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 مجلت تطبيقاث علوم الزياضت 

 0202 مارس وثلاثت العذد مائت 

 على التواسن الحزكي وسزعت ودقت اداء الضزبت الساحقت للاعبي الكزة الطائزة تاثيز استخذام تذريباث ثباث الجذع

 أ.م.د / ايمان عبذ الله سيذ محمذ 

 

 :المقدمة ومشكمة البحث
طبيعة المعب الذى يظير بوضوح خلالو كيفية التعامل مع الكرة فيى تمعب وتتميز الكرة الطائرة بطابع خاص من حيث 

فى اليواء بشرط عدم سقوطيا عمى الارض مع سرعة سير الكرة وتغيير مراكز اللاعبين والتغير السريع من الدفاع إلى 
ت والمتطمبات البدنية اليجوم المضاد فى ممعب صغير الحجم نسبياً الامر الذى يتطمب أتقان كامل لمعديد من الميارا

 العالية لتحقيق مستوى متقدم من الأداء. 
تعتبر الميارات اليجومية ىى الركيزة الاساسية فى الالعاب الرياضية المختمفة بشكل عام وفى رياضة الكرة الطائرة بشكل و 

خصم، بالاضافة إلى ذلك خاص، حيث يتأسس عمييا العديد من المتغيرات اليامة لمفوز بالنقاط أو الضغط عمى الفريق ال
حسم الفوز بالاشواط اليامة خلال المباريات، ويعتبر اتقان لاعبى الكرة الطائرة لأداء الميارات اليجومية مثل الارسال 

 (.141:  5وحائط الصد والضرب الساحق متطمبات أساسية لا يمكن التخمى عنيا لتسجيل النقاط وحسم نتائج المباريات)
والتى يطمق عمييا فى  أن عضلات المنطقة الوسطى من الجسم )الجذع(مLovelace, B. (9002 )لفلاس ويذكر 

عضمة مختمفة تمتف بشكل  02تضم تقريباً  Center (Core) بعض الاحيان المنطقة المركزية ويطمق عمييا مصطمح 
كبير فى كونيا حمقة  أساسى حول الجسم فى المنطقة ما بين مفصل الورك والقفص الصدرى، وتمعب ىذه المنطقة دور

الوصل بين الجزء العموى والجزء السفمى لمجسم، لذا ىذه المنطقة تؤدى وظيفتيا ككجزء واحد وتعتبر بمثابة الأساس أو 
 (16:  01القاعدة لكل حركات الجسم، فلا يمكن القيام بأى حركة من الحركات بدون إشراك منطقة الجذع. )

ىو أحد المصطمحات التى تعبر عن كيفية قيام العضلات  Core Stabilizationويعد ثبات الجذع والذى يسمى 
 ( 06:  14تزان وثبات العمود الفقرى والجسم بشكل عام. )لابالمحافظة عمى ا Trunkالموجودة فى منطقة الجذع 

مثل دراسة م كبير ليذا الموضوع باىتماالحديثة ولقد تناول العديد من الخبراء والمتخصصين الاكاديمين من خلال دراستيم 
ديمو و ( ،م9002) .Arnold, C. et alأرنولد وآخرون و ( ،م9002) .Manchado, C. Gمان كادو وآخرون 

إلى ان التدريب باستخدام تدريبات ثبات الجذع يعد أحد الاتجاىات مDello, L. et al. (9002 )لاكونو وآخرون 
وير العضلات الموجودة بيذه المنطقة والتى بدورىا تؤثر فى زيادة التدريبية الحديثة لم لو من دور فعال فى تنمية وتط

فاعمية الأداء الميارى لمرياضين، حيث يتاح من خلال ىذه التدريبات للاعب أثناء الأداء إمكانية نقل القوة بدفع الجذع فى 
 (343:  15()66:  13()141:  00إتجاه الأداء المطموب تنفيذه. )
الجذع لتحسين الأداء الرياضى من الموضوعات اليامة والتى تناوليا العديد من العمماء ويعد التدريب عمى ثبات 

والباحثين، حيث أكدوا عمى أن ثمة علاقة إيجابية بين قوة وثبات الجذع والعضلات المحيطة بيذه المنطقة ومنطقة أسفل 
 الظير وبين فاعمية الأداء الميارى للاعبين. 

إلى أن ضعف العضلات المحيطة بمنطقة مSharma, S. G. (9009 )وآخرون شارما وفى ىذا الصدد يشير 
الحوض وأسفل الظير والبطن يؤدى إلى ظيور غالبية الاخطاء الميارية فى عدد كبير من الانشطة الرياضية، لذلك 

ول إلى مستوى أداء تيا يتيح المزيد من التحكم والسيطرة خلال الأداء وبالتالى الوصقو فالوصول إلى ثبات منطقة الجذع و 
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يتسم بنوع من الاستقرار ويحافط عمى عدم حدوث انحراف فى منطقة الجذع وثباتو فضلًا عن المزيد من الحماية لممنطقة 
 ( 312:  03القطنية من العمود الفقرى. )

الكرة الطائرة إلى أن ميارة الضرب الساحق تعتبر من الميارات اليجومية اليامة فى رياضة  م(9000إلين وديع )وتشير 
وىى سلاح اليجوم وتحتل وضعاً رئيسياً فى المعب لأىميتيا فى العمل عمى تفوق الفرق المتنافسة، وىى الممسة الأخيرة فى 
لعبة الفريق ويجب أن تتميز بالدقة والسرعة والقوة حتى لا يسمح للاعبى الفريق المنافس بالدفاع وتحتاج ىذه الميارة إلى 

الحركية والقدرة عمى الوثب العمودى وفى التوقيت المناسب لمقابمة الكرة فى أعمى نقطة، ومن ثم  لاعب يتميز بالسرعة
 (112:  1الدقة فى توجيو الكرة داخل الممعب والتوازن لميبوط داخل ممعبو دون لمس الشبكة. )

صول عمى نقطة مـن الضرب الساحق ىـو الحأن اليدف الرئيسى من  م(0221زكي محمد حسن )وفى ىذا الصدد يؤكد 
نقاط المباراة، إذ ىو السلاح الأىم في تحقيق نقطة لمفريق، فضلا عن انو أحد الوسائل الرئيسية والميمة في إحراز النقاط 

 (05:  5وغالباً ما يكون استعمالو من الممسة الثالثة لمفريق ويؤثر فييا عاملان ىما القوة  ودقة التوجيو. )
اللاعب إلى الذراع تؤدى إلى إتقان الأداء  ىأن الحركة المنقولة من قدم مMurphy, C. H. (9002)مورفى ويرى 

الفني لمضربات ودقة توجيو الكرة، كما أن الإستعداد الجيد لمتحرك والإنتقال بيدف الإقتراب الأمثل نحو الكرة يميدان 
راحل تحركات القدمين عن طريق نقل مركز لضربة فنيـة مؤثرة، بالاضافة إلى أن دفع الجسم كأحد العناصر المؤثرة من م

تقان  الثقل من الخمف للأمام ىي التي تكسب اللاعب سرعة وقوة الإنطلاق وكذا سرعة التحرك والإنتقال ضماناً لدقة وا 
 (21:  01تنفيذ الضربات الفنية، وكل ىذه الاداءات لا يكتب ليا النجاح بدون امتلاك اللاعب لمتوازن. )

أن التوازن أحد المكونات الأساسيو لمتوافق، ويمكن أن يكون ثابتاً أو توازناً  م(9009أحمد عبدالفتاح )أبو العلا ويذكر 
متحركاً، ويمعب دوراً ىاماً فى العديد من الأنشطة الرياضية، حيث أن الإحتفاظ بأوضاع الجسم لو دوراً ىاماً فى تحقيق 

 (014:  1نتائج عالية فى بعض الأنشطو الرياضية. )
يعتبر التوازن من أىم المكونات الحيوية فى العديد من الأنشطة الرياضية، حيث يساعد التوازن عمى أداء اللاعب و 

لمميارات المطموبة بدقة مع أدائو الجيد لمعديد من الحركات المطموبة لمنشاط الممارس، وكذلك احتفاظ اللاعب بمركز ثقمو 
ر عنصر التوازن أحد العناصر الحركية اليامة التى يجب تنميتيا وتطويرىا عند فوق قاعدة الارتكاز أثناء الحركة، لذا يعتب

