
بطضىالمتعوراتىرليى(ىCore)تدروباتىرضلاتىللمركزىتأثورى
ىلديىناذئيىتنسىالطاولظىوبطضىالضرباتالبدنوظى

ىربداللهىرزقاومانىوحيىى(*)
ىالمػدمظىومذكلظىالبحث:ى

علي سعى خبراء الرياضة إلى استخدام النتائج العلمية لإعداد الرياضيين ي
المستوي المحلي والدولي ويستدعي ذلك الاهتمام من خبراء الرياضة الاستفادة 

لاعبين لمستويات الانجاز لالمختلفة للوصول با التدريبمن أفضل أساليب 
 .المناسبة

( ان التررردريب الرياضررري يعتبرررر م2102ويرررري ابرررو العرررلا عبرررد الفتررراح  
وي برردني مم ررن بمررا عمليررا اساسرريا المررد  منمررا هررو الوصررول الرري افضررل مسررت

يساعد اللاعب علي اتقران الاداء الفنري مرن خرلال الادتصراد فري الجمرد ر اختيرار 
زمررن الاداء ويتحقررل ذللررك مررن خررلال درردر  المرردرب علرري توضرري  و رررح جزئيررات 
الاداء بامثررل الطرررل الترري تسرراهم فرري تطرروير وتحسررين المسررتوي البرردني والفنرري 

واجبرررات الحر يرررا بصرررور  جيرررد  ب يرررا للاعرررب بايجابيرررا حتررري يرررتم ن مرررن اداء ال
الوصرررول الررري افضرررل مسرررتوي رياضررري وان التررردريب يرت رررز علررري اسرررس علميرررا 
تخضع في جوهرها لمبادي واسس العلوم الطبيعيا والانسانيا لانا يعتبر العنصرر 
الاساسي لنجاح اي ن اط رياضي لما لا من دور فعال وهرام فري اعرداد الاعبرين 

                           فسررررررررررررريا للوصرررررررررررررول بمرررررررررررررم الررررررررررررري بررررررررررررردنيا ومماريرررررررررررررا وخطططيرررررررررررررا ون
 (5: 0المستوي المطلوب.  

                                           
 – لية التربية الرياضية للبنات  –مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية  (* 

 جامعة حلوان. 
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 وأسراليب طررلم( ان هنراك تعردد فري 0998ويري مفتي ابرراهيم حمراد  
 وتطويرهرا ىالرياضر للفررد التدريبيرة الحالرة تنميرة يم رن خلالمرا من التى التدريب

 والحالرررة البدنيرررةر الحالرررة" التدريبيرررة بالحالرررة ويقصرررد مم نرررةر درجرررة أفضرررل إلرررى
 رىالرياضرر الفرررد بمررا يتميررز الترري النفسررية والحالررة الخططيررةر والحالررة المماريررةر

 (200 : 9  .المنتظمة ىالرياض التدريب عمليات طريل عن ي تسبما والتي

العرررام للتررردريب  ( أن المرررد م2110أبرررو عبرررد   السررريد ويررررس حسرررن 
والعمرل الجراد للمردرب مرع  يتحقل مرن خرلال التردريب المسرتمر والمرنظم ىالرياض

تحقيل ذلك مع العمرل  ىالناجحة ف لاعبيا لتحقيل أعلى إنجاز واستخدام الخبرات
ترنع س إيجابيراع علرى تنميرة الصرفات ى على است مال وتطوير الصفات البدنية الت
اختيررار أنسررب طرررل الترردريب وأسرراليب  المعنويررة والإراديررة ءعضرراء الفريررل مررع

 (22:  5  التقويم.

فري جميرع  م( اناSuchomel et al.   2107 واخرون ست وميلي وير 
علررى  ءالمختلفررة بنررا الاداءات المماريررةيررتم إ مررال الان ررطة الرياضررية المختلفررة 

 ر وذلررك بالنسرربة التنسريل بررين القرروة البدنيررة والممررارات التري تتطلبمررا  ررل رياضررة
ر مرن خرلال الاسرتجابة والت ير  وذلرك رياضرة ر ب رل للحر ة التي تتم ممارسرتما 

يجرري الرياضرريون ترردريبات تزيررد مررن ا تمررال أنمرراط الحر ررة الرئيسررية مررن خررلال و 
تحليل أنماط الحر ات المتخصصة وأن طة العضلات التي ست ون محرددات للقروة 

