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 .مستخلصال
 

تأثير استخدام تدريبات استقرار الجذع على بعض القدرات البدنية الخاصة ودقة أداء مهارة يهدف البحث إلى معرفة       
   .وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي البعدي لمجموعة واحدة .الضرب الساحق لناشئي الكرة الطائرة

سنة بنادي كابسي الرياضي، وبلغ حجم عينة  00البحث بالطريقة العمدية من بين ناشئي الكرة الطائرة تحت  عينة اختيارتم 
واظهرت النتائج من خلال تطبيق البرنامج التدريبي على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس  .ناشئ( 01)البحث 

ويوصي الباحث باستخدام تدريبات استقرار الجذع بالبرامج التدريبية لما لها . القبلي والبعدي لعينة البحث لصالح القياس البعدي
 .توى المهاري للناشئين في الكرة الطائرةمن تأثير إيجابي على تحسن القدرات البدنية والمس

 
 استقرار الجذع ــــ الدقة ــــ الضرب الساحق : الكلمات المفتاحية

 
 

ABSTRAT 

 
The aim of this study is to know the effect of the using Core Stability exercises on Special 

Physical Abilities and Crush Blow Skill Performance Accuracy of Volleyball Juniors. The 

researcher used the experimental method using the pre- and post-measurement of one group. 

The research sample was chosen intentionally from among the volleyball juniors U17at the 

kapci sports club, and the sample size was (10) juniors. The results that the researcher 

reached through applying the training program using stability training on the presence of 

statistically significant differences between the pre and post measurement of the research 

sample in favor of the post measurement. The researcher recommends the use of Core 

stability training with training programs because of their positive effect of improving the 

physical abilities and the skill level of juniors in volleyball.               
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أصبحت الرياضة علما يدرس ويرتبط بعلاقات وثيقة ببعض العلوم الأخرى ومجالا للتنافس بين الأمم والشعوب بغرض     
حيث تقوم الدول بتسخير إمكانياتها  .وسيلة للاستمتاع والترويح عن النفس فقطالتفوق والوصول لأعلى المراكز، وليست 

معاتها خاصة في هذا المجال الحيوي وتنميه الفرد والذي يعتبر هو أساس تقدم البشرية والمادية لخدمه المجتمعات عامه ومجت
                                                       . الحياةالأمم وبه تسعد الشعوب في شتى مجالات 

بتكار الأسس العلمية من خلال ذلك بدأ التنافس بين دول العالم في ا" انه( 0119)م، حسن، عبد المنعم يوضح جاسو    
الحديثة التي يتطلبها الأداء للصفات البدنية الحركية التي تعد إحدى المكونات الأساسية في سلسلة إعداد اللاعب الجيد في 

وبما أن كل مهارة من . الكرة الطائرة وتعد العامل الحاسم في كسب المباريات خاصة عند تساوي المستوى الأداء بين الفرق
ة الطائرة لها متطلباتها الخاصة من الصفات الحركية كان لزاما على المدربين مراعاة ذلك واللاعب الذي يتمتع مهارات الكر 

فضلا عن مساعدته في تعلم المهارات المعقدة خاصة إذا  والخطيبصفات حركية عالية قادر على تحسين مستواه المهاري 
 (.                                                                    09ص " )الحركيعلمنا إن مهارة الضرب الساحق تتطلب قدرات خاصة كي يستطيع اللاعب تنفيذ الواجب 

لي أن العناية بمنطقة الجذع والاهتمام بها من خلال أداء التمارين تؤدى إ" انتيابين " نقلا عن ( 0111)ويوضح العامري    
إلى الوصول إلى درجة جيدة من اللياقة وشكل أفضل للجسم ، وأن عضلات الجذع القوية تساعد في النهاية على تقوية الجسم 

لك أن تمرينات تقوية تلك المنطقة لأداء أي تمرين أو أي حركة رياضية من شأنها الحفاظ على توازن الجسم ، علاوة على ذ
تعد ذات أهمية في منع الإصابات في منطقة الجذع ، كما أن عضلات هذه المنطقة تحافظ على توازن الحوض والتي تحافظ 
بدورها علي أن يكون العمود الفقري في الوضع المناسب ، كما أن توازن محور الجسم أو منطقة المركز يشير إلي القدرة على 

 (                                                       033ـــ   030ص ص ) "في الربط بين الحركات والأوضاع المتعلقة بالجزء العلوي والجزء السفلي من الجسم التحكم
أن ثبات الجذع هو القدرة على السيطرة على "Kibler (0111 )وكيبلرKimberly (0115 )ويشير كلًا من كيمبرلي   