 (01:  10تعميم وتدريب أى ميارة حركية لكونو العنصر الأساسى الذى تعتمد عميو الحركات الرياضية. )
 .Valades, Dفاليديس وآخرون وبالتطرق لمدراسات السابقة فى مجال تدريب رياضة الكرة الطائرة مثل دراسة 

 .Valades, Dفاليديس وآخرون (، 16)مGjinovci, B. (9002)جيجنوفيك وآخرون (، 05)م(9002)
محمود حمدى محمد  (،4)م(9000، دعاء حسنى محمد )(3)م(9009، حسام عز الرجال إبراهيم )(06)م(9002)
ت إلى تطوير أداء الضرب ( وجدت الباحثة أن ىذه الدراسات سع0)م(0222إلهام عبد الرحمن محمد )(، 12)م(0222)

الساحق إعتماداً عمى برامج التدريب أو إستخدام التدريبات التى تركز عمى تنمية القدرة العضمية لمرجمين والمتمثمة فى 
تنمية القدرة العضمية لمرجمين أحد العوامل  انالباحثة ، حيث  تراهإستخدام إساليب تدريبية مثل التدريب البميومترى وىو ما 

التى يعتمد عمييا نجاح الضرب الساحق فى الكرة الطائرة خلال اداء اللاعب لموثب عالياً ولأعمى نقطة لضرب  اليامة
 ، بالاضافة إلى دراسات قميمة نوعاً ما ركزت عمى تنمية المنطقة الوسطى. الكرة
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فلاىا الباحثين فى دراسات لقاء الضوء عمى أحد العوامل اليامة التى اغإ إلىك تسعى الباحثة خلال ىذه الدراسة ذلول
التدريب فى الكرة الطائرة وىو التركيز والاىتمام بمنطقة الجذع والتى تمعب دوراُ ىاماً لمغاية فى أداء الضرب الساحق، 

( ىى الجزء قبل الأخير الذى يتأسس عميو نجاح أداء الضرب الساحق، حيث يقوم اللاعب Coreحيث تعتبر منطقة الـ )
 .بالذراع الضاربةفى أعمى نقطة وبأقصى سرعة لضرب الكرة  لأعمى ولمخمفبدفع الجذع بعد مرحمة الوثب 

كما ترى الباحثة أن السمسمة الحركية لميارة الضرب الساحق تنتقل فييا القوة من الطرف السفمى إلى الجذع ثم إلى الذراع 
أثيرىا عمى تقوية العضلات الموجودة فى ىذه أىمية إستخدام تدريبات ثبات الجذع وفاعميتيا وت يشير إلى مماالضاربة، 

المنطقة، لذا تسعى الباحثة إلى إستخدام ىذا النوع من التدريبات الخاصة بتنمية ثبات الجذع والذى يحقق الثبات والتوازن 
ما من  خلال أداء الضرب الساحق بالسرعة والقوة والدقة المثالية، حيث يؤدى عدم استقرار منطقة الجذع إلى حدوث نوعاً 

عدم الاتزان خلال أداء اللاعب وبشكل خاص خلال حركة الرجمين مما يؤثر بشكل رئيسى عمى الاداء وبالتالى نلاحظ 
عدم وجود الدقة فى توجيو الكرة، بالاضافة إلى ضرورة إمتلاك اللاعب لمتوازن الحركى بعد أداء الضرب الساحق ليستعيد 

 ركى جديد.اللاعب توازنو بعد اليبوط ليبدأ واجب ح
لذا تيدف ىذه الدراسة إلى إستخدام نوعية تدريبات ثبات الجذع لتحسين سرعة ودقة أداء الضرب الساحق فى الكرة 
نتاج أقصى قدرة وبدون انحراف  الطائرة، حيث يتطمب أداء ىذه الميارة توافر قدر كبير من القوة لعضلات الجذع لتوليد وا 

لسيطرة خلال الأداء، الأمر الذى يتيح وصول اللاعب إلى وضع مثالى لمقوة يمكن أو ميل لمنطقة الجذع وذلك لمتحكم وا
 من خلالو التوجيو المثالى لمكرة وفى الاتجاه المستيدف.

 :هدف البحث
تأثير إستخدام تدريبات ثبات الجذع عمى التوازن الحركى  متعرف عمىفى محاولة ل دراسةال هىذ الاساسى من يدفيتمثل ال
والذى يمكن تحقيقو من خلال مجموعة من الأىداف الفرعية أداء الضربة الساحقة للاعبى الكرة الطائرة ودقة  وسرعة
 الاتية:

 ثبات الجذع عمى التوازن الحركى للاعبى الكرة الطائرة. تأثير إستخدام تدريباتالتعرف عمى ( 1)

 الضربة الساحقة للاعبى الكرة الطائرة. ثبات الجذع عمى سرعة ودقة أداء تأثير إستخدام تدريباتالتعرف عمى ( 0)

 :فروض البحث
قيد البحث ولصالح  والميارية توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياس القبمى والبعدى فى المتغيرات البدنيةقد ( 1)

 المجموعة التجريبية فى القياس البعدى.
الميارية قيد البحث ولصالح و  البدنية والبعدى فى المتغيرات توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياس القبمىقد ( 0)

 فى القياس البعدى. ضابطةالمجموعة ال
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات البعدية ونسب التحسن بين المجموعة التجريبية والضابطة فى قد ( 0)

 جريبية.المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث ولصالح المجموعة الت
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 :المصطمحات المستخدمة
 (Coreالمنطقة الوسطى )

تتضمن كل من عضلات الجذع والحوض والمسئولة عن المحافظة عمى ثبات وأتزان العمود الفقرى والحوض والمساعدة 
 (165:  02فى توليد ونقل القوة من الأجزاء الكبيرة إلى الأجزاء الصغيرة فى العديد من الأنشطة الرياضية. )

 (Core Trainingيبات الجذع )تدر 
أحد أنواع التدريبات التى يتم فييا دمج وتكامل عمل عضلات منطقة الجذع والحوض لتوفير الثبات والاتزان وانتاج 

 (165:  02الحركة. )
 (Dynamic Balanceالتوازن الحركى )

 .(025:  10" القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازن أثناء الأداء الحركى ". )
 تبطة والمشابهة:ت المر الدراسا

( وتيدف الدراسة إلى التعرف عمى تأثير تدريبات 00)مManchado, et al. (9002)وآخرون  مان كادو( دراسة 1)
ستخدم الباحثون المنيج التجريبى بالقياس القبمى والبعدى عمى عينة  ثبات الجذع عمى مستوى أداء سرعة التصويب، وا 

لاعب من لاعبى كرة اليد الناشئين ذوى المستويات العالية، وكانت أىم النتائج  12نة تجريبية وضابطة، وبمغ قوام كل عي
فى مستوى القوة العضمية وقة عضلات ثبات الجذع لمنطقة الحوض والذى أثر فى تحسن  %1,2ىى وجود تحسن بمغ 

 . السمسمة الحركية لأداء التصويب للاعبين وبالتالى زيادى سرعة تصويب الكرة عمى المرمى
( وتيدف الدراسة إلى التعرف عمى العلاقة بين سرعة 06)مValades, et al. (9002)وآخرون  فاليديس( دراسة 0)

الضربة الساحقة وبعض المتغيرات البدنية والمورفولوجية للاعبى الكرة الطائرة خلال الموسن التدريبى، واستخدم الباحثون 
لاعبة من لاعبات احدى الفرق الاسبانية المشاركة بالدورى  11عينة قواميا المنيج التجريبى لمناسبتو لطبيعة البحث عمى 

الاول لكرة الطائرة، وكانت أىم النتائج ىو وجود تحسن فى متغيرات القوة العضمية والقدرة، كما أشارت النتائج إلى وجود 
 ساحق فى الكرة الطائرة. علاقة ارتباطية قوية بين متغيرات القدرة عمى الوثب وسرعة القفز لأداء الضرب ال

( وتيدف إلى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبى مقترح بتمرينات ثبات 10)م(9002محمد جمال الدين محمد )( دراسة 0)
لاعب ناشئ كرة سمة  11الجذع عمى بعض عناصر المياقة البدنية لناشئ كرة السمة، وتم تطبيق البحث عمى عينة قواميا 

ى دجمة، وتم إستخدام المنيج التجريبى لملائمتو لطبيعة البحث، وكانت من أىم النتائج ىى سنة من نادى واد 13تحت 
وجود تحسن ممحوظ فى المتغيرات البدنية والأداء الميارى لميارة التصويب بالوثب، حيث أثر برنامج تدريبات الجذع عمى 

ستوى التصويب بالوثب عقب المحاورة والتمرير دقة التصويب بالوثب لناشئى كرة السمة، كما أظيرت النتائج تحسن فى م
 والخداع. 

