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 يجهح ذطثيقاخ عهوو انرياضيح  

  8102ديسًثر  انعذد انثايٍ وانرسعوٌ

حراف يسار يركس ثقم انجسى خلال يراحم الأداء انفُي نهضرتح ٌ عهى قيى إَ اُخ انرواز  سُح 02ذحد انساحقح نلاعثاخ انكرج انطائرج  فاعهيح ذًري

 عيسي سًير عثذانُثى شعثاٌ

  يحًود يحًذ يحًذ انطية 
 

 

قدمة ومشكلة البحث :
ُ
  الم

اله ٌعد التوازن احد المكونة الهامة للأداء المهارى بصوره عامة  وللعبة الكرة الطابرة بصورة خاصة ، حٌث ٌتطلب الأداء الحركى بكافةة شكةك
قدر معٌن من الأتزان ٌتناسب مع طبٌعٌةة الحركةة وكمٌتهةا ونوعٌتهةا ، فةالتوازن دةو شحةد اللةدرا  الهامةة والجةرورٌة ءناةاز ا داء الحركةى 

                           التغٌرءعةةادة زتزانةه بعةةد اخت لةةهنةاا  و اححتاةةاا بالتبةا  فةةى وجةع الاسةةر تحة  الاةةروف التةً ٌكةةون فٌهةا النكةةاط الحركةً العجةةلً دابةر ال
(92 :919)(9 :91). 

لما ٌوفره مستوى التوازن لدى الارد من وٌتوقف كااءة ال عب الاٌد فى قدرته علً استعادة توازنه علب اللٌار بأي نكاط حركً ، وذلك نارا 
داء السةلٌر سرعة زتلانه للنواحً الانٌة المعلدة لأنواع الأنكطة المختلاة ، كما ٌمتل شنخااض قدرة الارد على الأحتااا بتوازنه من قدرته على الأ

 ( 121: 92()  191: 92)  .للمهارا  الحركٌة مهما كان  سهلة وبسٌطة 
حالة ال عب خ ل الأداء المهارى ودما ) الأتزان والتوازن ( ، فالأتزان دو حالة عدر تسارع الاسر كما شو شتاادا ودناك مصطلحٌن لوصف 

ة الاسةر فى حالة التبا  وٌطلق علٌه ) الأتزان الأستاتٌكى ( شو فى حالة الحركة وٌطلق علٌة ) الأتزان الةدٌنامٌكى ( ، بٌنمةا التةوازن ٌعنةى قةدر
لته الحركٌة لاترة زمنٌة ما ، عن طرٌق زختٌار شنسب الأوجاع والعمل على تككٌل شوجةاع كتةل شاةزاء اسةمه لتغٌٌةر خةط على التحكر فى حا

( ، وعلٌةه فٌةرى الباحتةان شن 942:    11تلل اسمه بالنسبة للاعدة الأرتكةاز شو تغٌةر قاعةدة الأرتكةاز ناسةها بهةدف تحلٌةق التةوازن التابة  )  
 الاسر خ ل الأداء المهارى قد ٌعبر بدراه ما عن ما ٌمتلكه ال عب من قدرة على التوازن .شنحراف مسار مركز تلل 

ء المهةارى وٌلعب التوازن بنوعٌة ) الأستاتٌكى و الدٌنامٌكى ( دورا داما فً لعبة الكرة الطابرة لع قته المباكرة بنااح ال عةب فةى شتمةار الأدا
 –لأككال المهارا  التى تتطلب التبا  النسبى فى مراحل الأداء كمهارة ) التمرٌر من شسال ومةن شعلةى بكافة شنواعه ، سواء عند شداء ال عب 

الأرسال من شعلى ومن شسال( شو فى الأداءا  المهارٌة التى تتطلب فلد شتصال ال عب بالأرض عن طرٌق الوتب كمهارا  ) الجربة الساحلة 
من الوتب ( ، وعلى الرغر من شخت ف الأدمٌة النسبٌة للتوازن بأخت ف المهةارا  الأساسةٌة فةى الأعداد  –حابط الصد  –الأرسال الساحق  –

 لعبة الكرة الطابرة زح شن اححتااا بأوجاع الاسر وتباته ٌلعب دورا داما فً تحلٌق ال عب لمتطلبا  الأداء المهارى .
تمرٌنا  التوازن التابتة : ودى التى تؤدى من شوجاع تجٌق وتصغر فٌها ،ازن وفى ماال التمرٌنا  البدنٌة فإن دناك نوعٌن من تمرٌنا  التو

تمرٌنا  التةوازن المتحركةة : ودةى ،وقاعدة اءرتكاز شو ٌرتاع فٌها مركز تلل الاسر عن الأرض متل الوقوف على المكةطٌن و الوقةوف نصةاا
شصابع اللدمٌن على خط مرسور على الأرض على ملعد سوٌدى معدل  شو المكى على شطرافالوتب بلدر واحدة شوباللدمٌن معا التى تؤدى متل 

 شو مللوب شو المكى على عارجة توازن فى اءتاادا  المختلاة شو الدورانا  شو الحال على قدر واحده مع مراحة الأخرى.
 (4 :42-44) 

الماااا فً الأتااه الحركةى والةذى ٌنةتن عنةه فلةدان ال عةب وٌرى الباحتان شنه نارا لما تتطلبه عملٌة التحول من الدفاع زلى الهاور من التغٌر
 لأتزانه ، وما ٌتطلبه طبٌعة المكاركة فى النسق الهاومى من جرورة العمل على سرعة شستعادة ال عب لحالة التةوازن للمسةادمة بااعلٌةة فةى

ة المناسةةبة علةةى الأحتاةاا بةةالتوازان ، وتعةةد مهةةارة تناٌةذ الواابةةا  الهاومٌةةة سةواء كانةة  مهارٌةةة شوخططٌةة جةةرورة شن ٌمتلةةك ال عةةب اللةدر
 النلاط . الجربة الساحلة شحد مارادا  الأداء الهاومى فى لعبة الكرة الطابرة والتى تحتل مكانا داما وربٌسا نارا لأنها الوسٌلة الأولً ءحراز

شرتاةاع نسةبة الأخطةاء الانٌةة واللانونٌةة لأداء مهةارة الجةربة شح شنه ومن خ ل متابعة الباحتان لبعض مبارٌا  الكةرة الطةابرة لناكةبا  ححاةا 
الساحلة والمتمتلة فى شخطاء عبور خط المنتصف ، لمس الكبكة شتناء الجرب بالأجافة لأنخااض قدرة ال عبا  على شداء الواابا  الحركٌةة 