الوضع والحركة من الحوض بالشكل الأمثل للسماح بتوليد القوة ونقل الحركة إلى أطراف الجسم والتحكم فيها بكافة الانشطة 
 (.091ص 089ص ) "الرياضية لتحقيق الثبات في العمود الفقري القطني والحوض والفخذ

 
رة الطائرة لما لها من أهمية بارزة في كسب تعد مهارة الضرب الساحق سلاح الهجوم في لعبة الك(" 0111)يري كساب و    

 ( . 00ص ")الذراعين وبإحدىعبارة عن ضرب الكرة بطريقة مختلفة من فوق الشبكة نحو ملعب الخصم " نتيجة المباراة، وهي
 

 :مشكلة البحث: أولا
 

مهارة الضرب الساحق وعدم الأداء بالقوة والدقة المطلوبة رغم  مستوي أداءمن خلال متابعة الباحث لاحظ وجود ضعف في    
الامر الذي يعزيه الباحث لغياب التوازن العضلي في منطقة الجذع والتي لها الدور الأكبر  .اللاعبينوجود القوة العضلية لدي 

ــ الطيران ــ  الاقتراب)مل مراحل عبارة عن سلسلة من الاداءات الحركية المتتالية تشوهي  في الأداء لمهارة الضرب الساحق
مما يعني اشتراك عضلات الطرف العلوي مع الطرف السفلي في الأداء الامر الذي يتطلب اشتراك عضلات  (الهبوطالضرب ـ 

الجذع في التنسيق بين عضلات الطرف السفلي والطرف العلوي لإعطاء مزيد من التحكم والتوازن بين العضلات العاملة 
 .ي الأداءوالمقابلة ف

 



 
 

 422 

الجذع لتعويض فاقد القوة العضلية في أداء مهارة الضرب  استقرار ومن هنا جاءت أهمية البحث في اختيار أسلوب تدريبات   
حيث ان برامج التدريب التقليدية المتبعة . الساحق لناشئي الكرة الطائرة علما أنها من المتطلبات الأساسية للاعب الكرة الطائرة
لباحث وضع بعض التدريبات لذا اقترح ا. تركز على تنمية عضلات الطرف العلوي والطرف السفلي واهمال دور عضلات الجذع

مساهمة ة كعلى القدرات البدنية الخاصة ودقة أداء مهارة الضرب الساحق لناشئي الكرة الطائر ها تأثير  ومعرفةالجذع  ستقرارلا
 .من الباحث بمساعدة بعض المدربين للنهوض بمستوى اللعبة

 
 :البحث أهدف: ثانيا
 

 ـ: الجذع علي دقة أداء مهارة الضرب الساحق لناشئي الكرة الطائرة من خلال الاتي استقرارتأثير استخدام تدريبات التعرف على 
 .الكرة الطائرة لناشئيالجذع  ستقراروضع بعض التدريبات لا .0
الكرة  لناشئيمهارة الضرب الساحق  أداءالقدرات البدنية الخاصة ودقة  الجذع على استقرارمعرفة تأثير بعض تدريبات  .0

 . الطائرة
 .الكرة الطائرة لناشئي الجذع ودقة أداء مهارة الضرب الساحق استقرارالكشف عن العلاقة بين  .3

 
 : ــــ فروض البحث: ثالثا
 
للمجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية لصالح القياس توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي  -0

 .البعدي
مهارة الضرب الساحق لصالح  دقة اداءفي للمجموعة التجريبية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي  -0

 .القياس البعدي
 

 :المصطلحات المستخدمة في البحث: رابعاً 
 
 Core Stability: تدريبات ثبات الجذع -0

يتم فيه دمج وتكامل عمل عضلات منطقة المفاصل الفردية  Pre-programmedهو برنامج تمهيدي "( 0111)يعرفها كيبلر 
 Single-joint musclesلتوفير الثبات والاتزان  وذلكProvide stability نتاج الحركة وينتج عن Produce motionوا 

ريك وحماية التي تعمل على تحذلك أقصي ثبات مدى حركي وأكثر قرب للنموذج الأقصى لإنتاج القوة وتكوين الحركات التفاعلية 
 (.089ص " )المفاصل لأقصي درجة