( وتيدف إلى تصميم برنامج تدريبى مقترح لتحسين الاتزان الديناميكى 0)م(9002أحمد محمد عبد الله )( دراسة 1)
ستخدم الباحث المنيج التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة با ستخدام للاعبات المنتخب القومى لمكرة الطائرة الشاطئية، وا 

لاعبات بمنتخب مصر لمكرة الطائرة الشاطئية، وكانت أىم النتائج ىى أن  1أسموب القياس القبمى والبعدى عمى عينة من 
البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات التوازن أثر إيجابياً عمى تحسين الاتزان الديناميكى وذلك لمعدلات توزيع القوى عمى 

 دة. القدمين فى الاتجاىات المتعد
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( وييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير إستخدام التدريب الباليستي 3)م(9009حسام عز الرجال إبراهيم )( دراسة 2)
ستخدم الباحث المنيج التجريبى  عمى القدرة العضمية القصوى ومستوى أداء سرعة ودقة الكرة لميارة الارسال الساحق، وا 

 14لاعب تحت  01باستخدام القياس القبمى البعدى، وبمغ عدد عينة البحث  لمناسبتو لطبيعة الدراسة عمى مجموعة واحدة
إلى  %15,20والرجمين بنسبة تتراوح ما بين  نسنة، وكانت أىم النتائج ىى تحسن متغير القدرة العضمية لمذراعي

الكرة وبنسبة  ، بالاضافة إلى تحسن مستوى أداء الارسال الساحق لمتغير سرعة الكرة المرسمة ودقة توجيو13,30%
 . %14,26إلى  %15,26تراوحت ما بين 

( وييدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى لمقوة العضمية لتحسين التوازن 12)م(9002عاطف رشاد خميل )( دراسة 3)
العضمى لعضلات الطرف العموى وعلاقة ذلك بمعدلات النمو فى مسافة الوثب العمودى من الثبات والحركة، واستخدم 

لاعب من  10حث المنيج التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة بالقياس القبمى والبعدى والتتبعى عمى عينة مكونة من البا
نادى الطيران، وكانت أىم النتائج ىى تطور فى مستوى القوة العضمية وبطريقة متوازنة لمنطقة الكتف والجذع، بالاضافة 

بينما بمغ أعمى معدل نمو فى الوثب العمودى من الحركة  %6,4إلى نمو معدل الوثب العمودى من الثبات بنسبة 
12,5% . 

 :إجراءات البحث
 منهج البحث

 اوذلك لمناسبتو لنوع وطبيعة ىذبنظام المجموعتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة  إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى
 مجموعتين.مبمى والبعدى لمن خلال التصميم التجريبى بإستخدام القياسين القذلك البحث و 

 :مجتمع وعينة البحث
سنة بأندية منطقة الشرقية لمكرة الطائرة والمشاركين ببطولة  14يتكون مجتمع البحث من لاعبى الكرة الطائرة تحت 

م، وقامت الباحثة بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى الكرة 0216/  0215الجميورية لمموسم التدريبى 
م، 0216/  0215سنة والمسجمين بالاتحاد المصرى لمكرة الطائرة لمموسم  14ائرة بنادى السكة الحديد الرياضى تحت الط

لاعب من المنتظمين أثناء تطبيق التدريبات المستخدمة فى البحث والعينة الضابطة  10حيث بمغ قوام العينة التجريبية 
لاعبين كعينة استطلاعية من لاعبى نادى شباب  5ضافة إلى عدد لاعب، بالا 10من نادى الشرقية الرياضى وعددىم 

 لاعب. 00فاقوس التابع لمحافظة الشرقية، وبمغ إجمالى العينة ككل 
 أسباب إختيار عينة البحث:

 قامت الباحثة بإختيار عينة البحث للأسباب الآتيه:
 د العينة.تقارب العمر الزمنى والتدريبى والمستوى البدنى والميارى لجميع أفرا 
  سنة. 14المجموعة التجريبية والضابطة مسجمين بالاتحاد المصرى لمكرة الطائرة تحت 

 تجانس عينة البحث:
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العمر  -الوزن -الطول -قامت الباحثة بحساب معامل الإلتواء لأفراد عينة البحث فى متغيرات النمو )العمر الزمنى 
حركى وسرعة ودقة اداء ميارة الضرب الساحق قيد البحث، ويوضح جدول التدريبى( والمتغيرات الخاصة بالقوة والتوازن ال

 .( تجانس عينة البحث فى ىذه المتغيرات0(، )0(، )1رقم )
 (0جدول )

 والعمر التدريبى تجانس عينة البحث الكمية فى متغيرات النمو
 29ن =                                                                     

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى 

معامل 
 الإلتواء

 2,32 2,42 14,12 سنة العمر الزمنى 0
 2,52 2,00 145,12 سنتيمتر الطول 9
 2,25 - 0,42 36,45 كيمو جرام الوزن 2
 1,00 1,62 4,52 سنة العمر التدريبى 4

( 0)± (، أى إنحصرت بين 1,00:  2,25 -الإلتواء تتراوح بين ) ( أن قيمة معامل1يتضح من الجدول رقم )
تكون نتائجيا ممثمو لممجتمع تمثيلًا  وبذلكمما يدل عمى أن عينة البحث متجانسة فى متغيرات النمو والعمر التدريبى 

 اعتدالياً.
 (9جدول )

 تجانس عينة البحث الكمية فى متغيرات القوة العضمية والتوازن الحركى
 29ن =                                                                             

وحدة  الاختبارات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

معامل 
 الإلتواء

 2,14 11,52 106,14 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0
 2,14 - 0,21 01,02 عدد تحمل قوة عضلات البطن والجذع 9
 2,00 0,31 16,22 عدد ثانية 20قوة عضلات البطن والجذع  2
 1,36 1,12 4,50 متر كجم باليدين 2دفع كرة طبية  4
 1,22 1,02 11,52 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2

ما يدل ( م0)± (، أى إنحصرت بين 1,36:  2,14 -( أن قيمة معامل الإلتواء تتراوح بين )0يتضح من الجدول رقم )
عمى أن عينة البحث متجانسة فى متغيرات القوة العضمية والتوازن الحركى ويمكن أن تكون نتائجيا ممثمو لممجتمع تمثيلًا 

 اعتدالياً.
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 (2جدول )
 تجانس عينة البحث الكمية فى سرعة ودقة أداء الضرب الساحق المستقيم والقطرى

 29ن =                                                                                     

وحدة  الاختبارات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

معامل 
 الإلتواء

 2,04 0,05 12,55 متر/ثانية سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق المستقيم 1
 2,25 1,06 0,04 درجة دقة ميارة الضرب الساحق المستقيم 0
 2,36 0,11 5,66 متر/ثانية رة لميارة الضرب الساحق القطرىسرعة الك 0
 2,14 - 1,03 1,52 درجة دقة ميارة الضرب الساحق القطرى 1

( مما يدل 0)± (، أى إنحصرت بين 2,36:  2,14 -( أن قيمة معامل الإلتواء تتراوح بين )0يتضح من الجدول رقم )
دقة أداء الضرب الساحق المستقيم والقطرى ويمكن أن تكون نتائجيا عمى أن عينة البحث متجانسة فى متغيرات سرعة و 

 ممثمو لممجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
 تكافؤ مجموعتى البحث:

بالتأكد من تكافؤ مجموعتى البحث بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى ضوء المتغيرات قيد البحث،  ةقام الباحث
قيد  مجموعتى البحث التجريبية والضابطة لمتحقق من التكافؤ فى المتغيرات ويوضح الجدول التالى دلالة الفروق بين

 البحث.
 (4جدول )

 دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث
  09=  9= ن 0ن                                                                          

 تالمتغيرا م
وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع م ع م "ت"

09222 10,11 102,1 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0
2 11,42 1,620 