 (765: 22  .البدنية الممنية واءداء

نتيجة  الطاولة تقدما ملحوظا في السنوات الاخيرة و مدت رياضة تنس
التدريبية المتنوعة وادراجما ضمن برامج التدريب  باءساليباهتمام المدربين 

الخاصة بلاعبي تنس الطاولة للاستفادة القصوي من الاعداد البدني والذي 
 يؤدي بدور  الي تنمية الاداء المماري لدي اللاعبين.
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 انة وتعتبر تنس الطاولة من الرياضات الفردية والزوجية التي تحتل م
التي من الرياضات اءساسية  بارزة بين الرياضات المختلفة حيث انما تعد

تتحول إلى رياضة بال ة  ال نمر  تمارس علي نطال واسع في عصرنا الحالي
 ر وتحتاج إلى ليادة بدنية فائقة وتر يز اتصعيد المنافس الصعوبة والقوة على

ر وهي أسرع لعبة  الساحقة ل ل ممارات الإرسال والاستقبال والضربات عالي
 لم/ سر وتدور أ ثر من  081بسرعة   ر حيث تنتقل ال رة  رات في العالم

 (28 . واحدة لفة خلال ثانية051

ن أم( Bompa Q & Carrera C.  2115بومبا ر و اريرا ويوض  
ر والتنسيل والربط بين  التوازنتتطلب من اللاعب الطاولة  تنسممارات 
وهذا يتطلب ان ت ون عضلات المر ز دوية بال  ل ال افي حتي ر  الحر ات

يتثني للاعب التح م في الحر ات الخاصة بالاطرا  العليا والسفلي للجسم ر 
 (6: 01  المتميز.لأداء الرياضي ل بالنسبةمممة جداع  وهي

وتعتبر العضلات الاساسية للمر ز احد اهم اجزاء الجسم الذي يتح م 
 عضلات المر ز.الجسم الخاصة بتن أ معظم الحر ات ر حيث  بحر ة الإنسان

 Beham etم( ر بيمام وأخرون Axel.  2102ويتفل  لا من ا سيل 

al.  2101 )هودج  رمHodges.  2112ان المر ز  (م core )علي  مل تي
البطن في الامام وعضلات الفخذ وعضلات تثبيت العمود الفقري في عضلات 

زوج  (29 الخل  والحجاب الحاجز في الاعلىر ويحتوي هذا الصندول على 
من العضلات التي تعمل على تثبيت العمود الفقري والحوض وثبات اداء 

ر وبدون  فاءة هذ  العضلات المختلفة التسلسل الحر ي عند اداء الحر ات 
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                العمود الفقري غير مستقر وغير دادر على حمل الطر  العلوييصب
 (215: 06(  90: 02(  2: 00  للجسم.

ان ( مGranacher et al.  2111 جرانت ير وأخرونا ار ولقد 
عضلات المر ز تعمل على النقل ال امل للقوة الناتجة من الطر  السفلى من 

وأحيانا الاداة المحمولة باليدر وبالتالي فان خلال الجذع الى الاطرا  العليا 
ضع  عضلات المر ز لن يؤدس الى نقل الطادة الحر ية ب  ل  امل من اسفل 
ءعلى وبالتالي اداء رياضي غير جيد بالإضافة الى ام انية حدوث اصاباتر 
ولمذا السبب هناك فرضية ت ير الى ان تحسين دوة المر ز سيؤدس بالضرورة 

لاداء الرياضير لذا اصبحت التدريبات التي تمد  الى تنمية دوة الى تحسين ا
 (11: 05  المر ز  ائعة الاستخدام بين المدربين في جميع الالعاب الرياضية.

تمد  تدريبات دوة العضلات م( Barr K P.  2117  بار ويوض
الاساسية للمر ز تطوير القوة والتحمل والتح م العصبي العضلي ال امل لحر ة 

 (72: 02 . الجذع والتوازن الثابت والدينامي ي للاداء الحر ي للجسم   ل

افضل مستوي رياضي يجب ان  وتري الباحثة أنا ل ي يقوم اللاعب باداء
يقوم بتدريب العضلات ب  ل مت امل دون التر يز علي مجموعات عضلية 

م( Vikne et al.  2117في ن وأخرون ر وبتفل ذلك مع ما ا ار اليا  محددة
دد  للتدريباتتمارين غير صحيحة ر وممارسة جانب أحادي  بتنفيذن القيام ا