 Crush Blow Skill: ـــ مهارة الضرب الساحق0
يقفز " ان مهارة الضرب الساحق إحدى المهارات الأساسية الهجومية في لعبة الكرة الطائرة اذ ( 0981)يشير ماريون      

 (.05ص ) "المنافس وبطريقة قانونية اللاعب ويضرب الكرة بسرعة من فوق الشبكة الى ملعب 
 Accuracy :الدقةــــ 3

وتعتبر الدقة من " قدرة الفرد على التحكم في حركاته الارادية نحو هدف معين "على انها ( 0991)وعرفها عبد الفتاح    
     (.    00ص ) الصفات البدنية الهامة في الكرة الطائرة
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   :الدراسات المرتبطة: خامسا 
 
تأثير تدريبات استقرار الجذع على بعض القدرات البدنية وقوة وعمق الضربات " دراسة بعنوان ( 0103)أجرى عبد الفتاح -0

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات استقرار الجذع على بعض القدرات " الأرضية الأمامية والخلفية للاعبي التنس 
واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينه قوامها  التنس،مامية والخلفية للاعبي البدنية وقوة وعمق الضربات الأرضية الأ

لاعب تنس ، أهم النتائج أن تدريبات استقرار الجذع كان لها تأثير ايجابي في تطوير مستوى بعض القدرات البدنية وقوة 00
 .وعمق الضربات الأمامية والخلفية للاعبي التنس 

 
تأثير تدريبات ثبات الجذع على بعض المتغيرات البدنية ومستوي الأداء لناشئي "بعنوان  ةدراس( 0101)اجري أبو وردة  -0

لاعب ومن اهم النتائج ان تدريبات ثبات ( 00)استخدم الباحث المنهج التجريبي وبلغ قوام العينة " سنوات 0الجمباز تحت 
 . وي الأداء لناشئ الجمبازالجذع أدت الي تحسين دال في بعض المتغيرات البدنية ومست

 
تأثير تدريبات ثبات الجذع على بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي للناشئين " دراسة بعنوان ( 0101)أجري الافندي -3

تأثير تدريبات ثبات الجذع على بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي  لىعيهدف البحث الي التعرف " في الوثب العالي 
لاعبين، اهم النتائج التي ( 8)سنة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها  08في الوثب العالي تحت للناشئين 

توصل لها الباحث ان تدريبات ثبات الجذع لها أثر واضح في تحسن بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي للناشئين في 
 .الوثب العالي

 
تأثير تدريبات ثبات الجذع على بعض الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء "وان دراسة بعن( 0100)اجري رمضان  -1

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين وتم اختيار العينة بالطريقة " تحركات القدمين الدفاعية لناشئات كرة السلة
ناشئة تم تقسيمهم الي ( 01)سنة وبلغ قوام العينة  01-00العمدية من ناشئات كرة السلة بنادي بورسعيد للمرحلة السنية من 
لاعبات، واهم النتائج التي توصل اليها الباحث ان ( 01)مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل مجموعة 

الصفات البدنية الخاصة ومستوى أداء تحركات القدمين الدفاعية لناشئات  ي تحسن بعضعللها اثر كبير تدريبات ثبات الجذع 
 .كرة السلة

 
 :إجراءات البحث: سادسا

 
 :منهج البحث -0

 .قام الباحث باستخدام المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي ــــ البعدي لمجموعة واحدة لمناسبته لعينة البحث
 :عينة البحث -0

سنة بنادي كابسي الرياضي،  00تم اختيارعينة البحث بالطريقة العمدية من بين ناشئي الكرة الطائرة للمرحلة السنية تحت      
لاعب من خارج العينة الأساسية ومن نفس مجتمع البحث ( 8)كما استعان الباحث بعدد . ناشئ( 01)وبلغ حجم عينة البحث 

 .ت الاستطلاعيةلإجراء المعاملات العلمية والدراسا
 

 : تجانس عينة البحث -3



 
 

 424 

قام الباحث بالتأكد من التوزيع الاعتدالي لعينة البحث في القياس القبلي في المتغيرات الأساسية السن والوزن والطول      
 (.3)، (0)، (0)والمتغيرات البدنية والمهارية كما هو موضح في جداول رقم 

 
 (6)جدول رقس 

      01= ن                     .البحثفي المتغيرات الأساسية قيد  المعياري والوسيط والالتواء لعينة البحثالمتوسط والانحراف 