 2,641 0,31 00,41 0,05 00,62 عدد تحمل قوة عضلات البطن والجذع 9
 2,430 0,22 02,21 0,65 02,01 عدد ثانية 02قوة عضلات البطن والجذع  2
 2,500 1,03 5,22 1,04 5,12 متر كجم باليدين 0دفع كرة طبية  4
 1,020 0,64 10,11 1,14 10,40 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2
 1,402 0,00 11,21 0,00 12,66 متر/ثانية سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق المستقيم 2
 2,623 1,02 0,42 1,04 0,35 ةدرج دقة ميارة الضرب الساحق المستقيم 2
 1,165 0,01 5,66 0,16 6,02 متر/ثانية سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق القطرى 1
 2,226 1,01 1,62 1,05 1,64 درجة دقة ميارة الضرب الساحق القطرى 2

 92024=  99ودرجات حرية  0202قيمة "ت" الجدولية عند *      
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ود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات ( عدم وج1يتضح من الجدول رقم )
، وىذا 00ودرجة حرية  2.22قيد البحث، حيث كانت قيمة "ت" الجدولية أكبر قيمة "ت" المحسوبة عند مستوى معنوية 

 يشير إلى تكافؤ المجموعتين فى المتغيرات قيد البحث.
 أدوات ووسائل جمع البيانات

 ( الأدوات والاجهزة المستخدمة0)
 بالسنتيمتر. Rest Meterجياز قياس إرتفاع القامة الرستاميتر -
 بالكيمو جرام.  Medical Scale for Wightميزان طبى معايير لقياس الوزن  -
 شريط لاصق ممون بثلاث الوان مختمفة. +متر  22شريط قياس بالسنتيمتر طولو  -
 أقماع بلاستيك ممونة. -
 .JVCكاميرا تصوير فيديو ماركة  -
 صغير الحجم. DVDقرص  -
 .Windows Movie Makerجياز حاسب آلي وبرنامج  -
 مرتبة تمرينات رياضية. -
 لضبط ايقاع تكرار الثوانى. Metronomeتطبيق موبايل  +ساعة إيقاف  -
 كرة طائرة قانونية. 02 +ممعب كرة طائرة  -
 كيمو جرام. 0كرة طبية تزن  -
 (1)مرفق ( الإختبارات البدنية المستخدمة 9)

ليمى السيد فرحات قامت الباحثة بالإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة فى مجال الاختبارات والمقاييس مثل 
 .Mackenzie, Bوماكينزى  (،10)م(9000ومحمد حسن علاوى ومحمد نصر الدين رضوان )(، 11)م(9000)
سكاتيس  راجع المتخصصة فى قياس الصفات البدنية للاعبى الكرة الطائرة مثلبالاضافة إلى الم (00)م(9002)

(، وذلك لتحديد 11)م(0222محمد صبحى حسانين وحمدى عبد المنعم ) (،02)مScates, A. E. (9002)وآخرون 
 دنية الآتية:أنسب الإختبارات التى تقيس القدرات البدنية قيد البحث، وبناءاً عمى ذلك أمكن تحديد الإختبارات الب

 ( اختبار قوة وثبات عضلات الجذع.1)
 ( اختبار تحمل قوة عضلات البطن والجذع.0)
 ثانية. 02( اختبار قوة عضلات البطن والجذع 0)
 كجم( باليدين. 0( اختبار دفع كرة طبية )1)
 ( اختبار القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى.2)
 (0 )مرفق( الإختبارات المهارية المستخدمة 2)

دعاء حسنى محمد و (، 3)م(9009حسام عز الرجال إبراهيم )قامت الباحثة بالاطلاع عمى الدراسات السابقة مثل 
محمد ، (1م()0221زكى محمد حسن )، والمراجع العممية المتخصصة فى مجال رياضة الكرة الطائرة مثل (4)م(9000)

وذلك  (،16)مGjinovci, B. (9002)رون جيجنوفيك وآخ(، 11)م(0222صبحى حسانين وحمدى عبد المنعم )
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بيدف تحديد الاختبارات الميارية المستخدمة لقياس مستوى سرعة ودقة أداء الضرب الساحق، وتم تحديد الإختبارات 
 الميارية الآتية:

 .سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق المستقيم( اختبار 1)
 .دقة ميارة الضرب الساحق المستقيم( اختبار 0)
 .سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق القطرىختبار ( ا0)
 .دقة ميارة الضرب الساحق القطرى( اختبار 1)

 :الدراسات الاستطلاعية
 الدراسة الاستطلاعية الاولى

م إلى الخميس الموافق 10/4/0215قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الاولى فى الفترة من الخميس الموافق 
سنة  14عينة البحث الإستطلاعية من لاعبى نادى شباب فاقوس التابع لمحافظة الشرقية تحت م عمى 16/4/0215

 الثبات( للإختبارات البدنية والميارية )قيد البحث(. -( لاعبين، وذلك لإيجاد المعاملات العممية )الصدق5وقواميا )
 الثبات( -المعاملات العممية )الصدق 

 ( معامل الصدق0)
مقياسات البدنية والميارية عمى لمربيع الاعمى والربيع الادنى لصدق قامت الباحثة بتطبيق صدق التمايز لإيجاد معامل ال

( لاعبين 5سنة وقواميا ) 14عمى عينة البحث الإستطلاعية من لاعبى نادى شباب فاقوس التابع لمحافظة الشرقية تحت 
( دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين فى الإختبارات 3(،)2م، ويوضح جدول )10/4/0215، وذلك يوم الخميس الموافق 

 البدنية والميارية.
 (2جدول )

 معامل الصدق لإختبارات القوة العضمية والتوازن الحركى قيد البحث
  1=  9= ن 0ن                                                                          

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 الربيع الأدنى ع الأعمىالربي
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *1,106 12,11 112,02 10,01 105,32 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0
 *0,035 0,12 01,42 0,12 00,22 عدد تحمل قوة عضلات البطن والجذع 9
 *3,101 0,50 11,44 0,05 15,12 عدد ثانية 20ذع قوة عضلات البطن والج 2
 *4,015 1,11 2,50 1,02 4,32 متر كجم باليدين 2دفع كرة طبية  4
 *2,113 0,02 04,40 0,62 12,23 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2

 92042=  04ودرجات حرية  0202قيمة "ت" الجدولية عند *      
وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى اختبارات القوة العضمية والتوازن الحركى قيد البحث بين  (2يتضح من الجدول رقم )

، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند  الربيع الأعمىولصالح  الربيع الاعمى والربيع الادنىكل من 
رات الخاصة بيذه المتغيرات، وىذا يعنى قدرة ، مما يدل عمى صدق نتائج الاختبا5ودرجة حرية  2.22مستوى معنوية 

ىذه الاختبارات عمى التمييز بين المستويات المختمفة، أى أنيا تعد إختبارات صادقة لقياس الصفات البدنية التى وضعت 
 من أجميا.
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 (2جدول )
 معامل الصدق لإختبارات سرعة ودقة أداء الضرب الساحق المستقيم والقطرى

  1= 0ن                                                                                 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق  0
 *0,003 0,22 4,33 0,01 6,61 متر/ثانية المستقيم

 *1,302 2,41 1,32 1,02 0,00 درجة دقة ميارة الضرب الساحق المستقيم 9
سرعة الكرة لميارة الضرب الساحق  2

 *1,414 1,32 2,65 0,02 5,54 متر/ثانية القطرى
 *0,102 2,21 1,12 1,16 1,60 درجة دقة ميارة الضرب الساحق القطرى 4

 92042=  04ودرجات حرية  0202لجدولية عند قيمة "ت" ا*      
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى اختبارات سرعة ودقة أداء الضرب الساحق المستقيم 3يتضح من الجدول رقم )

، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت الربيع الأعمىولصالح  الربيع الاعمى والربيع الادنىوالقطرى قيد البحث بين كل من 
، مما يدل عمى صدق نتائج اختبارات الضرب الساحق 5ودرجة حرية  2.22" الجدولية عند مستوى معنوية قيمة "ت

للاعبى الكرة الطائرة قيد البحث، وىذا يعنى قدرة ىذه الاختبارات عمى التمييز بين المستويات المختمفة، أى أنيا تُعد 
 والتى وضعت من أجميا. إختبارات صادقة لقياس مستوى أداء سرعة ودقة الضرب الساحق