   الةدفاع عةن الملعةب شو شتمةار عملٌةة الصةد  الأمةر الةذى قةد المتتالى بالسرعة المطلوبة  والمتمتلة فى التحركا  المناسبة للمكاركة فى تككٌ
نخااض اللدرة لدى  ال عبا  على حاا توازنهن بككل اٌد فى الهواء اتناء مرحلة الطٌةران وشٌجةا شتنةاء مرحلةة الهبةوط . ززلى ٌكون مراعه 

التةوازن علةى قةٌر شنحةراف مسةار مركةز تلةل الاسةر خة ل مراحةل احداء الانةى  تمرٌنةا ودذا ما دعى الباحتان لمحاولة التعةرف علةى فاعلٌةة 
 الكرة الطابرة لناكبا  للجربة الساحلة 

 دف البحث :ه
فاعلٌة تمرٌنا  التوازن على قٌر زنحراف مسار مركز تلل الاسر خ ل الهدف العار من دذة الدراسة فى محاولة  التعرف على"  انحدد الباحت

 :والذى ٌمكن تحلٌله من خ ل  "سنة 14الانً للجربة الساحلة ل عبا  الكرة الطابرة تح   مراحل الأداء
 .الكرة الطابرةلناكبا   التوازن التاب  والحركً علًدحلة الاروق بٌن اللٌاس اللبلى والبعدى للماموعة التارٌبٌة التعرف على  .1
قٌر زنحراف مسار مركز تلةل الاسةر خة ل مراحةل  علًالتعرف على دحلة الاروق بٌن اللٌاس اللبلى والبعدى للماموعة التارٌبٌة  .9

 الكرة الطابرة لناكبا  الأداء الانً للجربة الساحلة 
الكةرة لناكبا  الجربة الساحلة مهارة  أداء مستوى علًالتعرف على دحلة الاروق بٌن اللٌاس اللبلى والبعدى للماموعة التارٌبٌة  .2

 الطابرة 
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 ض البحث : وفر 
التوازن التاب  والحركً تواد فروق دالة زحصابٌاً بٌن اللٌاسٌن اللبلى والبعدى للماموعة التارٌبٌة  لصال  اللٌاس البعدى فى  .1

 الكرة الطابرة.لناكبا  
قٌر زنحراف مسار مركز تلل تواد فروق دالة زحصابٌاً بٌن اللٌاسٌن اللبلى والبعدى للماموعة التارٌبٌة  لصال  اللٌاس البعدى فى  .9

 .الكرة الطابرةلناكبا  الاسر خ ل مراحل الأداء الانً للجربة الساحلة 
علً مستوى شداء مهارة الجربة تواد فروق دالة زحصابٌاً بٌن اللٌاسٌن اللبلى والبعدى للماموعة التارٌبٌة  لصال  اللٌاس البعدى  .2

 الكرة الطابرة لناكبا  الساحلة 
 إجراءات البحث :

 أولاً : منهج البحث :
بٌى المنهن  اناستخدر الباحت  ة وذلك لم بمته  التار ه البعدٌ اٌسا  اللبلٌ بٌى للماموعة الواحدة بالل عة وددف البحثذو التصمٌر التار  .لطبٌ

 : عينة البحث :
ً
 ثانيا

اٌر لٌة ( حعبا  4) تر اخت ةبالطر اٌجًفرٌق من  ( ةحعب 11شامالى ) من  العكوابٌ  (1) الادول رقر و، سنة  14تح   احاتماعً باحسكندرٌة  نادي سموحة الر
ة ل اٌ  الوصاٌ  مهارة الجربة الساحلة بالمرتبطة  واختبارا  التوازنلمتغٌرا  الأساسٌة ٌوج  اححصاب

 

 مهارة الضربةو واختبارات التوازنلمتغٌرات الأساسٌة لالاحصائٌات الوصفٌة ( 1جدول )
 (8ن = )               الدراسة الأساسٌة قبل التجربة         لدى عٌنةة الساحق                                     

 الدلالات الإحصائٌة
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الألتواء

معامل 
 التفلطح

معامل 
الاختلاف

 % 

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
س

سا
لا
ا

 

 5.20% 2.87 1.19- 0.83 16.05 )سنة( السن

 2.59% 0.80- 0.94 4.42 170.88 )سم( الطول

 5.27% 0.98- 0.88 3.00 56.88 )كجم( الوزن

 10.48% 0.23- 0.40 0.71 6.75 )سنة( العمرالتدرٌبٌى

ن
از

تو
 ال

ت
را

با
خت

ا
 

ت
اب
لث
 ا
ن
از

تو
 ال

 12.67% 1.23- 0.39 1.19 9.38 )ثانٌة( الوقوف بمشط القدم علً مكعب

 10.18% 1.10- 0.41- 0.63 6.16 )ثانٌة( الوقوف بقدم طولٌه على العارضة

الوقوف بقدم مستعرضة على 
 العارضة

 12.76% 1.50 1.09 0.92 7.19 )ثانٌة(

 11.24% 0.40- 0.70 0.85 7.59 )ثانٌة( الوقوف بالقدمٌن طولٌا على العارضة

الوقوف بالقدمٌن مستعرضا على 
 العارضة

 15.71% 0.13- 1.09- 1.18 7.50 )ثانٌة(

ً
رك

ح
 ال

ن
از

تو
 MFT ال

Balanc
e 

 المستوي الجانبً
 شمال( -)ٌمٌن 

 8.36% 0.39- 0.61- 0.36 4.33 )درجة(

  المستوي الامامً
  للخلف( -)للامام 

 5.77% 0.13 1.03 0.25 4.34 )درجة(

 17.07% 0.88 0.76- 1.11 6.50 (عدد) الشكل الثمانى

 9.77% 1.54 0.70 5.42 55.50 )درجة( الإنتقال فوق العلامات

 %9966 0.50- 0.60 1.21 17.31 )درجة( اختبار مهارة الضربة الساحقة

 
(، ودةذا ٌؤكةد  2 ±( وبهةذا ٌتبةٌن وقةوع تلةك اللةٌر مةا بةٌن ) 1.12( زلى )1.12-)( انحصار قٌر معامل احلتواء ما بٌن  1ٌتج  من الادول ) 