 الإحصاء                   
 الاختبارات

 وحدة
 الالتواء الوسيط ع± ¯س القياس

 1.31 01.05 1.10 01.00 سنة السن 
 1.30 00.11 0.90 00.55 كجم الوزن 
 1.10 0.85 1.15 0.85 متر الطول 

وجميـع  ( 1.30) ،(1.10)،(1.31-)أن معامل الالتـواء فـي السـن والطـول والـوزن للمجموعـة التجريبيـة ( 0)يتضح من جدول      
 .مما يدل على اعتدالية توزيع درجات عينة البحث في هذه المتغيرات ( 3±)تلك القيم قد انحصرت بين 

 
 (2)جدول 

 68= ن   .المعياري والوسيط والالتواء لعينة البحث للاختبارات البدنيةالمتوسط والانحراف 

      
-)،(0.15( )0.08)أن معامل الالتواء في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية ( 0)يتضح من جدول      
مما يدل على اعتدالية ( 3±)، وجميع  تلك القيم قد انحصرت بين (0.09-( )1.10-)،(1.31)،(1.10)،(1.01)،(1.55

  المجموعة التجريبية في هذه المتغيراتتوزيع درجات 
 
 
 
 
 
 
 

 الإحصاء                                  
 الاختبارات

 وحدة
 الالتواء الوسيط ع± ¯س القياس

 0.08 3.11 1.03 3.11 انيةث م01العدو 
 0.51 0.11 1.00 0.01 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف

 1.55 10.11 1.11 10.81 سم "لسارجنت "  الوثب العمودي
 1.01 13.51 0.51 13.51 سم الوثب من الجري الهجومي
 1.10 0.09 1.11 0.09 متر الوثب العريض من الثبات

 1.31 58.11 8.01 58.35 عدد ث 11الجلوس من الرقود 
 1.10 85.11 1.08 85.35 عدد ث 11 رفع الجذع من الانبطاح

 0.09 1.98 1.51 1.89 ترم كجم3الجلوس وزن رمي كرة طبية من 
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 (7)جدول 

 68= ن     الساحقالضرب لاختبار دقة أداء م ارة  المتوسط والانحراف المعياري والوسيط والالتواء لعينة البحث

، وان تلـك القيمـة قـد انحصـرت (1.01)أن معامل الالتواء في المتغيرات المهاريـة للمجموعـة التجريبيـة ( 3)يتضح من جدول     
 .مما يدل على اعتدالية توزيع درجات المجموعة التجريبية في هذه المتغيرات( 3±)بين 
 

 :البياناتأدوات ووسائل جمع : سابعا
 
 : المستخدمة في البحث والمهارية الاختبارات البدنية -0

من خلال إطلاع الباحث على الأبحاث العلمية المرتبطة بالكرة الطائرة وكذلك المسح المرجعي لبعض      

المراجع العلمية المتخصصة في الكرة الطائرة واستطلاع أراء السادة الخبراء تم التوصل إلى الاختبارات البدنية 

 .والمهارية التي استخدمت في هذا البحث

 

 (1)جدول 
 البدنية الاختبارات

 
 : المستخدمة في البحث المهارية الاختبارات -0

 
 
 
 
 
 

 الإحصاء
 الالتواء الوسيط ع± ¯س وحدةالقياس الاختبارات

دقة أداء مهارة الضرب الساحق الضرب 
 1مركز القطري من 

 00.15 درجة
 

0.39 00.51 1.01 

 المرجع وحدة القياس المتغيرات البدنية الاختبارات المستخدمة م
 (18: 1) انيةث سرعة انتقالية م01العدو  0
 (311: 01) سم مرونة ثني الجذع أماماً من الوقوف 0
 (81: 01) سم قوة مميزة بالسرعة "لسارجنت " الوثب العمودي  3
 (80:00) سم بالسرعةقوة مميزة  الوثب من الجري الهجومي 1
 (111: 01) متر قوة مميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات 5
 (039:01) عدد تحمل قوة ث 11الجلوس من الرقود  1
 (038:01) عدد تحمل قوة ث 11 رفع الجذع من الانبطاح 0
 (035-031: 01) ترم قوة مميزة بالسرعة كجم3رمي كرة طبية من الجلوس وزن  8
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 (5)جدول 
 الاختبارات المهارية

 المرجع وحدة القياس المتغيرات الم ارية الاختبارات المست دمة م

6 

 