                     ا يؤدي إلى انخفاض القدرةيؤدي إلى فقدان التوازن البدني ر مم
 (252: 21  .التنافسية

( ر وليامز McGuine T A.  2111ودد اتفل  لا من ماك جين 
 هريسوميلز واخرونر و  .Willems T M et alم( 2115 واخرون 

Hrysomallis C et al.  2117 )اتأثير  المتقوية عضلات المر ز ن ا عليم 
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علي مستوي الاداء المماري ر ويتم تنميتما وفقا لطبيعة الرياضة  اإيجابي
ا أن التتخصصية ر ودد  دوة عضلات المر ز أفادت دراسات بحثية سابقة أيضع

                           باختلا  الن اط الرياضيلرياضيين يم ن أن يختل  ل
 (811: 07(  105: 27(  229: 21  .الممارس

من خلال طبيعة عملما بقسم تدريب الالعاب الرياضية ودد لاحظت الباحثة 
في مجال تدريب رياضة تنس ان العاملين  ب لية التربية الرياضية للبنات

الطاولة للنا ئين اتباع الطرل التقليدية في تدريب المجموعات العضلية 
ة الخاصة الخاصة بالنا ئين بالاضافة الي التر يز علي المجموعات العضلي

بالذراعين والرجلين دون التر يز ب  ل  بير علي العضلات الاساسية للمر ز 
مما يؤثر علي الاداء المماري نتيجة عدم التناغم العضلي مابين حر ات 
الذراعين والرجلين لضع  عضلات الاساسية للمر ز ر مما دعا الباحثة الي 

 .ساسية للمر زاجراء هذ  الدراسة لتطوير المجموعات العضلية الا

ىهدافىالبحثى:أ
 يمد  البحث الي التعر  علي ما يأتي:

تاثير تدريبات العضلات الاساسية للمر ز علي بعض المت يرات  -0
البدنية  مرونة العمود الفقري ر دوة عضلات المر ز ر التوازن الثابت 

 ر التوازن الدينامي ي( لدي عينة البحث من نا ئي تنس الطاولة.

العضلات الاساسية للمر ز علي الاداء المماري  تاثير تدريبات -2
الضربة ر  الضربة المستقيمة بوجا المضرب الاماميلممارات 

الضربة الساحقة بوجا المضرب ر  المستقيمة بوجا المضرب الخلفي
 لدي عينة البحث من نا ئي تنس الطاولة.( الامامي

ى
ى
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ىفروضىالبحثى:
توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  -0

الاداء المماري و للمجموعة الضابطة في بعض المت يرات البدنية 
 ديد البحث لصال  القياس البعدي.

توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  -2
الاداء المماري و في بعض المت يرات البدنية  التجريبيةللمجموعة 

 لصال  القياس البعدي.لبحث ديد ا
ين للمجموعتين توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين البعدي -2

الاداء المماري و في بعض المت يرات البدنية والتجريبية لضابطة ا
 .المجموعة التجريبيةلصال  ديد البحث 

ىمصطلحاتىالبحث:
ىالمنطػظىالودطيى)لبىالجدم(:

علي ويتضمن  ل عضلات الجذع ر والحوض ر والمسئولة عن المحافظة 
ثبات واتزان العمود الفقري والحوض والمساعدة في توليد نقل القوة من الاجزاء 

 (089: 09 ال بيرة الي الاجزاء الص يرة في العديد من الان طة الرياضية. 
ى:المركزىرضلاتىتدروباتىقوة

وت امل عمل عضلات منطقة المفاصل برنامج تمميدي يتم فيا دمج هي 
الفردية ر وعضلات المفاصل المتعددة ر وذلك لتوفير الثبات والاتزان وانتاج 
الحر ة وينتج عن ادصي ثبات لادصي مدي حر ي وأ ثر درب للنموذج الادصي 
لإنتاج القوة وت وين الحر ات التفاعلية التي تعمل علي تحريك وحماية المفاصل 

 (215: 06 ءدصي درجة. 