على خلو العٌنة من عٌوب التوزٌعةا  غٌةر احعتدالٌةة م كمةا ٌتجة  شٌجةا شن امٌةع قةٌر معةام   احخةت ف  للمتغٌةرا  الأساسةٌة واختبةارا  
%  مةةن 91% ( ودةةى قٌمةةه شقمةةمل مةةن 12.12% ،2.59للعٌنةةة اءامالٌةةة قٌةةد البحةةث تنحصةةر مةةا بةةٌن ) مهةةارة الجةةربة السةةاحلة التةةوازن و

 وسط،  مما ٌدل على تاانس عٌنة البحث فى امٌع  المتغٌرا  قٌد البحث.المت
 مجالات البحث : ثالثا:

 : الزمنى المجال ●
  12/2/9111زلى 2/2/9111قار الباحتان بتناٌذ شاراءا  الدراسة خ ل الموسر التدرٌبً من 

. 
   : المجال المكانً ●

 بنادي سموحة الرٌاجً قار الباحتان بتناٌذ البرنامن التارٌبً فً م عب الكرة الطابرة 
  -رابعا : أدوات البحث :

من خ ل الأط ع على المرااع العلمٌةة والأبحةاث العلمٌةة المتخصصةة وكةبكة المعلومةا  المتاحةة للباحتةان فةى ماةال تةدرٌب الكةرة الطةابرة 
  : شدوا  امع البٌانا  المتمتلة فى والتمرٌنا  البدنٌة تر تحدٌد
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 :ختبارات البدنٌة والمهارٌة لإا - أ 
فى العدٌد مةن التبا (–)الصدق( والتى تر تحدٌد معام تها العلمٌة2)  مرفق( مهارة الجربة الساحلة زختبار ، التوازنزختبارا  والمتمتلة فى ) 

( 11)ر(9114كةارر شبةو الٌزٌةد)(، 1)ر(9119شمٌةرة كةوقً)( ، 4)ر(9112الكاذلً)شحمد (،2)ر(9112شحمد خلٌاة).المرااع والبحوث العلمٌة
محمةد صةبحً حسةانٌن ،حمةدي عبةد ،(14ر( )9114محمد صبحً حسانٌن)(،12)ر(9111محمد حسن ع وي ، محمد نصر الدٌن رجوان )،

 (.11()9111(،محمد عاطف الدٌب )12ر()1222المنعر)
 

 :التحلٌل الحركى التصوٌر بالفٌدٌو  - ب
بمراعةاة الأكةتراطا  والأعتبةارا  الخاصةة  انقةار الباحتة، Winanalyze  v2.0 بأسةتخدار برنةامن  باستخدار ناار الاٌةدٌو والحاسةب ا لةً

التأكد من شن الكامٌراتٌن تعمة ن فةً  تةزامن واحةد )عةن طرٌةق رمةى كةرة طةابرة وفة   من حٌث   كامٌراالبإعداد مكان التصوٌر  ووجع 
، ومراعةاة وجةع كةل كةامٌرا علةى الحامةل كةادر علةى التانٌةة(  11ة . ودةى )ا التأكةد مةن جةبط الكةامٌرا  علةى سةرعة واحةدكامٌرا( ، وشٌج

الخاص بها ، عدر واود شي انحرافا  شو تغٌر فً مستوى كل من كامٌرا  التصوٌر، وكذلك التأكد من شن كادر العدسة )الصورة( ٌكتمل علً 
من وجع الكامٌرا  ومدى مناسبتها لمكان التصوٌر بالنسبة لماال المهارة حٌث كان  الكامٌرا  على ارتااع  ماال الحركة ككل ، شٌجا التأكد

  تمة، و )ش،ب(( 1( سر وكان  شبعاد الكامٌرا  فٌما بٌنها وشٌجا عن ماال الحركة ومكعةب المعةاٌرة . وفلةا لمةا ٌوجةحه الكةكل رقةر ) 141)
حٌةث تةر تلسةٌر الأداء واسةتعادة الأتةزان للمرحلة التمهٌدٌة وحتى لحاةة الهبةوط  ةمن لحاة شداء ال عب كل كادرلزاراء عملٌة التحلٌل الحركى 

 .)ج(( 1وفلا لما ٌوجحه الككل رقر )  ( الهبوط -الطٌران  -الأرتلاء  –الأقتراب وفلا لمراحل الأداء ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 -البرنامج التدرٌبً المقترح:بناء :  خامساً 
 أهداف البرنامج التدرٌبى :

 الهبوط الطٌران الأرتقاء الأقتراب

 (1شكل رقم )
 تحدٌد أماكن الكامٌرتٌن أثناء تصوٌر المهارة وفقا لمجال الحركة ومكعب المعاٌرة -أ          
 أبعاد الكامٌراتٌن عن مكعب المعاٌرة-ب          
 مراحل الأداء الفنى لمهارة الضربة الساحقة-ج         

 م6990

 م8950

 م6990

 م8990

 ( 2كامٌرا )  ( 1كامٌرا ) 

 مكعب معاٌر

 ( 1كامٌرا ) 

 ( 2كامٌرا ) 
 أ

 ب

 ج
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وقد  ةالساحل ةالطابرة  لتطوٌر مهارة الجربٌهدف دذا البرنامن زلى تطوٌركل من قدرة التوازن التاب  والتوازن الحركى لناكبا  الكرة  
 (2)(،4)مرفق. والتهدبةواحعداد الخاص والمرونة واءطالة  لكل من اءحماء التمرٌنا اكتمل البرنامن التدرٌبً الملترح علً ماموعة من 

 -الخطة الزمنٌة للبرنامج:
 فً الاترةر(،  9111تر تحدٌد فترة تناٌذ البرنامن التارٌبً فى الاترة اءعدادٌة للخطة الموسمٌة للناكبا )عٌنة الدراسة( لعار ) ●

 . ر4/2/9111الً   11/2/9111من 
 (شسابٌع .4تر تحدٌد عدد احسابٌع وتوزٌعها على الاترا  المختلاة للبرنامن الملترح،وعدددا) ●
 التدرٌب الاترى منخاض ومرتاع الكدة لمناسبة لطبٌعة البحث وددفةتر تحدٌد طرٌلة  ●
 (1:1تر تحدٌد تككٌل الحمل بناار ) ●
 ( السا  تدرٌبٌة.4تر تحدٌد عدد مرا  التدرٌب شسبوعٌا بواقع ) ●
 ( السا  تدرٌبٌة .4تر تحدٌد متوسط حمل التدرٌب الواحد بواقع ) ●
 هدف الوحدة التدرٌبٌة وكدة الحمل.( دقٌلة تبعا ل11)  بلغزمن الالسة التدرٌبٌة  ●
 (السة.29عدد الالسا  التدرٌبٌة خ ل فترة البرنامن الكلٌة =) ●
 ( ساعه تدرٌبٌة. 29الزمن الكلى للبرنامن ) ●
 المتوسط ( وتتدرج اسبوعٌا. -الأقل من الأقصى –دراا  الحمل المستخدمة مابٌن )الأقصى  ●
قٌد البحث ،قبل بدء البرنامن وبعد  –3D وزاراءا  التصوٌر ت تى الأبعاد  تر تحدٌد مواعٌد زاراء اللٌاسا  واءختبارا  ●