 (74) درجة .دقة التصويب – 4دقة أداء م ارة الضرب الساحق الضرب القطري من مركز 

 : الأدوات والأجهزة المستخدمة  -3
 كرة طبية  -طباشير- ميتر رستا-
 مقعد -مراتب- ساعة إيقاف-
 كرات سويسرية -لاب توب- أقماع-
 حزام-شريط قياس- كرات طائرة-
  ملعب كرة طائرة مجهز-         

 قام الباحث بإعداد استمارة تسجيل البيانات الشخصية ونتائج الاختبارات البدنية والمهارية الخاصة لكل لاعب وقد شملت   
 (1)مرفق ". نتائج الاختبارات قبلي وبعدي  ––العمر الزمني الطول ـــ الوزن  –اسم اللاعب " الاستمارة على 

 
 :الدراسات الاستطلاعية: سابعا

 
 : الدراسة الاستطلاعية الأولى -0

سنة  00بورسعيد تحت م على ناشئ نادي 0/0/0109م إلى 1/0/0109قام الباحث بإجراء هذه الدراسة في الفترة من      
لاعبين، بهدف التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث والمساعدين أثناء التطبيق والتأكد من صلاحية ( 8)وعددهم 

الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث وكانت أهم النتائج التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث وتدريب 
 .روط تطبيق الاختبارات وتسجيل النتائجالمساعدين على ش

 
 : الدراسة الاستطلاعية الثانية -0

سنة  00م على ناشئ نادي بورسعيد تحت 05/0/0109م إلى 8/0/0109قام الباحث بإجراء هذه الدراسة في الفترة من      
للمتغيرات البدنية " الصدق والثبات " بهدف إيجاد المعاملات العلمية  الذاتي والصدقمعامل الثبات  مباستخدا ،(8)وعددهم 
 .والمهارية

 
 :المستخدمةالمعاملات العلمية للاختبارات : ثامناً 

وذلـك للتأكـد مـن صـلاحيتها فـي إجـراء هـذه الدراسـة ( قيـد البحـث)الباحث بحساب المعاملات العلمية للْاختبارات المستخدمة  قام 
 (1)والثبات لهذه الْاختبارات كما هو موضح بالجداول رقم الذاتي من خلال حساب معامل الصدق 
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 (1)جدول 
 8=ن    والمهاري البدنيللاختبار  والثانيمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول 

 Spearmanبتطبيق معامل ارتباط الرتب لسبيرمان والمهاريةإلى أن معاملات ثبات الاختبارات البدنية ( 1)يشير جدول    
Rank Correlation وجميعها معادلات ثبات مرتفعة تدل على استقرار هذه الاختبارات ( 1.99)، (1.81)قد انحصرت ما بين

وجميعها معاملات صدق مرتفعة مما يشير إلى ( 1.99)، (1.91)كما يوضح أن معاملات الصدق قد انحصرت ما بين . وثباتها
 .تقيس ما وضعت أجله أيأن هذه الاختبارات صادقة 

 
 :التدريبيالبرنامج : تاسعاً 

البرنامج التدريبي مجموعة من التمرينات لكل من الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص وتدريبات لتنمية  يتضمن    
 .عشرالمهارات الأساسية بالإضافة إلى تدريبات ثبات الجذع من الأسبوع الخامس وحتى الأسبوع الثاني 

 :الطائرةالكرة  لناشئيتحديد الصفات البدنية العامة والخاصة  -ا
من نتـائج المسـح واتضح ( 3)مرفق  قام الباحث بعمل مسح مرجعي لتحديد أهم القدرات البدنية العامة والخاصة في الكرة الطائرة

 : المرجعي ان اهم العناصر البدنية كما يلي
 

 
 
 
 
 

 : تحديد أهم المهارات الأساسية لناشئ الكرة الطائرة -ب 

وحدة  الاختبارات
( ر)قيمة  0مج ف مج ف س س القياس

 المحسوبة
الصدق 
 الذاتي

 1.99 **1.95 9.11 صفر 0.90 0.89 انيةث م01العدو 
 1.95 **1.91 39.51 صفر 0.03 1.38 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف

 1.91 **1.91 05.11 صفر 11.05 11.38 سم لسارجنت" الوثب العمودي 
 1.98 **1.98 33.11 صفر 11.05 13.03 سم الوثب من الجري الهجومي
 1.99 **1.90 5.11 صفر 0.01 0.00 سم الوثب العريض من الثبات

 1.91 **1.91 00.51 صفر 10.03 50.38 بالعدد ث 11الجلوس من الرقود 
 1.98 **1.99 03.51 صفر 81.03 80.13 بالعدد ث 11 رفع الجذع من الانبطاح