ى
ى
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ىالدراداتىالدابػظ:ى
سررعة وددرة  ريبعنروان تطرو ( 6  (م2112ابراهيم   طارل محمرد دراسة

سنة 01تنس لطاولة تحت   لنا ئ رةيوالدفاع رةيبعرض الممرارات المجوم
 الممارات سررعة وددرة بعرض ريهدفت الدراسة إلى تطرو ر  ةيبمحافظة ال رد

ذلك اسرتخدم  لير ولتحق سنة01لنا ئ  رة الطاولة تحت   ةيوالدفاع ةيالمجوم
واءخرس ضابطة دوام  ل  ةيبيجر تإحداهما  نيلمجموعت بييالتجر  الباحرث المرنمج

ر  رةيالممار  رةيالاختبرارات البدن رةيبطار  ر  مرا اسرتخدمت نيمنمما ترسعة نا رئ
 علررى( اسبوع 02 مقتررح لمردة   بييبرنرامج تردر  رليوتطب مي مرا ترم ترصم

خررضعت  نينطررر ال رررات ر فرري حرر نررةيمررستخدما ما  ررةيبيالمجموعررة التجر 
خلرررصت الدراسرررة إلرررى أن  ر ررردييالتقل للبرنرررامج المجموعررة الررضابطة

 المجموعرررة وتفودرررت ر جرررابييإ ريالمقتررررح لرررا ترررأث بييالبرنرررامج التررردر 
 رررةيالاختبرررارات البدن رررعيعلرررى المجموعرررة الرررضابطة فررري نترررائج جم رررةيبيالتجر 

 .البحث رررديد رررةيوالممار 

 ررومترييالبل بيأثررر الترردر ( بعنوان 2(  م2115 أحمرد  رودي محمد  دراسة
هردفت الدراسرة إلرى ر ترنس الطاولرة  لنا رئي ررةيالررسرعة الحر  نيعلررى تحررس

لنا ئ  ةيالحر  السرعة نيمقتررح لتحرس رومترييبل بييمحاولرة وضرع برنرامج تردر 
ذلرك اسرتخدم الباحرث المرنمج الوصرفي باسرتخدام  رليتنس الطاولة ولتحق

 رررةيبيباسرررتخدام المجموعرررة التجر  برررييوالمرررنمج التجر  رجرافيريرررديالف رليالتحل
 رةيالعمد قرةيالبحرث بالطر  نرةيع اختبرار دبلررري وبعررردير ترررم ررراسيردةمع دالواحرر

 بالاتحراد نيوالمرسجل رةيوبيمرن نا رئي ترنس الطاولرة بمنطقرة القل05وهرم  
سرنة ( 05 تحرت ( 2111/2115  اضرييالمرصري لترنس الطاولرة للموسرم الر 

 نةيالبرنامج على ع لي. دام الباحث بتطبةيباءند نيمسجل نا ئ (05  وعرددهم
 بييإلررى أن البرنررامج الترردر  الدراسررة  رمرا خلرصت( 02  الدراسرة علرى مردار

 مررستوس القرروة نيعلررى تحررس ررايجابيرا ا ع یالمقترررح أثررر تررأث ررومترسيالبل
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 بييرنرامج التردر البحرثر فقرد أثرر الب رديد نرةيللع نيللجرذع والرذراع القرصوس
 ةيمررستوس القرردرة العررضل نيعلررى تحررس رراع يجابيا ريالمقتررح ترأث رومترسيالبل

البحرث  رديد الطاولرة لنا ررئ تررنس نيالمتفجرررة للطررر  العلرروي للجررذع والررذراع
ل رل مرن الجرذع  رةيعلرى مرستوس الرسرعة الحر  رايجابيا يراترأث رضايوأثرر أ
معردلات تحرسن  نيارتبراط بر وجرديالبحرث و  رديترنس الطاولرة د لنا رئ نيوالرذراع

 .لنا ئ تنس الطاولة ةيالحر  المتفجررة والرسرعة ةيالقردرة العرضل

بعنروان ( 08م(  Ivan & Roberto,   2101وروبرتررو  فرانيدراسرة آ
ولة ر أداء الضربات في لعبة  ررة الطا على ولرة رهررايوتأث نيتحر ررات القردم

وأداء  نيالقررردم تحر رات نيالعلادرة بر عرةيهردفت الدراسرة التعرر  علرى طب
ذلرررك اسرررتخدم الباحثررران  رررليلرررضربات فررري لعبرررة  ررررة الطاولرررةر ولتحقا