 احنتهاء من تناٌذه .
 -تشكٌل حمل التدرٌب فى البرنامج المقترح :

 * تشكٌل شدة حمل التدرٌب وفقا لمراحل التدرٌب والوحدات الأسبوعٌة للبرنامج التدرٌبٌى المقترح

 . (1مرفق رقر )لكدة الحمل بتوزٌع شحمال التدرٌب الخاص بالوحدا  التدرٌبٌة الأسبوعٌة لاترة اءعداد الخاص وفلا  انقار الباحت

 * تشكٌل شدة حمل التدرٌب وفقا لمراحل التدرٌب والوحدات الٌومٌة للبرنامج التدرٌبٌى المقترح

 . (1مرفق )لٌومٌة لاترة اءعداد الخاص قار الباحتان بتوزٌع شحمال التدرٌب الخاص بالوحدا  التدرٌبٌة ا

 14/2/9111زلى 2/2/9111تر زاراء اللٌاس اللبلً فً الاترة من  القياس القبلي :

 12/2/9111زلى 11/2/9111تر زاراء اللٌاس البعدي فً الاترة من  القياس القبلي :

 : المعالجات الأحصائٌة : سادساً 
 :فى زاراء المعام   اءحصابٌة ا تٌة SPSSقار الباحتان بأستخدار البرنامن اءحصابى 

 ، نسبة التحسن.حدة او ،اختبار   للاروق لللٌاس اللبلى والبعدى لماموعةالوسٌط نحراف المعٌارى ، اءالمتوسط الحسابى ، 
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 : : عرض النتائج سابعاً  
 ( 2جدول رقم )

 لدى عٌنة  ومهارة الضربة الساحقة باختبارات التوازنالدلالات الإحصائٌة الخاصة           
 (8ن = )الدراسة الأساسٌة قبل وبعد التجربة                                                                       

 حصائٌةالدلالات الإ
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

متوسط  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفروق

انحراف 
 الفروق

قٌمة 
 "ت"

نسبة 
 %التحسن

₋س
 

₋س ع±
 

 ع±

ت
اب
لث
 ا
ن
از

تو
 ال

 1.19 9.38 )ثانٌة( الوقوف بمشط القدم علً مكعب
19.8

8 
1.81 

-
10.5

0 
2.07 

*14.3
5 

%111.94 

 1.63 6.16 )ثانٌة( الوقوف بقدم طولٌه على العارضة
19.0

0 
1.60 

-
12.8

4 
1.87 

*19.4
7 

%208.44 

الوقوف بقدم مستعرضة على 
 العارضة

 0.92 7.19 )ثانٌة(
17.7

5 
2.31 

-
10.5

6 
2.68 

*11.1
5 

%146.87 

الوقوف بالقدمٌن طولٌا على 
 العارضة

 0.85 7.59 )ثانٌة(
24.4

8 
3.46 

-
16.9

0 
4.12 

*11.6
1 

%222.66 

الوقوف بالقدمٌن مستعرضا على 
 العارضة

 2.18 7.50 )ثانٌة(
23.8

3 
0.95 

-
16.3

2 
2.33 

*19.8
1 

%217.60 

ً
رك

ح
 ال

ن
از

تو
 ال

MFT 
Balance 

 المستوي الجانبً
 شمال( -)ٌمٌن 

 0.43 2.56 0.32 1.76 0.36 4.33 )درجة(
*16.8

3 
%59.12 

  المستوي الامامً
  للخلف( -)للامام 

 0.52 2.63 0.36 1.71 0.25 4.34 )درجة(
*14.2

7 
%60.60 

 67.38% 8.79* 1.41 4.38 0.64 2.13 1.31 6.50 )درجة( الشكل الثمانى

 5.42 55.50 )درجة( الإنتقال فوق العلامات
87.3

8 
6.55 

-
31.8

8 
10.27 *8.78 %57.44 

 اختبار مهارة الضربة الساحقة
 1.21 17.31 )درجة(

20.1
3 

1.46 -2.81 1.07 *7.41 %16.23 

ٌة
ٌك

ان
ٌك

لم
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 مرحلة الاقتراب
  سم  )

) 
14.74 3.75 8.64 2.91 6.10 2.76 *6.25 %41.38 

 مرحلة الأرتقاء
  سم  )

) 
9.44 3.37 4.64 2.39 4.65 4.80 *2.92 %49.26 

 مرحلة الطٌران
  سم  )

) 
13.96 4.54 7.20 3.20 6.76 2.54 *7.54 %48.42 

مرحلة 
 الهبوط

 منحنى الهبوط
  سم  )

) 
6.43 2.17 3.35 1.90 3.08 1.55 *5.60 %47.90 

 عادة الأتزانتأس
  سم  )

) 
10.10 4.47 3.63 2.02 6.48 3.75 *4.88 %64.16 

 29395=  0905قٌمة ) ت ( الجدولٌة عند مستوى دلالة إحصائٌة * 
 
 

بٌن اللٌاسٌن اللبلً والبعدي لصال   1.12واود فروق دالة زحصابٌا عند مستوي (  2والككل البٌانى رقر )(  9ٌتج  من الادول رقر ) 
 )،( 9.29قٌد الدراسة ، حٌث تراوح  قٌمة   للاروق ما بٌن ) مهارة الجربة الساحلة  و اختبارا  التوازن اللٌاس البعدي فً امٌع 

 %(999.11% ، 11.92( ، كما تراوح  نسب التحسن ما بٌن )12.41
 
 
 



 

  

  8102تطبيقات علوم الرياضة )ديسمبر مجلة )                                                                                  216

 

 سمٌر عبدالنبى شعبان عٌسً
 محمود محمد محمد الطٌب

 

 

 