 ( معامل الثبات9)
قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات للإختبارات البدنية والميارية )قيد البحث(، وذلك بإستخدام أسموب تطبيق الإختبار ثم 

وبفاصل زمنى قدرة ثلاث أيام بين التطبيق الأول والثانى، مع مراعاة نفس الظروف  Test Re. Testإعادة تطبيقية 
م، وأجرى التطبيق الثانى يوم 10/4/0215الشروط عند التطبيق، حيث أجرى التطبيق الأول يوم الخميس الموافق و 

م، وتم حساب معامل الثبات بين التطبيق الأول والثانى بإستخدام معامل الإرتباط البسيط 16/4/0215الخميس الموافق 
 ط للإختبارات البدنية والميارية )قيد البحث(.( معامل الإرتبا5( ، )4، وتوضح جداول )Personلبيرسون 

 (2جدول )
 معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى لمعينة الإستطلاعية

  1=  فى اختبارات القوة العضمية والتوازن الحركى قيد البحث            ن                   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  نىالتطبيق الثا التطبيق الأول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *02200 00214 091229 09224 091222 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0
 *02222 9290 29222 9202 29220 عدد تحمل قوة عضلات البطن والجذع 9
 *02120 9292 02202 9291 01240 عدد ث 20قوة عضلات البطن والجذع  2
 *02292 0202 2222 0292 2222 متر كجم باليدين 2دفع كرة طبية  4
 *02221 2209 40222 2222 40222 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2
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 02202=  2ودرجات حرية  0202قيمة "ر" الجدولية عند *   
الأول والتطبيق الثانى فى اختبارات القوة العضمية والتوازن ( وجود علاقة إرتباطية بين التطبيق 4يتضح من جدول )

( وىى أكبر من قيمة "ر" الجدولية 2,632،  2,562الحركى )قيد  البحث(، حيث كانت قيمة "ر" المحسوبة تتراوح مابين )
 (.2,22عند مستوى معنوية ) 2,424وقيمتيا 

 (1جدول )
 لمعينة الإستطلاعية فى معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى

 اختبارات سرعة ودقة أداء الضرب الساحق المستقيم والقطرى
  1=  ن                                                                                          

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  التطبيق الثانى التطبيق الأول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق  0
 *2,624 0,00 6,62 0,01 6,61 متر/ثانية المستقيم

 *2,615 1,05 0,30 1,02 0,00 درجة دقة مهارة الضرب الساحق المستقيم 9
سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق  2

 *2,546 0,03 5,61 0,02 5,54 متر/ثانية القطرى
 *2,603 1,13 1,62 1,16 1,60 درجة دقة مهارة الضرب الساحق القطرى 4
 02202=  2ودرجات حرية  0202قيمة "ر" الجدولية عند *   

( وجود علاقة إرتباطية بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى اختبارات سرعة ودقة أداء الضرب 5يتضح من جدول )
( وىى أكبر من 2,624،  2,546ستقيم والقطرى )قيد  البحث(، حيث كانت قيمة "ر" المحسوبة تتراوح مابين )الساحق الم

 (.2,22عند مستوى معنوية ) 2,424قيمة "ر" الجدولية وقيمتيا 
 :الدراسة الاستطلاعية الثانية

عمى نفس م، 01/4/0215الثلاثاء  يوم م إلى01/4/0215السبت يوم  تم إجراء الدراسة الإستطلاعية الثانية فى الفترة من
( لاعبين وذلك 5سنة وقواميا ) 14عينة البحث الإستطلاعية من لاعبى نادى شباب فاقوس التابع لمحافظة الشرقية تحت 

 لتجربة بعض التدريبات المنفذة أثناء الوحدات التدريبية من تدريبات ثبات الجذع لمتأكد والتحقق من:
 .ملائمة التدريبات مع الزمن المخصص ليا أثناء الوحدة التدريبية والتوزيع الزمنى لمحتوياتيا 
 الأحمال التدريبية من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية لمتدريبات المستخدمة. تقنين 
 التدريبية. ملائمة وصلاحية المكان والأدوات والأجيزة المستخدمة فى تنفيذ التدريبات أثناء الوحدة 
 .تفيم وتقبل اللاعبين لتنفيذ التدريبات المستخدمة ضمن جزء الوحدة التدريبية 

 (2تدريبات ثبات الجذع )مرفق 
 :هدف تدريبات ثبات الجذع

إعداد تدريبات مقترحة لعضلات منطقة الجذع لتحسين التوازن الحركى وسرعة ودقة أداء الضربة الساحقة للاعبى الكرة 
 سنة(. 14الطائرة تحت )
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 أسس وضع التدريبات المقترحة
من خلال أراء بعض المراجع المتخصصة فى التدريب الرياضى والتى أوصت نتائجيا بإستخدام ىذا النوع من التدريبات 

 .Arnold, C. et alأرنولد وآخرون و ،(00)مManchado, C. G. (9002)مان كادو وآخرون ومنيا مرجع 
محمد جمال الدين محمد  ،(15)مDello, L. et al. (9002)آخرون ديمو لاكونو و و، (13)م(9002)
، والاستعانة بيا بما يتفق مع وضع البرنامج التدريبى وتحقيق ىدفو، (2)م(9002أمر الله البساطى )، و(10)م(9002)

 :قامت الباحثة بتحديد أسس ومعايير وضع تدريبات ثبات الجذع المستخدمة والتى تمثمت فى النقاط التالية
 تحديد فترة تطبيق التدريبات المستخدمة. 
 ملاءمة التدريبات المقترحة مع الأىداف الموضوعة. 
 توفير الامكانات المستخدمة. 
  .الإىتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية التدريب 
 الرجمين( لتحقيق أقصى إستفادة ممكنة. -الجذع  -مراعاة مبدأ تكامل التدريبات )الذراعين 
  بالممل.  اللاعبمراعاة مبدأ التنوع فى أداء التدريبات حتى لا يشعر 
 .مراعاة مبدأ التدرج من السيل إلى الصعب فى أداء التدريبات 
 .مناسبة التمرينات المختارة مع قدرات أفراد عينة البحث 
  جمالى الوحدات  0أسابيع أثناء وبواقع  12مدة تطبيق التدريبات  ة.وحد 02وحدات اسبوعية وا 
  دقيقة. 02إلى  02زمن تنفيذ التدريبات داخل الوحدة التدريبية يتراوح ما بين 
  دقائق. 2إلى  0مجموعات وزمن الراحة بين المجموعات من  0إلى  0عدد المجموعات من 
  ثانية. 32إلى  02ثانية مع راحة من  02إلى  12زمن أداء تدريبات الجذع الثابتة يتراوح ما بين 
 ثانية. 32إلى  02تكرار مع راحة من  02إلى  12ت الجذع من الحركة ما بين تكرارات تدريبا 
 .تم تنفيذ التدريبات أثناء فترة الاعداد البدنى العام والخاص 

 
 خطوات تنفيذ تدريبات ثبات الجذع

ىامة قامت  من خلال الاطلاع عمى الدراسات المرجعية الخاصة بتدريبات ثبات الجذع قامت الباحثة بتحديد عدة إجراءات
 -باتباعيا خلال فترة التنفيذ وىى:

  تدرج فييا مدى صعوبة تنفيذ التدريبات، حيث كانت الفترة الاولى تمراحل  0تم تقسيم فترة التنفيذ لمتدريبات إلى
 أسابيع. 1أسابيع والفترة الثالثة  1أسبوعين والفترة الثانية 

 زيادة الصعوبة لاداء التدريبات الثابتة. تم تنفيذ التدريبات بالاسموب الدائرى مع التدرج فى 
  تحتوى المرحمة الاولى من التنفيذ عمى تدريبات تعتمد عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الارضية، ثم التدرج

فى شدة التدريبات من خلال تقميل مساحة الارتكاز عمى سطع الارض خلال الأداء عمى المراتب التدريبية 
 المستخدمة.

 فى مدى صعوبة الاداء لمتدريبات والأدوات المستخدمة، حيث اشتممت المرحمة الاولى عمى تدريبات  تم التدرج
 تعتمد عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الارضية مع تقميل نساحة الارتكاز عمى الارض، ولمرحمة الثانية
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ويسرية، ثم المرحمة الثالثة بإستخدام تدريبات كانت بإستخدام أدوات تدريبية خلال أداء التدريبات مثل الكرة الطبية والس
 ديناميكية بالكرات المستخدمة، ويوضح الجدول التالى اىداف التدريبات لكل مرحمة من المراحل.