 وريررديالف ررليعررن طر  اترريالمبار  ررليواسررتعانا بتحل لرريريالتحل المرررنمج الوصرررفي
للألعرراب  ررةيالنمائ رراتيالمبار  مررن ررةيالعمد قررةيبالطر  نررةيالع رراريوتررم اخت

 مبرراراة واحرردة نررساءر نررةيبل ررت الع نريالتاسررعة والعرر رون بالررص ررةياءولمب
 رررليارتبررراط وث وجرررديا اثنتررران رجرررالر خلرررصت الدراسرررة إلرررى أنررر ومباراتررران

في لعبة  رة الطاولةر و انت أ ثر  الضربات وأداء نيتحر رررات القررردم نيبررر
 .ةيالخطوات تتم ب رض أداء الضربات الرافعة واللولب

 (Stanton &   Reabum. 2111)  20    ستانتون وريبامدراسة 
والادتصاد في الجمد أثناء أثير استخدام ال رة السويسرية على دوة المر ز ت

مد  البحث الى التعر  على تأثير استخدام ال رة السويسرية على ر وي الجري
( طالباع دسموا 08وبلغ دوام العينة   الجري دوة المر ز والادتصاد في الجمد أثناء

( أسابيع بعدد 6( ضابطار و انت مدة البرنامج  01( تجريبية و 8لمجموعتين 
ر و انت اهم  التجريبي ر وتم استخدام المنمج  اءسبوعمرتين تدريب في 
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البرنامج يؤثر إيجابياع على دوة المر زر والن اط ال مربائي  نتائج البحث ان
 لعضلات البطن والظمر والادتصاد في الجمد أثناء الجري على السير ال مربائي.

بعنوان  (22  م(Shibili Nuhmani.  2107دراسة  بيلي نمامني 
والر ادة لدي لاعبي التنس  على التوازن الدينامي يتدريبات دوة المر ز  ثيرتا

على التوازن الدينامي ي  تدريبات المر زتأثير المبتدئين ر يمد  التعر  علي 
ر تم تطبيل الدراسة علي عينة بل ت  بين لاعبي التنس المبتدئين والر ادة

تدريبعا الضابطة مجموعة أجرت ال( لاعب ر تم استخدام المنمج التجريبي ر 21 
ا تدريبيعا  ( 5 مدتا  لقوة المر زمنتظمعا ر واتبعت المجموعة التجريبية برنامجع

يم ن دمج برامج التدريب اءساسية بأمان مع ر و انت اهم النتائج انا  اسابيع
التوازن الدينامي ي والر ادة التي  ان لما التدريب المنتظم للاعبين لتحسين 

 علي مستوي الاداء المماري. تاثيرا ايجابيا

( مGranacher U et al.  2101دراسة يورس جران ير واخرون 
تأثيرات تدريب القوة اءساسية باستخدام اءسط  المستقرة مقابل ( بعنوان 05 

النا ئين بمد  المقارنة بين اءسط  غير المستقرة على الليادة البدنية لدس 
يتم إجراؤها على اءسط  المستقرة مقارنة  التيتاثر تدريبات المر ز التي 

لدي النا ئين ر تم تطبيل الدراسة  باءسط  غير المستقرة على الليادة البدنية
استمر  لا البرنامجين ر و ( نا ئة 02ر  نا ئ 01 ( 27علي عينة بل ت  

 الجذع الاماميةو ملت تمارين ر  أسابيع  جلستان / أسبوع( 6التدريبيين لمدة 
انا تدريبات دوة المر ز  ان لما الي  النتائجواسفرت اهم ة والجانبية. والظمري

تاثيرا ايجابيا ل لا المجموعتين ر لوحظت فرول منخفضة بين المجموعتين 
 لصال  مجموعة التدريب علي الاسط  غير المستقرة.

ى
ى



- 10 - 

 

ىخطظىوإجراءاتىالبحث:
ىمنؼجىالبحث:

التجريبي ذو المجموعتين  المنمج التجريبي باستخدام التصميم تم إستخدام
 .وذلك لملائمتا لطبيعة هذ  الدراسةتجريبية واءخرس ضابطة  اأحدهم

ىرونهىالبحث:
نا ئي تنس الطاولة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 

والتي ا تملت  م2106/2107والمسجلين بالاتحاد المصري لتنس الطاولة 
لإجراء  يننا ئ( 6 تقسيممم الي ( سنار ودد تم 06تحت   نا ئ( 21على  

( نا ئ ر 21الدراسة الاستطلاعية عليمم ليصب  دوام عينة البحث اءساسية  
واءخرس  ين( نا ئ02تم تقسيممم بالتساوي الى مجموعتين أحدهما تجريبية  

 نا ئ.( 02ضابطة  

 معاملات النموفي دامت الباحثة من التأ د من اعتدالية عينة البحث ودد 
( 0والجدول ردم  والمت يرات البدنية والممارية  ديد البحث( والعمر التدريبي 

 يوض  ذلك.