رمي كرة طبية من الجلوس وزن 
 كجم3

 1.99 **1.99 8.11 صفر 1.90 1.83 ترم

دقة أداء مهارة الضرب الساحق 
 1الضرب القطري من مركز 

 1.91 **1.81 5.11 صفر 00.05 00.05 درجة
 

 القدرات البدنية الخاصة القدرات البدنية العامة                                     
 القوة المميزة بالسرعة  - القصوى القوة -
 سرعة الاداء –السرعة الانتقالية - التحمل الدوري التنفسي -
 الرشاقة - تحمل القوة  -
 المرونة                                                    - سرعة رد الفعل -
 تحمل السرعة - تحمل الأداء -
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قام الباحث باستطلاع اراء السادة الخبراء لاهم مهارات الكرة الطائرة وتأثيرها تبين ان مهارة الضرب الساحق من اهم هذه      
 (0)كما هو موضح في جدول  المهارات

 
 (3)جدول 

 الكرة الطائرة استطلاع رأي ال براء لأهس الم ارات ال جومية في

 
 تم ترتيب الخبراء ترتيبا ابجدي _
 :تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي -جــ

وذلـك لتحديـد المحـددات الأساسـية لهيكـل البرنـامج التـدريبي الخـاص  واسـتطلاع راي الخبـراء كما قام الباحث بعمل مسح مرجعـي
 :التاليوالتي من خلالها اسفرت عن  (0)مرفق .سنة00بناشئ الكرة الطائرة تحت 

 شهور 3 مدة البرنامج -
 أسبوع 00 عدد الأسابيع -
 وحدات أسبوعيا 1 عدد الوحدات التدريبية -
 وحدة 18 عدد وحدات البرنامج -
 إعداد مهاري –إعداد بدني  العناصر الأساسية -
 أقصي –عالي  –متوسط  الأحمال التدريبية -
 0:0 تشكيل دورة الحمل -
 دقيقة 91 زمن الوحدة التدريبية -
 دقيقة  1301 إجمالي زمن البرنامج -

 : خطوات وضع البرنامج التدريبي -د

الدفاع عن 
 الملعب

 حائط الصد
 الهجومي

 الضرب
 الساحق

 استقبال  الاعداد
 الارسال

 المهارات                          الارسال 
 اسم الخبير            

 م

 0 احمد محمد عبد الله  √ × √ √ √ ×
 0 أشرف فتحي عبد المحسن  √ × √ √ √ ×
 3 بلال مسعد عامر   √ × √ √ √ ×
 1 حمدي نور الدين منصور √ × √ √ × ×
 5 خالد محمد زيادة  √ × √ √ √ ×
 1 طارق محمد عبد الله  √ × × √ × ×
 0 محمود وجية حمدي  √ × √ √ × ×
 8 مسعد رشاد العيوطي √ × × √ √ ×
 9 مصطفي محمد عبدالعال √ × √ √ √ ×
 لتكرار المهارةالمجموع الكلي  01 1 8 01 0 1
 النسبة المئوية لكل مهارة 011% 1% 81% 011% 01% 1%
 الترتيب العام لكل مهارة  0 ـــ 3 م0 1 ـــ
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قام الباحث بعمل مسح مرجعي لبعض المراجع العلمية والتي أمكن التوصل إليها بهدف تحديد التدريبات المستخدمة في      
 : البرنامج التدريبي وقد أسفرت نتائج المسح المرجعي عما يلي

( 001 ،018: 01( )90 ،08:30( )8)تدريبات الإعداد البدني العام والخاص التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي مرفق  -
(00 :08، 011( )09) 

 (  8)تدريبات ثبات الجذع التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي مرفق  -
(05 :90،000( )31 :05،11( )30 :01،10( )33 :00) 

 (8)تدريبات الإعداد المهاري التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي مرفق  -
مقسمة م00/01/0109م إلى 01/0/0109منتم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي باثني عشر أسبوع تبدأ هذه الفترة  -