 
 :تنفيذ التدريبات

وم م إلى ي05/4/0215أسابيع من يوم السبت  12قامت الباحثة بتنفيذ تدريبات ثبات الجذع داخل الواحدات التدريبية لمدة 
وحدات تدريبية أيام السبت والاثنين والاربعاء من كل أسبوع لأفراد المجموعة التجريبية،  0م، وبواقع 2/6/0215الأربعاء 

أداء حيث تم تنفيذ التدريبات بعد فترة الإحماء خلال الوحدة التدريبية، بالاضافة إلى أن المجموعة الضابطة قامت ب
 البرنامج التقميدى المعتاد.

 (2جدول )
 أهداف مراحل التدريب الثلاثة خلال مدة تنفيذ تدريبات

 أسابيع( 00ثبات الجذع ) 
 

 تنفيذ المرحمة الثالثة تنفيذ المرحمة الثانية تنفيذ المرحمة الأولى المتغيرات

 الفترة الزمنية
الاسبوع الاولى إلى الاسبوع 

 الثانى

الاسبوع الثالث إلى الاسبوع 

 السادس

الاسبوع الاسبوع السابع إلى 

 العاشر

 أسابيع 4 أسابيع 4 أسبوع 9 عدد الاسابيع

 وحدة 09التنفيذ خلال  وحدة 09التنفيذ خلال  وحدات 2التنفيذ خلال  عدد الوحدات

 دقيقة 22إلى  92 دقيقة 22إلى  92 دقيقة 22إلى  92 زمن التدريبات

 د فترة الاحماءبع بعد فترة الاحماء بعد فترة الاحماء فترة التنفيذ داخل الوحدة

  %22إلى  %12  %12إلى  %22  %22إلى  %22 الشدة المقترحة

 العضلات المستهدفة

تدريبات لتقوية عضلات 

البطن وعضلات الظهر 

والألية وعضلات الجذع وحزام 

 الكتف والقدمين

تدريبات قوة وثبات عضلات 

البطن والجذع والظهر والألية 

مع التركيز عمى التوافق فى 

 الأداء

تدريبات لزيادة التوافق والقوة 

وثبات عضلات البطن والظهر 

والجذع والألية وبحمل 

يستهدف إحداث التأثير بعد 

 التكيف

 
 
 



 ايمان عبذ الله سيذ محمذ 

 

  0202مارسمجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                    265

 :تطبيق الدراسة الأساسية
 :القياس القبمى

م عمى ممعب الكرة الطائرة بنادى السكة الحديد لمجموعة البحث 03/4/0215تم إجراء القياس القبمى يوم الخميس 
 ريبية.التج

 :تطبيق تدريبات ثبات الجذع
م لمدة 2/6/0215م وحتى 05/4/0215تم تطبيق التدريبات المقترحة عمى عينة البحث التجريبية، وذلك فى الفترة من 

 ( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى الأسبوع.12)
 :القياس البعدى

إجراء القياس البعدى بنفس شروط ومواصفات القياس القبمى، بعد الإنتياء من تطبيق التدريبات المقترحة، قامت الباحثة ب
 م عمى ممعب الكرة الطائرة بنادى السكة الحديد.5/6/0215، 3وذلك يوم الخميس والسبت الموافقان 

 
 المعالجات الاحصائية

عدادىا ومعالجتيا إحصائياً ببرنامج  معالجات بإستخدام ال SPSSبعد الحصول عمى جميع البيانات تم جدولتيا وا 
 ( حداً لمدلالة:2.22الإحصائية التالية، وقد تبنى الباحث مستوى معنوية )

 .المتوسط الحسابى 
 .الإنحراف المعيارى 
 .الوسيط 
 .معامل الإلتواء 
  "إختبار"تT.Test. 
  معامل الإرتباط البسيط لبيرسونPerson. 
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 عرض ومناقشة النتائج
 :أولًا: عرض النتائج

 (00جدول )
 لة الفروق بين القياس القبمى والبعدى فى المتغيرات قيد البحث لعينة البحث التجريبيةدلا 

  09=  ن                                                                                          

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

نسبة 
التحسن 

"%" 
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0
02020

0 
09244 040222 00292 

22020* 
1222% 

 %99202 *22000 2212 40290 9291 29220 عدد تحمل قوة عضلات البطن والجذع 9

 %94221 *22044 2200 92224 9221 90224 عدد ثانية 20قوة عضلات البطن والجذع  2

 %92221 *22120 0220 00201 0222 1202 متر كجم باليدين 2دفع كرة طبية  4

 %91292 *22220 4200 24210 4202 49222 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2

سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق  2
 المستقيم

 %99292 *22929 9224 02244 9299 00222 متر/ث

 %41220 *22292 0294 2221 0222 9221 درجة دقة مهارة الضرب الساحق المستقيم 2

سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق  1
 القطرى

 %22222 *22020 9200 09220 9202 2290 متر/ث

 %22222 *42000 0220 9222 0291 0222 درجة دقة مهارة الضرب الساحق القطرى 2

 92900=  00ودرجات حرية  0202ة عند قيمة "ت" الجدولي 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية فى 12يتضح من جدول )

( وىى أكبر من "ت" 3,211:  0,222المتغيرات المختارة )قيد البحث( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )
 %(.15,21%، 5,33(، وتراوحت نسب التحسن ما بين )2.22عند مستوى معنوية ) 0,021الجدولية التى تساوى 
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 (00جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبمى والبعدى فى المتغيرات 

 عينة الضابطةمقيد البحث ل
  09=  ن                                                                                          

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

 
نسبة 

التحسن 
"%" 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 %9242 92012 2222 029221 00222 092222 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0

 %00220 *92200 9212 22290 9224 29224 عدد الجذعتحمل قوة عضلات البطن و  9

 %00202 02290 9229 99220 9222 90220 عدد ثانية 20قوة عضلات البطن والجذع  2

 %1222 02111 0200 1220 0292 1200 متر كجم باليدين 2دفع كرة طبية  4

 %1244 92022 9214 42222 2222 42200 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2

سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق  2
 %2210 02212 9204 00222 9292 00200 متر/ثانية المستقيم

 %00222 02240 0220 2204 0292 9222 درجة دقة مهارة الضرب الساحق المستقيم 2

سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق  1
 %9212 02222 9204 2292 9290 1222 متر/ثانية القطرى

 %00292 02249 0202 9202 0220 0222 درجة هارة الضرب الساحق القطرىدقة م 2

 92900=  00ودرجات حرية  0202قيمة "ت" الجدولية عند *      
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى 11يتضح من جدول )

( وىى أكبر من "ت" الجدولية 0,022كانت قيمة "ت" المحسوبة )متغير تحمل قوة عضلات البطن والجذع فقط، حيث 
%، كما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائياً 12,32(، وبمغت نسبة التحسن ليذا المتغير 2.22عند مستوى معنوية )

و ميارياً، حيث بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات المختارة الاخرى )قيد البحث( سواء بدنياً أ
عند مستوى  0,021( وىى أقل من قيمة "ت" الجدولية التى تساوى 0,152:  2,453تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )

(، وبالرغم من عدم معنوية ىذه المتغيرات أن المجموعة الضابطة سجمت نسب لمتحسن فييا تراوحت ما 2.22معنوية )
 %(. 12,22%، 0,10بين )
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 (09جدول )

 لالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة د
 فى المتغيرات قيد البحث

  09=  9= ن 0ن                                                                                   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 *22400 2222 029221 00292 040222 ثانية قوة وثبات عضلات الجذع 0

 *42222 9212 22290 2212 40290 عدد تحمل قوة عضلات البطن والجذع 9

 *92000 9229 99220 2200 92224 عدد ثانية 20قوة عضلات البطن والجذع  2

 *92020 0200 1220 0220 00201 متر كجم باليدين 2دفع كرة طبية  4

 *22224 9214 42222 4200 24210 درجة القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى 2

 *92042 9204 00222 9224 02244 متر/ثانية سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق المستقيم 2