ى

ى

ى

ى

ى

ى
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ى(1)جدولى
ىالمتودطىالحدابيىوالانحرافىالمطواريىوالودوطىومطاملىالالتواء

البدنوظىوالاداءىىوالمتعوراتالطمرىالتدروبيىلمتعوراتىالنموىو
ى(33)نى=ىقودىالبحثىالمؼاري

 وحدة المت يرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
معامل  الوسيط المعياري

 اللالتواء
 1.20 071.11 1.61 068.00 سم الطول
 0.50 61.69 2.25 65.22  جم الوزن

 1.68 - 01.98 0.05 05.51 سنة العمر الزمني
 1.21 7.55 0.00 7.61 سنة العمر التدريبي

 0.22 6.15 0.68 5.02 سم اختبار ثني الجذع أماماع أسفل
 1.87- 15.22 6.15 11.12 ث اختبار دوة عضلات المر ز

 0.65 17.89 7.25 15.71 ث  اختبار ستروك( اختبار التوازن الثابت

 ي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 1.86 06.10 2.10 02.15 سم الانحرا  جمة اليمين  أ(
 1.57 07.72 2.22 05.71 سم الانحرا  جمة اليسار  أ(

 1.87 08.15 2.68 06.22 سم جمة اليمين  ب(الانحرا  
 1.19 07.29 2.70 05.87 سم الانحرا  جمة اليسار  ب(

اء 
الاد

ري
مما

ال
 

الضربة المستقيمة بوجا المضرب 
 1.89 5.59 1.65 6.18 درجة الامامي.

الضربة المستقيمة بوجا المضرب 
 1.11 6.75 1.59 6.87 درجة الخلفي.

المضرب الضربة الساحقة بوجا 
 1.69 6.25 1.51 6.69 درجة الامامي.

النمو  مت يراتفي  ل من معاملات الالتواء ديم ( أن 0  جدول يوض  
( 2± تنحصر ما بين والممارية ديد البحث  البدنيةوالمت يرات  والعمر التدريبي

 مما يوض  أن المفردات تتوزع توزيعاع اعتداليا.
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ىتكافؤىرونظىالبحث.
احداهما  متساويتينربتقسيم عينة البحث الى مجموعتين  ةالباحث تدام
لت افؤ بينمما وفقاع لنتائج القياسات ا ثم تم إجراء ضابطةرواءخرس تجريبية 

 (.2 القبلية  ما هو موض  بجدول 

ى(2جدولى)
ى(ىوظالتجروبى–الضابطظىالتكافؤىبونىأفرادىمجمورتيىالبحثى)

ى(24نى=)ىودىالبحثالبدنوظىوالاداءىالمؼاريىقىالمتعوراتفيى

 المت يرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
المجموعة 
 التجريبية

ديمة  ت( 
 2ع± 2م 0ع± 0م المحسوبة

 1.517 1.68± 5.08 1.51± 5.02 سم اختبار ثني الجذع أماماع أسفل
 1.689 2.12± 29.20 1.52± 11.15 ث اختبار دوة عضلات المر ز

 0.102 1.71± 15.66 5.12± 16.25 ث  اختبار ستروك( اختبار التوازن الثابت

 ي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 1.658 2.11± 00.02 2.15± 00.17 سم الانحرا  جمة اليمين  أ(
 1.518 2.25± 02.96 2.77± 02.20 سم الانحرا  جمة اليسار  أ(
 1.752 0.15± 01.10 2.21± 02.67 سم الانحرا  جمة اليمين  ب(

 1.570 2.60± 02.89 1.22± 01.52 سم جمة اليسار  ب(الانحرا  
اء 

الاد
ري

مما
ال

 
الضربة المستقيمة بوجا 

 1.658 1.85± 6.07 1.15± 6.05 درجة المضرب الامامي.

