إعداد تمرينات الباحثانويرل 
مة القابليات البايوحركية للاعبي  مما ادل الى  يتلاءموالراحة بي  التكرارات والراحة بي  المجامية وبشمل 

 انز اتتلعب دورا  اما في المحافظة على  (coer كما وان تمرينات  ،المهارل  التوازن الحركي والاداءتطوير 
 المهارل الجتلا أثناء الحركة حيث يعتبر التمركز أساث الاداء الحركي الجيد و و ما ينعم  على الاداء 

 للاعب مما يتاعد على تهيئة اللاعب بدنيا كي يمبح قادر على الوفاء بمتطلبات المباراة 

لتجريبية مقارنة مما عم  حالة التطور في المجموعة ا بدنيا مهاريا لططيا( وتحقين أفضل إنجاز ممم .  
بالمجموعة الضابطة التي تدربت وفن منهج التدريبي المدرب الاعتيادي وال ي اسهلا في تطوير أفراد 

 المجموعة الضابطة ولك  بنتبة أقل م  أفراد المجموعة التجريبية .
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 : الاستنتاجات 4-1
،  المناولددددة ثددددلا الحركددددة مدددد  الاسددددتلام، تددددوازن الحركددددي التطددددور  ( تددددأثيرا ايجابيددددا فددددي coerلتمرينددددات   -1

 التهديف ثلا الدحرجة ثلا الحركة م  الاستلام،  التمرير ثلا المراوغة مة الاستلام
(  دورا كبيدددددددددرا فددددددددي ظهدددددددددور فدددددددددروق COREان للحمددددددددل التددددددددددريبي المتددددددددتخدم لدددددددددلاا اداء تمرينددددددددات   -2

 ثدددددلا الحركدددددة مددددد  الاسدددددتلام، التدددددوازن الحركدددددي معنويدددددة بدددددي  نتدددددا ج الالتبدددددارات القبليدددددة والبعديدددددة فدددددي تطدددددور 
  التهديف ثلا الدحرجة ثلا الحركة م  الاستلامالمناولة ، ثلا المراوغة مة الاستلام، المناولة

 
 التوصيات: 4-2
التددددددددوازن  فددددددددي تطددددددددوير ( COREمىددددددددردات التمرينددددددددات   الاعتمدددددددداد علددددددددى نتددددددددا ج البحددددددددث فددددددددي تحديددددددددد -1

 الحركددددة مدددد  الاسددددتلام المناولددددة ، ثددددلا المراوغددددة مددددة الاسددددتلام، المناولددددة ثددددلا الحركددددة مدددد  الاسددددتلامو  الحركددددي
 -2 وبرمجتهدددددددا لدددددددددل اللاعبدددددددي  الناشدددددددئي  فدددددددي مرحلدددددددة الاعدددددددداد الخدددددددداص  (التهدددددددديف ثدددددددلا الدحرجدددددددة ثدددددددلا

 بايوحركية الرل.مة  قابليات ( COREتمرينات  استعماا 
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 الممادر

 المهاري  الاداء ومتتول  البدنية المت يرات بع  على الوظيفية القوة تدريبات تأثير: نظمي حت  احمد -
 الجزء ،77 العدد الرياضة، وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة منشور، بحث حرة، متر 50 سباحي لدل
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