 *92022 0220 2204 0294 2221 درجة قيمدقة مهارة الضرب الساحق المست 2

 *22412 9204 2292 9200 09220 متر/ثانية سرعة الكرة لمهارة الضرب الساحق القطرى 1

 *92021 0202 9202 0220 9222 درجة دقة مهارة الضرب الساحق القطرى 2

 92024=  99ودرجات حرية  0202قيمة "ت" الجدولية عند *      
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة فى ( 10يتضح من جدول )

( وىى أكبر من "ت" 3,122:  0,262المتغيرات المختارة )قيد البحث( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )
 (.2.22عند مستوى معنوية ) 0,241الجدولية التى تساوى 
 :ثانياً: مناقشة النتائج

( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية )قوة 12ير جدول )يش
كجم  0دفع كرة طبية  ثانية، 02قوة عضلات البطن والجذع  تحمل قوة عضلات البطن والجذع، وثبات عضلات الجذع،

لصالح القياس البعدى، وتعزى الباحثة ىذه الفروق الإحصائية ونسب القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى( و  باليدين،
 سنة( بالمجموعة التجريبية. 14التحسن إلى إستخدام تدريبات ثبات الجذع المختارة لناشئ رياضة الكرة الطائرة تحت )

التدريب بالإضافة إلى كما تعزى الباحثة أيضًا نسب التقدم لممجموعة الضابطة إلى الانتظام والاستمرار فى الممارسة و 
التنافس المستمر بين اللاعبين لتقديم أفضل أداء بدنى وميارى كان لو أثر كبير فى رفع مستوى القدرات البدنية والذى 

 أنعكس أثره عمى تطوير النواحى الميارية.
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حد القدرات البدنية ( إلى تحسن فى المتغيرات الخاصة بقوة وتحمل قوة عضلات البطن والجذع كأ12وتشير نتائج جدول )
ترجع الباحثة التحسن فييا إلى إستخدام تدريبات ثبات الجذع، حيث تم سنة والتى  14اليامة للاعبى الكرة الطائرة تحت 

التدرج بالاحمال المستخدمة لتنمية المجموعات العضمية الخاصة بالبطن والجذع والتى من شأنيا تنمية قوة وثبات الجذع 
البطن وذلك عن طريق زيادة عدد التكرارات أثناء الاداء مع التقدم المستمر والمتدرج بالحمل، حيث وتحمل القوة لمظير و 

قامت الباحثة بإستخدام تدريبات تتناسب مع العمر الزمنى لعينة البحث وذلك لتفادى حدوث التعب لمعضلات العاممة أثناء 
فى أن تدريبات  م(9002عاطف رشاد خميل )تائج دراسة التدريبات التى تؤدى من الثبات أو الحركة، ويتفق ذلك مع ن

القوة العضمية لعضلات الطرف العموى أدت إلى تطور فى مستوى القوة العضمية وبطريقة متوازنة لمنطقة الكتف والجذع، 
 (056:  12بالاضافة إلى نمو معدل الوثب العمودى من الثبات ومن الحركة  )

تحسين ثبات الجذع وصلابتو  فى أنمSharma, S. G. (9009 )شارما وآخرون و وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إلي
 (01:  03يزيد من إنتاج القدرة والقوة ويؤخر من حدوث التعب الحركى. )

القدرة عمى الوثب والتوازن و  كما تعزى الباحثة أيضاً تحسن عينة البحث التجريبية فى متغير القدرة العضمية لمذراعين
تخدام تدريبات ثبات الجذع المستخدمة، حيث أدت تمك التدريبات إلى تحسن القوة المميزة بالسرعة الحركى إلى إس

لعضلات الذراعين والاتزان الديناميكى الذى يسبقو الوثب وذلك نتيجة انتظام اللاعبين فى أداء التدريبات وخصوصاً خلال 
تدريبات قوة وثبات  ة والتى كانت تيدف إلى التركيز عمىالمرحمة الثانية من تنفيذ التدريبات خلال الوحدات التدريبي

عضلات البطن والجذع والظير والألية مع التركيز عمى التوافق فى الأداء الامر الذى تحسن معو التوازن الحركى والذى 
 .يعد عامل ىام بالاضافة إلى قدرة اللاعبين عمى الوثب أثناء أداء الضرب الساحق

والتى أظيرت أن تدريبات ثبات الجزء  مSukalinggam, et al. (9009)وك لينجم وآخرون سويتفق ذلك مع نتائج  
العموى من الجسم واستقرار الجذع باستخدام الكرات غير المستقرة يؤدى إلى المزيد من إنتاج القوة والقدرة ويحسن من 

 (105:  04مستوى التوازن الحركى للاعبين. )
( أن إستخدام تدريبات ثبات الجذع المقترحة قد ساىم فى تنمية القدرات 12ول )ويتضح من عرض ومناقشة نتائج جد

محمد جمال الدين (، 0)م(9002أحمد محمد عبد الله )البدنية قيد البحث، وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل إليو كل من 
 ,Sharmaون شارما وآخر (، 04)مSukalinggam, et al. (9009)سوك لينجم وآخرون (، 10)م(9002محمد )
S. G. (9009)والتى أشارت نتائج دراساتيم إلى فعالية البرامج التدريبية ، (12)م(9002عاطف رشاد خميل )(، 03)م

 المقننة بإستخدام تدريبات القوة وتحمل القوة وتدريبات ثبات الجذع فى التأثير إيجابياً عمى المتغيرات البدنية.
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياس قد ت لذى ينص عمى "ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الأول وا

 ". لصالح القياس البعدى والمهاريةممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية لالقبمى والبعدى 
( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى فى الاختبارات الميارية )قيد البحث( 11ويشير جدول )

صالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية، وتعزى الباحثة ىذه الفروق الإحصائية ونسب التحسن إلى التدريبات ول
المستخدمة الذى تم تطبيقيا عمى عينة البحث بإستخدام تمرينات ثبات الجذع والتى أثرت عمى سرعة ودقة أداء الضربة 

 سنة(. 14الساحقة للاعبى الكرة الطائرة تحت )
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( إلى أن التدريبات المستخدمة أدت إلى تنمية وتطوير سرعة ودقة أداء ميارة الضربة الساحقة قيد 11تائج جدول )وتشير ن
أختبارات مقترنة بقياس الضرب الساحق المستقيم والقطرى وعمى منطقتين داخل الممعب فى الجزء  1البحث خلال أداء 

 .الخمفى لممجموعة التجريبية
 

سن فى نتائج سرعة الكرة المرسمة ودقة أداء ميارة الضرب الساحق المستقيم والقطرى إلى تأثير وتعزى الباحثة التح   
فاعمية محتوى تدريبات ثبات الجذع خلال الوحدات التدريبية، حيث تتميز ىذه التدريبات بتنمية قوة العضلات المحيطة 

بضة الوركية والقطنية الكبرى والمستقيمة الفخذية بالحوض وأسفل البطن مثل العضلات المستقيمة البطنية والعضلات القا
وىى تعد عضلات ىامة تتحكم بشكل أساسى خلال أداء الضرب الساحق حيث تتحكم قوة العضلات المستقيمة الفخذية 
فى قدرة اللاعب عمى الوثب عالياً إلى نقطة مثالية استعداداً لمضرب الساحق والعضلات المستقيمة البطنية والعضلات 

حيطة بالحوض والتى تتحكم فى دفع الجذع لمخمف ثم الامام بقوة لأداء الضربة الساحثة وتوجيييا فى المكان المناسب الم
الذى يصعب عمى المنافس ومن ىنا يتكامل أداء ىذه المجموعات العضمية سوياً خلال أداء الضرب الساحق الامر الذى 

 .ل أداء الضرب الساحق المستقيم والقطرى قيد البحثأدى إلى زيادة فى سرعة الكرة المرسمة ودقتيا خلا
 Coreفى أن التدريب الجيد لمنطقة الجذع المسماه بالـ مChabut, L. (9001 )شابوت ويتفق ذلك مع ما أكد عميو 

ية يؤدى إلى قيام كل العضلات الموجودة بيا بالعمل معًا وتنفيذ حركات أكثر قوة وفعالية وجسم أكثر اتزان وعضلات داخم
 (64:  14وخارجية مشدودة مع التحكم الجيد فى الأطراف. )

فى أن قوة منطقة الجذع توفر الثبات مLovelace, B. (9002 )لفلاس وتتفق ىذه النتائج أيضاً مع ما أشار إليو 
ه المنطقة والتوازن وىما عاملان أساسيان فى حركات الجذع أثناء أداء الحركات الرياضية مثل الضربات، حيث تعد قوة ىذ