 
والمتغٌرات  مهارة الضربة الساحقة و باختبارات التوازن( متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة الخاصة 2شكل )

 للمجموعة التجرٌبٌة المٌكانٌكٌة
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 مناقشة النتائج:  ثامنا
كل من بٌن اللٌاسٌن اللبلً والبعدي لصال  اللٌاس البعدي فً  1.12( واود فروق دالة زحصابٌا عند مستوي 2) رقرالادول  ٌتج  من
قٌد  -لمهارة الجربة الساحلة قٌر شنحراف مسار مركز تلل الاسر خ ل مراحل الأداء الانى مستوى الأداء المهارى ووالتوازن متغٌرا  

لمتغٌرا  % ( 14.11 % ،  41.24( ، كما تراوح  نسب التحسن ما بٌن )2.24، 9.29ٌن )الدراسة حٌث تراوح  قٌمة   للاروق ما ب
تراوح  قٌمة   للاروق ما % ( لمستوى الأداء المهارى ، بٌنما  11.92( وبنسبة تحسن )  2.41التوازن فى حٌن بلغ  قٌمة   للاروق ) 

لٌر شنحراف مسار مركز تلل الاسر خ ل مراحل الأداء الانى ل% ( 14.11 % ،  41.24، نسب التحسن ما بٌن )( 2.24، 9.29بٌن )
كان له تأتٌر بإستخدار تمرٌنا  التوازن فإنه فى جوء دذه النتٌاة ٌتبٌن شن البرنامن التدرٌبى الملترح ، قٌد الدراسة  -لمهارة الجربة الساحلة 

لمهارة الجربة سار مركز تلل الاسر خ ل مراحل الأداء الانى قٌر شنحراف ممستوى الأداء المهارى ووالتوازن كل من متغٌرا  فعال فى 
دذا التلدر الملحوا زلى البرنامن التدرٌبً الخاص بالماموعة التارٌبٌة والذى اكتمل على تمرٌنا   ان، وٌراع الباحتقٌد الدراسة  -الساحلة 

حٌث تر وجع البرنامن فى جوء المبادئ البدنٌة  الجربة الساحلةمهارة التوازن التاب  والحركى فٌما ٌتناسب مع من ذا  نوعٌة خاصة لكل 
المؤترة فى التوازن والتى تراعى الاروق الاردٌة ،والتكٌفم ومكونا  حمل التدرٌب من حٌث الكدة واحستمراٌة وفترا  الراحة، المٌكانٌكٌة و

،  والتخصصٌة ،والتنوع فى التمرٌنا الطبٌعٌة )احستكااء(،والتدرج بالحمل من السهل زلى الصعب مع زعطاء وق  كاف للعودة زلى الحالة 
المتنوعة مراعٌاً فً  ذلك تلنٌن اححمال من حٌث الكدة والحار  التمرٌنا كما شن البرنامن التدرٌبً الملترح قد اكتمل علً ماموعة من 

الاردٌة قد سادم  بدوردا فى حدوث تكٌف مناسب  واستعدادتها حعبةوالكتافة فى جوء قٌاس الحد الأ قصى لكل تمرٌن وفلا للدرا  كل 
 للاسر، وتر استخدار طرٌلة التدرٌب الاترى مرتاع ومنخاض الكدة بالأسلوب الدابرى. 

من الجربة الساحلة  لمهارة( والخاص بلٌر شنحراف مركز تلل الاسر خ ل مراحل الأداء الانى  2ووفلا لما شكار  له نتابن ادول رقر ) 
والتى تعبر عن مدى شبتعاد مركز تلل  متوسطا  قٌر  زنحراف مسار مركز تلل الاسر خ ل مرحلتى ) الأقتراب والأرتلاء ( فىتحسن ملحوا 

نارا لما ٌلعبه مسار مركز تلل الاسر خ ل مرحلة الأقتراب من شدمٌة لكافة  ،الاسر عن خط الأقتراب ومسار عمل اللوة شتناء احرتلاء 
لمهارة بصورة عامة ، ولمرحلة الأرتلاء بصورة خاصة وذلك للتأتٌر المباكر لمسار وشٌلاع الأقتراب على المتغٌرا  مراحل الأداء الانى ل

ر ( شنة حٌمكن الوصول بارتلاء اٌد 1222ر ( نل  عن  بسطوٌسى شحمد )  9112ودذا ما شكده شحمد عبدة خلٌاة ) المٌكانٌكٌة لمرحلة الأرتلاء 
 .( 191:   2ٌلاع منسار فً مرحلة احقتراب ) زح زذا كان مرتبطا بإ

ص المٌكانٌكٌة لمرحلة الأرتلاء ، ٌؤتر بدراة كبٌرة على الخصابوٌرى الباحتان شن الأٌلاع المنسار لطول وككل وتوقٌ  خطوا  الأقتراب 
حٌث ٌاب شن تتسر خطوا  الأقتراب بلصر وسرعة الخطوة الأولى وكبر وعمق الخطوة التانٌة على شن تكون فى مسار الأقتراب المحدد دون 

لمرحلة الأنحراف عن ذلك المسار، حٌث حدوث شى شنحراف فى مسار اسر ال عب ٌؤتر وبصورة مباكرة على تحلق الهدف الحركى 
حٌث تلعب قدر احرتكاز فً  بداٌة دذه المرحلة دورا بالغ الأدمٌة لأعادة توزٌع الطاقة من ، الأقتراب ، كما لمرحلة احرتلاء شدمٌتها الخاصة 

لعمل العجلً وشدمٌة خاض مركز تلل الاسر خ ل لحاة احرتكاز للمحافاة على شتزان ال عب ، حٌث ٌبدش ا، احتااه الأفلً ل تااه الرشسً  
 لمركبة السرعة الرشسٌة وذلك ل ستاادة من محصلة السرعة الأفلٌة وتحوٌلها لسرعة رشسٌة تستغل فً عملٌة احرتلاء زذ شن ذلك ٌعد مطلبا

مل ر ( ، كما شن انحراف مركز تلل الاسر عن خط ع1242ذلك مع كٌن كوتس ) فى متالا ، شساسٌا واودرٌا لكً ٌتمكن ال عب من احرتلاء
لمادة قوه الااذبٌة خ ل مرحلة الأرتلاء ٌترتب علٌة زعاقة تامٌع اللوه ال زمة لعملٌة الدفع مما ٌؤدى زلى زٌادة عزر اللوه على العج   ا