 (اسابيع3مرحلة الاعداد للمنافسات  –أسابيع  5مرحلة الاعداد الخاص  –أسابيع  1مرحلة الاعداد العام )على ثلاث مراحل 
 .منالأسبوع الخامس وحتى الأسبوع الثاني عشر بدايةالجذع برنامج تدريبات ثبات  تحديد -
 .وحدات تدريبية أسبوعيا( 1)تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع  -
 .دقيقة لكل وحدة تدريبية( 91)تم تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية من  -
 (.أقصي-عالي-متوسط)ل الأحمال التدريبية من خلا ( 0:0)تم تحديد دورة الحمل المستخدمة خلال البرنامج التدريبي وهي  -
 . دقيقة في كل وحدة تدريبية( 05)تم تحديد زمن الإحماء في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -
مع مراعاة أن زمن كلًا من الإحماء " دقائق لكل وحدة تدريبية ( 5)تم تحديد زمن الختام في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -

 " حدة التدريبية خارج زمن الوحدة والختام في الو 
 :المقترح لناشئ الكرة الطائرة برنامج تدريبات ثبات الجذعمحتوى  -هـ 
 .تمرين ثبات جذع( 01)اشتمل برنامج ثبات الجذع المقترح على  -  

 ( تدريبات بوزن الجسم ـــــــ تدريبات بالكرات السويسرية ـــــ تدريبات بالكرات الطبية)مقسمة على ثلاثة مراحل 
 .وحدة تدريبية( 01)أسابيع بواقع ( 8)استغرق تنفيذ البرنامج   - 
 .مرات أسبوعياً ( 3)بلغ عدد مرات التدريب في دورة الحمل الأسبوعية   -
في الزمن الساحق اه الضرب دقةمهار بعض القدرات البدنية الخاصة و  ام تدريبات ثبات الجذع في تنميةقام الباحث باستخد  -

 .بالوحدة التدريبيةتها المخصص لتنمي
 :الدراسة الأساسية: عاشرا

 : القياسات القبلية -
كابسي الرياضي في الفترة ناشئ وذلك بنادي ( 01)تم إجراء القياسات القبلية لجميع أفراد عينة البحث وعددهم       
بعض القدرات البدنية  م وقد تم تنفيذ البرنامج باستخدام تمرينات ثبات الجذع على08/0/0109م إلى 01/0/0109من

أسبوع في الفترة من ( 00)سنة وذلك لمدة 00دقة أداء مهارة الضرب الساحق لناشئ الكرة الطائرة تحت  الخاصة
 . وحدات تدريبية أسبوعياً ( 1)ع م بواق00/01/0109م إلى 01/0/0109
 :القياسات البعدية -

تم إجراء القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمهارية بعد الفترة الزمنية المحددة لتنفيذ البرنامج على نفس النحو الذي تم      
 م01/01/0109م إلى 01/01/0109في القياسات القبلية وذلك في الفترة من

 : المعالجات الإحصائية: حادي عشر
باســــتخدام التحلــــيلات ( SPSS)برنــــامج الحاســــب الآلــــي  قــــام الباحــــث بمعالجــــة البيانــــات إحصــــائياً باســــتخدام     

 :الإحصائية التالية
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 Medium: الوسيط - Arithmetic mea :الحسابيالمتوسط  -
 الذاتيمعامل الصدق  -Standard deviation :المعياريالانحراف  -
 ويلككسون لدلالة الفروقاختبار  -Spearman: معامل ارتباط سيبرمان -
 Coefficient of Skewness: معامل الالتواء -
 (ويتنيمان )المحسوبة ( U)قيمة   -

 عرض النتائج: 
       (8)جدول 

                                            01= ن         في المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية( البعدي – القبلي)دلالة الفروق بين القياسين 

 Wilcoxon sgined rank test المحسوبة باستخدام اختبار رتب الإشارة لولككسون(  Z) أن قيمة ( 8)يوضح الجدول 
للمجموعة التجريبية انحصرت ( قيد البحث ) فى المتغيرات البدنية والمهارية  والبعدى القبليلدلالة صحة الفروق بين القياسين 

وجميعها دالة إحصائياً ويعنى ذلك ( 1.115، 1.111) بمستوى دلالة إحصائية انحصرت بين (  0.830-،  0.150-)بين 
المحسوبة أقل (  Z) حيث أن قيمة   البعديهذه المتغيرات حقيقة ولصالح القياس  في يوالبعد القبليأن الفروق بين القياسين 

 .الجدولية(  Z )من قيمة 
 
 مناقشة النتائج: 

بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد المجموعة ( 1.15)وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ( 8)يتضح من جدول 
 .في جميع المتغيرات البدنية المهارية قيد الدراسةالتجريبية لصالح القياس البعدي 

 
ستخدام لاللمجموعة التجريبية إلى التأثير الايجابي  المتغيرات البدنية والمهاريةويعزي الباحث هذا التحسن في مستوى    