داعمة لمجسم بالمحافظة عمى أساس متين مع نقل ىذه الطاقة من مركز الجسم لمخارج إلى الاطراف الذراع والرجمين. 
(01  :01) 

( أن إستخدام تدريبات ثبات الجذع المقترحة قد ساىم فى تحسن مستوى أداء 11ويتضح من عرض ومناقشة نتائج جدول )
مان ساحق للاعبى الكرة الطائرة، وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل إليو كل من دراسة سرعة ودقة أداء ميارة الضرب ال

(، 15)مDello, L. et al. (9002)ديمو لاكونو وآخرون (، و00)مManchado, et al. (9002)وآخرون  كادو
وت شاب(، عميو 01)مLovelace, B. (9002)لفلااس (، 13)مArnold, C. et al. (9002)أرنولد وآخرون و

Chabut, L. (9001)(، والتى أشارت نتائج دراساتيم إلى فعالية تدريبات ثبات الجذع فى التأثير إيجابياً عمى 14)م
 تنمية وتطوير العضلات الموجودة بيذه المنطقة والتى بدورىا تؤثر فى زيادة فاعمية الأداء الميارى لمرياضين.

وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياس قد ت مى "ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الثانى والذى ينص ع
 ". المهارية لصالح القياس البعدىالبدنية و ة فى المتغيرات ضابطممجموعة اللالقبمى والبعدى 
( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة فى الاختبارات 10ويشير جدول )

لميارية )قيد البحث( ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية، وتعزى الباحثة ىذه الفروق الإحصائية ونسب البدنية وا
التحسن إلى التدريبات المستخدمة الذى تم تطبيقيا عمى عينة البحث التجريبية بإستخدام تمرينات ثبات الجذع والتى أثرت 

 سنة(. 14الطائرة تحت ) عمى سرعة ودقة أداء الضرب الساحق للاعبى الكرة
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وتعزى الباحثة تفوق نسب التحسن الحادثة فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لممجموعة التجريبية مقارنة 
وعة الضابطة إلى تأثير تدريبات ثبات الجذع المقترحة والتى أدت بالاخص إلى تحسن فى التوازن الحركى وسرعة جمبالم

خلال أداء الضرب الساحق المستقيم والقطرى، حيث راعت الباحثة عند اختيار تمك التدريبات أن الكرة المرسمة والدقة 
تكون مناسبة لمفروق الفردية لأفراد المجموعة التجريبية بالاضافة إلى تدريبات التأسيس المستخدمة خلال الاسبوع الاول 

عضلات الظير والألية وعضلات الجذع وحزام الكتف والثانى من البرنامج والتى كانت تيدف إلى تقوية عضلات البطن و 
والقدمين والتى كانت تتميز بمسارات حركية متنوعية ركزت عمى الاداء الفردى واتسمت بالدافعية نحو الأداء مما أثر عمى 

يارية قيد البحث مستوى الأداء البدنى والميارى، وقد أدى ذلك كمو إلى التأثير الإيجابى عمى نتائج الاختبارات البدنية والم
 حيث كانت الفروق فى متوسطات القياسات البعدية والفروق فى نسب التحسن لصالح المجموعة التجريبية.

فى أن ضعف العضلات المحيطة مSharma, S. G. (9009 )شارما وآخرون وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليو 
الاخطاء الميارية فى عدد كبير من الانشطة الرياضية، بمنطقة الحوض وأسفل الظير والبطن يؤدى إلى ظيور غالبية 

لذلك فالوصول إلى ثبات منطقة الجذع وصلابتيا يتيح المزيد من التحكم والسيطرة خلال الأداء وبالتالى الوصول إلى 
ن مستوى أداء يتسم بنوع من الاستقرار ويحافط عمى عدم حدوث انحراف فى منطقة الجذع وثباتو فضلًا عن المزيد م

 (312:  03الحماية لممنطقة القطنية من العمود الفقرى. )
( أن إستخدام تدريبات ثبات الجذع المقترحة قد ساىم فى تحسن متوسطات 10ويتضح من عرض ومناقشة نتائج جدول )

 فاليديس القياسات البعدية لممجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة، وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل إليو كل من
حسام عز الرجال (، 03)مSharma, S. G. (9009)شارما وآخرون (، 06)مValades, et al. (9002)وآخرون 
والتى أشارت نتائج دراساتيم إلى فعالية البرامج التدريبية المقننة فى التأثير إيجابياً عمى مستوى ، (3)م(9009إبراهيم )

 الأداء الميارى.
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات قد ت ض الثالث والذى ينص عمى "ومن خلال ما سبق يتحقق الفر 

 ". البعدية بين المجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية
 :الإستنتاجات والتوصيات

 :الإستنتاجات
جراءات البحث والمنيج  نطلاقاً من النتائج التى تم التوصل إلييا فقد توصمت الباحثة إلى فى حدود عينة وا  المستخدم، وا 

 الاستنتاجات التالية:
  ن قوة وثبات عضلات الجذع والظير  لناشئى الكرة يحسأدى إلى تأسابيع  12إستخدام تدريبات ثبات الجذع لمدة

 الطائرة.
  ن متغيرات القدرة عمى الوثب والتوازن الحركى لناشئى حسأدى إلى ت أسابيع 12لمدة إستخدام تدريبات ثبات الجذع

 .الكرة الطائرة
 ( أثناء أداء الضرب الساحق 15,21%( والدقة )00,06إستخدام تدريبات ثبات الجذع يحسن سرعة الكرة المرسمة )%

 .المستقيم لناشئى الكرة الطائرة
 ( 03,63إستخدام تدريبات ثبات الجذع يحسن سرعة الكرة المرسمة )%( أثناء أداء الضرب الساحق 06,26والدقة )%

 .القطرى لناشئى الكرة الطائرة
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 :التوصيات
 إنطلاقاً من الإستنتاجات التى توصمت إلييا الباحثة، توصى الباحثة بما يمى:

  إستخدام تدريبات ثبات الجذع المقترحة لتطوير القوة وتحمل القوة والتوازن الحركى لما ليا من تأثير إيجابى عمى
 أداء ميارة الضرب الساحق فى الكرة الطائرة.

  تطبيق تدريبات ثبات الجذع المقترحة عمى المراحل السنية المختمفة مع مراعاة الفروق الفردية للاعبين وتحديد
 مستوياتيم قبل بدء التدريبات.

 ة للإستفادة منيا فى إطلاع الإتحاد المصرى لمكرة الطائرة والمناطق والأندية والمدربين عمى نتائج ىذه الدراس
 تطوير مستوى أداء الضرب الساحق كأحد الميارات اليجومية اليامة فى رياضة الكرة الطائرة.
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 المراجع
 :المراجع العربيةأولًا: 
 .م0210، دار الفكر العربى، القاىرة، التدريب الرياضي المعاصرأبو العلا أحمد عبد الفتاح:  -1

برناامج تادريبي مقتارح لتحساين الإتازان الاديناميكي للاعباات الكارة الطاائرة الشااطئية، مجماة عبـد ا::  أحمد محمـد -2
 .م0213، جامعة أسيوط، 10، العدد 0، المجمد أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية

ربة الساااحقة فاعميااة التاادريب البميااومترى عمااى مسااافة الوثااب العمااودى وأثاار  عمااى الضااإليــام عبــد الــرحمن محمــد:  -3
، جامعــــة 10، المجمـــة العمميـــة لمتربيــــة البدنيـــة، العـــدد وبعاااض القااادرات البدنيااااة الخاصاااة بااااالكرة الطاااائرة

 م.1664الاسكندرية، 

 .م0211، منشأة المعارف، الاسكندرية، 0، طالكرة الطائرة دليل المعمم والمدرب واللاعبالين وديع فرج:  -4

 م.0212، دار جامعة الممك سعود لمنشر، السعودية، ىالتدريب الرياضأمر ا: أحمد البساطى:  -5

أثير التدريب البالستي لتنمية القدرة العضمية القصوى عماى سارعة و دقاة توجياه الكارة تحسام عز الرجال إبراىيم:  -6
 .م0210، جامعة حمون، 11، مجمة عموم وفنون، المجمد في الإرسال الساحق للاعبي الكرة الطائرة
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