 .(149: 19) ( 121:  91التً ٌتوقف علٌها تحلٌق الوااب الحركى  ) 
(  % 42.91،  %41.24)والتى بلغ   مرحلتى ) الأقتراب والأرتلاء (خ ل قٌر شنحراف مركز تلل الاسر  دذا التحسن فًان الباحت ٌراعو

سب التحسن ( حٌث ترواح  ن 2تابن ادول رقر ) الحركى وفلا لما شكار  له نفاعلٌة البرنامن الملترح فى تطوٌر التوازن  زلى على التوالى
عج   الخاصة ب التمرٌنا من ة ماموع علىالتدرٌبى حتوى البرنامن ء ( وذلك 12.24،  22.44لأختبارا  التوازن الحركى ما بٌن ) 

الاذع والذراعٌن التً قد تجمن  مراحا  والتااتا  اانبٌة قد شد  زلً انلباض عج   البطن المستلٌمة الطولٌة والعرجٌة والمنحرفة 
المهاري مع زٌادة اللوة الدافعة من الأرض زلً الكرة.وشٌجا وبتوقٌ  سرٌع، ودو الأمر الذي ساعد فً دعر حركة الاسر واتزانه شتناء الأداء 

فإن كمول البرنامن التدرٌبً علً تمرٌنا  تنً ومد وتبعٌد للذراعٌن وعاار الكتف بكدة شقل من الأقصً وبسرعة عالٌة وفلاً للدرا  
ارتااع لأعلً وللأمار مع شقصً معدل لحركة ال عبا  مع زعطاء فترا  راحة مناسبة، وكذلك تدرٌبا  وتب وزرتداد وحال ءنااز شقصً 

الرال والتً تؤدي بإستخدار اللدمٌن معا شو بأحدي اللدمٌن تر الأخري بالتناوب قد ساعد علً تحسٌن قدرة تعمل فٌها عج   الردفٌن 
ً قوة وسرعة ممكنة ودً من والاخذٌن والرالٌن فً زطار مطاطٌة العج   قبل انلباجها بالتلصٌر ءكسابها مهارة حركٌة من خ ل شعل

 .(21:  92  ()11: 99 )(21: 1) كرة الطابرة فى ال للجربة الساحلة متطلبا  الأداء المهاري
الااعلٌة الأٌاابٌة لتمرٌنا  التواز  على الأنحرافا  الاانبٌة ( ر الى ر9114زلٌه زسراء امال )  وتتاق نتابن دذه الدراسة مع ما شكار

 .( 124:  2)   الحركى وزمن فلد الأتزانلمسارا  الأداء 
زلى تحسن ملحوا ( والخاص بلٌر شنحراف مركز تلل الاسر خ ل مراحل الأداء الانى لمهارة الجربة الساحلة  2نتابن ادول رقر )   وتكٌر
حٌث تلعب مرحلة الطٌران شدمٌة  ( %44.49)والتى بلغ    ( الطٌران)  ةمتوسطا  قٌر  زنحراف مسار مركز تلل الاسر خ ل مرحل فى

شرتااع مركز تلل الاسر لحاة الجرب مؤكر على نااح كبٌرة فى تحلٌق الهدف الأساسى للمهارة والمتمتلة فى شتمار عملٌة الجرب فٌمتل 
( والخاص  2قر ) ، ودذا ما شكدته نتابن ادول رى دراة دقة ال عب فى شكتساب منحنى طٌران مناسب ءتمار الوااب الحركى ولتحلٌق شعل

بلغ  )  تحسننسبة  ( و 1.41± 91.12)  والبعدى(  1.91 ± 12.21) بمستوى شداء مهارة الجربة الساحلة  حٌث بلغ متوسط اللٌاس اللبلى 
11.92 ) %    (2   :912 ). 

فى شتمار عملٌة  ال عبوٌرى الباحتان شن شنحراف مسار تلل اسر ال عب خ ل مرحلة الطٌران ٌؤتر وبصورة مباكرة على مدى نااح 
(، ٌونن  94ر ( )  9111)  Moreiraكل مورٌرا  نتابن ودذا ما ٌتاق مع الجرب وبالتالى الخصابص المٌكانٌكة لحركة الكرة كملذوف ، 

Yong  (9111( ) عن فاعلٌة تمرٌنا  التوازن فى المسادمة فى 21ر ) حاا تبا  الاسر خ ل طٌرانه وعدر شنحرافه عن مسار وشتااه الأداء
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( حٌث ترواح  نسب التحسن لأختبارا  التوازن  2ادول رقر ) متالا مع نتابن  العمودى تحسٌن شرتااع الوتبمسادمة فى لالحركى بالأجافة ل 
 .( 12.24،  22.44الحركى ما بٌن ) 

زن التدرٌب على نوعٌة خاصة من تمرٌنا  التوازن تؤدى زلى زتارة  (Everett Aaberg9111 (مع ما شكار زلٌه زٌارٌ   شٌجا ٌتاقو
فى السابل اللٌمااوى بالأذن الداخلٌة مما ٌنتن عنه تكٌف اهاز حاا التوازن وخاض حساسٌة الأذن الداخلٌة ، وبالتالى حدوث التبا  النسبى 

 .(  112:   94  ) فى الأرض شو فى الهواء  سر خ ل التبا  شو الحركة ، دون سلوط شو ادتزاز عند اتخاذ شوجاع معٌنةالا
التوازن التاب  والحركى من دذا التلدر الملحوا زلى البرنامن التدرٌبً والذى اكتمل على تمرٌنا  ذا  نوعٌة خاصة لكل  انوٌراع الباحت

( ان من ادر صاا  اءتزان انه ٌتحسن بالتدرٌب وان التدرٌب لتنمٌة اءتزان ٌؤدى الى 9114محمد صبحى حسانٌن) متالا مع ما شكار زلٌة 
تطوٌر دذا المكون بصورة ملموسة كما انه من المستطاع تنمٌة دذه الصاة لدى ال عبٌن عن طرٌق برامن تدرٌبٌة منتامة تتر فى مدى زمنى 

 ( .411:   14  ) قصٌر
عطٌا   شكدتهوٌتاق ذلك مع ما  ذلك التحسنسادم  فى  المتنوعة التمرٌنا برنامن التدرٌبً الملترح قد اكتمل علً ماموعة من كما شن ال