الضربة المستقيمة بوجا 
 1.025 1.75± 6.21 0.01± 6.25 درجة المضرب الخلفي.

الضربة الساحقة بوجا المضرب 
 1.262 1.55± 6.05 1.75± 6.01 درجة الامامي.

  0.707( = 1.15( ومستوي دلالة  22ديمة ت الجدولية عند درجة حرية  

البدنية مت يرات الالمحسوبة في  أن جميع ديم  ت( (2جدول   يوض 
( دد تراوحت الضابطة- بين مجموعتي البحث  التجريبية ديد البحثوالممارية 
 عند مستوس ( وهي ادل من ديمة  ت( الجدولية0.102 ر1.025ما بين  

 ت افؤ مجموعتي البحث  التجريبية إلى( مما ي ير 0.707وديمتما   (1.15 
 في هذ  المت يرات.( الضابطة-
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ى:وتطبوقىالبحثىالبواناتجمعىوادواتىودائلى
ىأولًا:ىالأجؼزةىوالأدوات:ى

 اءدوات واءجمزة التالية :     الباحثة استخدمت
  لقياس وزن الجسم. –ميزان طبي معاير 
  لقياس طول الجسم. –جماز رستامير 

   ثانية.  0/011ساعة إيقا 

 .استمارة تسجيل بيانات ودياسات عينة البحث 

 .رات سويسرية  

 .نص  ال رة السويسرية 

ىى(1)مرفقىىالبدنوظ:ىالاختباراتىثانواً:
 ثني الجذع أماماع أسفل.  لقياس مرونة العمود الفقري) 
  الاساية للمر زدوة عضلات المر ز.  لقياس دوة عضلات) 

 )التوازن الثابت.  اختبار التوازن الثابت علي ددم واحدة 
 )التوازن الدينامي ي.  لقياس التوازن العضلي 

ى(2)مرفقىىالمؼاروظى:ىالاختباراتثالثاى
للممارات ديد البحث باستخدام  تم استخدام استمارات تقييم الاداء المماري

استمارات تم تقنينما بوحدة القياس والتقويم ب لية التربية الرياضية للبنات 
 جامعة حلوان.
 لضربة المستقيمة بوجا المضرب استمارة تقييم الاداء المماري ل

 الامامي.

  الضربة المستقيمة بوجا المضرب استمارة تقييم الاداء المماري
 الخلفي.

  الضربة الساحقة بوجا المضرب استمارة تقييم الاداء المماري
 الامامي.
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ىالتدروبيىالمػترح:ىىبرنامجال
ىالبرنامج:الؼدفىمنى

 تنمية العضلات الاساسية للمر ز لدي عينة البحث التجريبية. 
 (2 مرفل  تدريبات دوة العضلات الاساسية للمر ز:

ى:للمركزقوةىالطضلاتىالادادوظىداءىتدروباتىأذروطى
 . مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية 
   06مناسرربة الترردريبات المختررارة لنا ررئي تررنس الطاولررة تحررت )

 سنة. 
  إتبرراع مبرردأ الترردرج مررن السررمل إلررى الصررعب ومررن البسرريط إلررى

 المر ب .
 .الاستر اد بنتائج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج 
 دديقرررة 61 -15مرررن   يرررومي لتجربرررة البحرررثزمرررن التطبيرررل ال )

( 2( أسرررابيع بوادرررع  6خرررلال الوحررردة التدريبيرررة اليوميرررة لمررردة  
 ( وحدة تدريبية. 08وحدات أسبوعيا بإجمالي  

  أثنرراء  عينررة البحررثمراعرراة مظرراهر حرردوث الإجمرراد والتعررب لرردس
 اءداء.

   ر تتررراوح الت ررررارات 85-%61تتررراوح  ررردة الترردريبات مرررن )%
 ( ثانية.61-21( ت رارر فترة الراحة من  21-01 من  

ىالتوزوعىالزمنيىللبرنامجىالتدروبيىالمػترح:
 ( ل01 * التميئة البدنية  الإحماء(.       