م أثناء ممارسة ممارسة تمرينات تقوية عضلات الجذع تعمل علي زيادة الكفاءة الحركية للجسحيث إن  تدريبات ثبات الجذع
الجسم  فيالتحكم  والحوض، وزيادةكما تساعد على زيادة ثبات واستقرار الجسم في كل من الجذع  اليومية،الرياضة والأنشطة 

 .أثناء الحركةوالتوازن 

 بيانات إحصائية                     
 الاختبارات البدنية

وحدة 
 القياس

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 +-  +-  +-  الدلالة

 1.115 0.150- صفر 55.1 صفر 5.51 صفر 01 انيةث م01العدو 
 1.115 0.813- 5.51 صفر 5.51 صفر 01 صفر سس ثني الجذع أماماً من الوقوف

 1.115 0.830- 55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر سس "لسارجنت " الوثب العمودي 
 1.115 0.805- 55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر سس الوثب من الجري الهجومي
 1.111 0.001- 5.51 صفر 5.51 صفر 01 صفر متر الوثب العريض من الثبات

 1.115 0.808- 55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر عدد ث 11الجلوس من الرقود 
 1.115 0.801- 55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر عدد ث 11 رفع الجذع من الانبطاح

 1.111 0.815- 55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر ترم كجم3رمي كرة طبية من الجلوس 
دقة أداء مهارة الضرب الساحق 

 1الضرب القطري من مركز 
 1.115 0.815- 55.1 صفر 5.51 صفر 01 صفر درجة
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ثبات الجذع يعنى قدرة الفرد على السيطرة على حركة الجسم كله أو  "على أنKimberly (0115 )كيمبرلىحيث يؤكد     

منطقة  فيحركة جزء من أجزاء الجسم وثبات الجذع يتكون من مجموعة العضلات التي تعمل على إنتاج أقصى قدر من ثبات 
 (.00ص " )المؤداة البطن ومنطقة الظهر ومنطقة الفخذ للسيطرة على الحركة 

 
التنمية الخاصة للصفات والقدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط "أن من أهم واجبات التدريب الرياضي  (0110) حمادويوضح 

الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد والعمل على دوام تطويرها حتى يمكن الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية بالإضافة 
 (. 89ص) "والحركية من اجل النواحي المهارية والخططية إلى أن الإعداد البدني يعمل على تنمية القدرات البدنية

 
والتي تشير إلى أن الاستمرارية في التدريب ( 0100)، حسونة (0100) الشبراوي ما اتفق عليهوتتفق هذه النتائج مع    

باختلاف نوع النشاط بشكل علمي سليم من تشكيل وتقنين للحمل التدريبي تساهم في تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعب 
 .الرياضي الممارس مما يساعد في تحقيق الانجازات الرياضية في المنافسات الرياضية المختلفة

 
للقدرات توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي "  فرض البحث الذي ينص علي انه ومما سبق نجد أنه   

 .قد تحقق "احق للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعديدقة أداء مهارة الضرب السالبدنية الخاصة و 
 

                  الاستنتاجات والتوصيات 
 : الاستنتاجات: أولاً  
في حدود عينة البحث وخصائصها والإمكانات المتاحة وفي ضوء الأهداف والفروض التي افترضها الباحث والأدوات  

 : المستخدمة ومن خلال المعالجات الإحصائية للبيانات ومناقشة وتحليل النتائج أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية
تحسن القدرات البدنية والمهارية عينة البحث الجذع والمتبع مع  استقرار حقق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات -

 .قيد البحث

 : التوصيات: ثانيا
اعتمادا على البيانات والمعلومات التي أمكن التوصل إليها واسترشادا بالاستنتاجات وفي إطار حدود عينة البحث يوصي الباحث 

 : بما يلي
الجذع، لما لها من تأثير فعال على النواحي البدنية وانتقال أثر ذلك على النواحي المهارية الاهتمام بتفعيل دور تدريبات ثبات  -0

 .في مهارات الكرة الطائرة
الاهتمام بوضع تدريبات للجذع مشتقة من المهارات الأساسية للكرة الطائرة بحيث تخدم أجزاء تلك المهارة بشكل وظيفي  -0

 .ومباشر
ستفادة من النتائج التي توصل إليها في تحسين القدرات البدنية والمستوي المهاري لناشئي الكرة الاهتمام بتطبيق هذا البحث والا -3

 .الطائرة
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