اللوة التوازن وشن التمرٌنا  البدنٌة البنابٌة تسهر فى تنمٌة وتطوٌر شدر اللدرا  البدنٌة ك (9111)خطاب و مها فكرى وكهٌرة عبد الوداب 
 .( 91:   2  ) والركاقةوالمرونة 
خ ل مراحل الأداء الانى  الاسرقٌر شنحراف مركز تلل بكل من شختبارا  التوازن التاب  والحركى و( والخاص  2نتابن ادول رقر )   وتكٌر

 999.11% :  111.24ب  والحركى والتى تراوح  ما بٌن ) انسب شختبارا  التوازان الت زلى تحسن ملحوا فىلمهارة الجربة الساحلة 
:  %42.21)( الهبوط)  ةقٌر  زنحراف مسار مركز تلل الاسر خ ل مرحلفى حٌن بلغ  %  ( على التوالى  %12.24،  22.44( ) %

زندافع الاسر للأمار حتى ٌتلخص الهدف من مرحلة الهبوط فى زمتصاص شصدار وزن الاسر بالأرض والعمل على وشٌلاف حٌث  (%  14.11
حٌصطدر ال عب بالكبكة واستعادة شتزان الاسر للمكاركة فى الأداء الحركى التالى وعلٌة فأن حدوث شى شنحراف فى قٌر مسارمركز تلل 

سلوط الاسر  الاسر خ ل مرحلة الهبوط ٌوتر وبصورة مباكرة على كل من المتغٌرا  المٌكانٌكة الحاسمة فى الأتزان والمتتلة فى زاوٌة
 وشرتااع مركز تلل الاسر ومساحة قاعدة الأرتكاز ودراة تعامد مركز تلل الاسر على قاعدة الأرتكاز 

الً فاعلٌة  البرنامن التدرٌبى  خ ل مرحلة الهبوط  وقٌر شنحراف مركز تلل الاسرالتوازن  تغٌرا م دذا التحسن فًان الباحت ٌراعكما 
والتى تعمل على زخجاع العج   العاملة فى شداء مهارة الجرب الساحق الً زطالة سرٌعة  الخاصة بالتوازنالتمرٌنا   باستخدار الملترح

ٌلٌها انلباض مركزي سرٌع تبعا لأسس التدرٌب البلٌومتري من خ ل تمارٌن خاصة بهما كاءنبطاح مع ملاومة الاسر وتمرٌر كرا  طبٌة من 
استخدار الذراعٌن والمنكبٌن فً التعامل مع الكرة بككل متكرر ومتوالً، وشٌجا احتزان الوقوف والالوس بككل سرٌع ،حٌث تؤدي ب

 (922: 4()22: 11)  بالذراعٌن والرالٌن علً الكرا  وعلً الأدوا  الخاصة بتدرٌبا  التوازن
( الى شن  14 ر) 9119حمدي ابرادٌر(،ومحمود   12 ر( ر )9111وتتاق نتابن دذه الدراسة مع ما شكار زلٌه كل من محمود راابى محمد )

 استخدار التدرٌبا  المتنوعة للتوازن الحركى ٌؤتر زٌاابٌاً فً تطوٌر التوازن . 
دذه كما شكتمل البرنامن التدرٌبً الملترح علً تدرٌبا  الوتب العمٌق واءرتداد والحال لتنٌمة التوازن الحركً، وتدرٌبا  الاري والعدو، و

، ناراً لأن ال عبة تحتاج الً عدو سرٌع علً فترا  متلطعة لمواقف اللعب المتعدة طوال ةالساحل ةداماً لمهارة الجرب التدرٌبا  تعد مطلباً 
محمد عاطف الدٌب المباراة، مما شتر زٌاابٌاً علً تنمٌة التوازن الحركً  لدي الناكبا ، وتتاق نتابن دذه الدراسة مع نتابن دراسة كل 

(، رشف   91 ) (9112)(، ٌسرى محمد حسن  1 ) (9119)(،شمٌرة عبد الحمٌد كوقى  12 ) (9112)رى المغنى محمد فك(،11()  9111)
على فاعلٌة برامن التمرٌنا  فى ( 91 ( )1224(، دانً حسن عبد الحمٌد )1( )1224(، ابتسار عمار) 2 )(9114)عبد المنصف على 

 .تطوٌر التوازن بنوعٌه التاب  والحركى

 الإستنتاجاتتاسعاً : 

شن تمرٌنا  التوازن الملترحة التى اكتمل علٌها البرنامن التدرٌبى قٌد البحث كان لها تاتٌر فعال  لدى عٌنة البحث الأساسةٌة فةى كةل  -1

 من التوازن الحركى والتاب  .

على قٌر لدى عٌنة البحث الأساسٌة شن تمرٌنا  التوازن الملترحة التى اكتمل علٌها البرنامن التدرٌبى قٌد البحث كان لها تاتٌر فعال   -9

 شنحراف مسار مركز الاسر خ ل مراحل الأداء الانى لمهارة الجربة الساحلة

 .الجربة الساحلة مهارة  شداءشدى لتحسٌن مستوى  التوازنالبرنامن التدرٌبى الملترح بإستخدار التمرٌنا   -2

 عاشراً : التوصٌات

قٌةد  –ةالسةاحل ةبةالأداء المهةاري للجةرب المرتبطةة الخاصةة بتنمٌةة التةوازن التابة  والحركةً  التمرٌنةا جرورة احدتمار باستخدار  -1

 الدراسة

قةٌر شنحةراف مسةار مركةز  تحسةٌنالتابة  والحركةى للمسةادمة فةى  التةوازنتمرٌنةا  ب والخةاصشستخدار البرنامن التةدرٌبى الملتةرح  -9

 الاسر خ ل مراحل الأداء الانى لمهارة الجربة الساحلة

شاراء دراسا  مماتلة على مهارا  شخرى ومراحةل عمرٌةة مختلاةة لناكةبى الكةرة الطةابرة  بإسةتخدار شكةكال مختلاةة مةن التمرٌنةا   -2

 البدنٌة .
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تأتٌر برنامن ملترح للتدرٌب البلٌومتري علً فعالٌه حركا  اللدمٌن لدي حعبا    : ر(1224)زبتسار اابر عمار  .1

كرة السلة الناكبا  بالامادٌرٌة اللٌبٌة، رسالة مااستٌر غٌر منكورة ، كلٌة التربٌة 

 .الرٌاجٌة للبنٌن، اامعة اءسكندرٌة

ومحمد صةبحً  عبد الاتاحشبو الع    .9

  ر(1222) حسانٌن

ومورفولواٌا الرٌاجً وطرق اللٌاس والتلوٌر ، الطبعة الأولى ، دار فسٌولواٌا  :

 .الاكر العربى ،اللادرة

تأتٌر تدرٌبا  مهارٌة خاصة على بعض البارامترا  البٌودٌنامٌكٌة و دقة اءرسال  : ر(9112)احمد عبده خلٌاة  .2

ببورسعٌد، اامعة الساحق فى الكرة الطابرة، رسالة دكتوراة، كلٌة التربٌة الرٌاجٌة 

 .قناة السوٌس

 .الموسوعة الرٌاجٌة فى بٌومٌكانٌكا اءتزان ، منكأة المعارف، اءسكندرٌة : ر(9112)شحمد فؤاد الكاذلى  .4

تأتٌر تمرٌنا  التوازن الحركى على زمن فلد اءتزان ومستوى تعلر سباحة الزحف  : ر(9114)زبرادٌرزسراء امال   .2

رسالة مااستٌر غٌر منكورة ، كلٌة التربٌة الرٌاجٌة ، ،على الاهر للمبتدبا  
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 ر(9119)كموقً

فعالٌة تدرٌبا  التوازن فى بعض المتغٌرا  الكٌنماتٌكٌة والاسٌولواٌة لتطوٌر  :

 .الجرب الساحق  كلٌة التربٌة الرٌاجٌة للبنا  ، اامعة اءسكندرٌة

تأتٌر تنمٌة التوازن الحركً والعجلً علً اءنحرافا  الاانبٌة لمسافة الوتبة  : ر(9114)المنصف علًرشف  عبد   .2

 .الت تٌة ، رسالة دكتوراه ، كلٌة التربٌة الرٌاجٌة للبنٌن ،  باءسكندرٌة

 .اءسكندرٌةالكرة الطابرة  بناء المهارا  الانٌة والخططٌة ، منكأة المعارف،  :  ر(1224)زكً محمد حسن  .4

عطٌةةا  محمةةد خطةةاب، مهةةا محمةةد   .2

فكةةةةةةةةةةةةةرى، وكةةةةةةةةةةةةةهٌرة عبةةةةةةةةةةةةةد 

 ر(9111)الوداب

 .ز الكتاب للنكر ، اللادرة، مرك 1شساسٌا  التمرٌنا  والتمرٌنا  اءٌلاعٌة، ط  :

طلحةةةةةة حسةةةةةةار الةةةةةدٌن وشخةةةةةةرون   .11

 ر(1222)

بٌولواٌا ومٌكانٌكا، مركز الكتاب  –التحمل  –الموسوعة العلمٌة فى التدرٌب  :

 .للنكر، اللادرة

 ر(9114)كارر شحمد شبوزٌد  .11

 

بناء زختبارا  نوعٌة لتلٌر اءتزان لبعض الأفعال الحركٌة فى الماال الرٌاجى،  :
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اللدرا  البدنٌة والملاٌٌس الأنتروبومترٌة لدى حعبى الارٌق اللومى للكرة الطابرة ، 

  درٌة،  اامعة اءسكندرٌة.رسالة دكتوراه ، كلٌة التربٌة الرٌاجٌة للبنا  اءسكن

 

 

 محمةةةةةةةةةةةةد حسةةةةةةةةةةةةن عةةةةةةةةةةةة وي،   .12

محمةةةةةةد نصةةةةةةر الةةةةةةدٌن رجةةةةةةوان 
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 .الاكر العربً، اللادرة
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 يهخص انثحث :

 انًهخص تانهغح انعرتيح :

 ٌهدف البحث زلً محاولة  التعرف على فاعلٌة تمرٌنا  التوازن على قٌر زنحراف مسار مركز تلةل الاسةر خة ل مراحةل الأداء الانةً للجةربة

 14تح  للكرة الطابرة نادي سموحة الرٌاجً لارٌق  العكوابٌةالبحث بالطرٌلة  اختٌار عٌنةسنة، تر  14الساحلة ل عبا  الكرة الطابرة تح  

نةادي سةموحة الرٌاجةً  احاتمةاعً باحسةكندرٌة فرٌةق مةن ( ةحعبة 11شامةالى ) مةن بالطرٌلةة العمدٌةة ( حعبةا  4) تةر اختٌةارحٌةث  ، سنة

حةةث ،زسةتخدر الباحتةةان المةنهن التارٌبةةى ذو التصةمٌر التارٌبةةى للماموعةة الواحةةدة باللٌاسةا  اللبلٌةةه البعدٌةة وذلةةك لم بمتةه لطبٌعةةة ودةدف الب

قةٌر زنحةراف مسةار مركةز و التوازن التاب  والحركً شدي زلً تحسٌن التوازنمرٌنا  تنتابن البرنامن التدرٌبى الملترح بإستخدار ،وكان  شدر ال

سنة وكان  شدةر التوصةٌا  زسةتخدار البرنةامن التةدرٌبى  14تلل الاسر خ ل مراحل الأداء الانً للجربة الساحلة ل عبا  الكرة الطابرة تح  

قةٌر زنحةراف مسةار مركةز تلةل الاسةر خة ل مراحةل الأداء الانةً للجةربة و" فً تحسٌن التوازن التابة  والحركةً ٌنا  التوازنتمرالملترح " 

الكرة الطابرة  بإستخدار شككال مختلاة من  ل عبا الساحلة قٌد الدراسة  ،وزاراء دراسا  مماتلة على مهارا  شخرى ومراحل عمرٌة مختلاة 

 التمرٌنا  البدنٌة .

 انًهخص تانهغح الاَجهيسيح :

The aim of the research was to try to identify the effectiveness of balance exercises on the values of the 

deviation of the body mass center during the stages of technical performance of the smash hit for the under-18 

years female volleyball players. The research sample was randomly selected from the u-18 team of Smouha 

Social Sports Club in Alexandria, where 8 players were purposively selected out of (16 players). The 

researchers used the experimental approach using the one-group experimental design with the pre- and post-

measurements for its relevance to the nature and purpose of the research. The most important results were that 

the proposed training program using the balance exercises improved the stable and motor balances as well as 

the values of the deviation of the body mass center during the stages of technical performance of the smash hit 

for the under 18 years female volleyball players. The most important recommendations were using the 

proposed training program using the balance exercises improved the stable and motor balances as well as the 

values of the deviation of the body mass center during the stages of technical performance of the smash hit 

under study, also similar studies should be conducted on other skills and different age groups for the female 

volleyball players using different forms of physical exercise. 

 