 ( ل جزء الاعداد البدني الخاص05            . دوة المر ز* تدريبات 
 تعليم وتدريب الممارة ( ل05                  الجزء التعليمي *

 ( ل5                 والختام.* التمدئة 
 ( دديقة15 * اجمالي الزمن                 
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ىالدرادظىالادتطلاروظ:
 م29/02/2106 الي 28دامت الباحثة بإجراء هذ  الدراسة في الفترة من 

من داخل المجتمع اءصلي للبحث ومن خارج عينة  نا ئين( 6على عدد  
 البحث اءساسية وذلك بمد :

  اللاعبينالتأ د من ملائمة التدريبات لقدرات. 
  التأ د مرن صرلاحية اءجمرزة واءدوات المسرتخدمة فري الاختبرارات

 البدنية ديد البحث.
 .تحديد أما ن إجراء الاختبارات والقياسات البدنية لعينة البحث 

  ترردريب المسررراعدات علررى  يفيرررة إجرررراء القياسررات طبقررراع ل رررروط
 لددة في تسجيل النتائج.الاختبارات المختلفة وا

  التعرررر  علرررى الصرررعوبات التررري درررد تواجرررا الباحثرررة أثنررراء إجرررراء
 القياسات المختلفة للبحث.

 (3جدولى)
قوةىالطضلاتىالادادوظىنموذجىلوحدةىتدروبوظىبادتخدامىتدروباتى

ىللمجمورظىالتجروبوظىللمركز
ىالذدةىالتكرارىالمحتوىىالزمنىالجزء

تدريبات تميئة عامة  -ل( 5الجري   ل 01 الاحماء
 للجسم

8  

 اعداد بدني خاص
 تدريبات

دوة العضلات 
 الاساسية للمر ز

الانبطاح الجانبي مع السند علي  - ل 05
الساعد الايمن ر ثبات الجسم لمدة 

 ث(.21 
الانبطاح المائل السند علي الذراعين  -

  ث(.21ر ثبات الجسم لمدة  
الردود علي الظمر مع ثني الر بتين ر  -

 جم( بالبدين ر تبادل 2مسك  رة طبية  
 رفع وخفض الجذع 

2 

65% 
إلى 
75% 

2 
01 

 

   التدريب علي الممارة ل 05 الجزء الرئيسي
   رخاءتمرينات تمئة واست ل 5 التمدئة والاسترخاء
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ىالبحث:تنغوذىقواداتى
ىالػبلي:الػواسى
التجريبية وذلك ة الضابطة و مجموعلبإجراء القياس القبلي ل الباحثة دامت

  .م2107 /00/0-9في الفترة وذلك  خلال اءسبوع اءول من البرنامج
ىالمػترح:تنغوذىالبرنامجى

بتطبيل البرنامج المقترح على المجموعة التجريبية وذلك  الباحثة دامت
( 2( اسابيع بوادع  6ر ولمدة   م2107/ 0/2 م2107 /05/0خلال الفترة من
 .وحدات اسبوعيا

ىالبطدي:الػواسى
التجريبية تين الضابطة و مجموعلبإجراء القياس البعدي ل الباحثة دامت

   م.2107/ 1/2-2 في الفترةوذلك 

ىالمطالجاتىالإحصائوظ:ى
اءساليب الإحصائية التالية لملائمتما لطبيعة البحث  الباحثة استخدمت

 وهي:
  الحسابي.المتوسط  
   المعياري.الانحرا 
  الالتواء.معامل  
  ت لدلالة الفرول.اختبار 
 المئوية. الت ير نسبة 

ى

ى

ى
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ىررضىومناقذظىالنتائج:
 .عرض النتائج:  أولا

ى(4جدولى)
فيىىالتعوردلالظىالغروقىبونىمتودطاتىالػوادونىالػبليىوالبطديىوندبى

ى12نى=ىالضابطظىللمجمورظ)قودىالبحث(ىالاداءىالمؼاريىوىالمتعوراتىالبدنوظ

 المت يرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 : الت ير

ديمة  ت( 
 2ع± 2م 0ع± 0م المحسوبة

 *2.68 %02.29 1.22± 6.02 1.17± 5.15 سم اختبار ثني الجذع أماماع أسفل
 0.87 %5.21 0.98± 12.05 2.21± 10.11 ث اختبار دوة عضلات المر ز

 اختبار  اختبار التوازن الثابت
 ستروك(

 0.68 %6.79 5.80± 51.22 1.28± 17.02 ث

 ي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 0.17 %6.21 0.25± 8.56 0.85± 9.02 سم الانحرا  جمة اليمين  أ(
الانحرا  جمة اليسار 

  أ(
 1.985 %9.25 0.68± 01.98 0.79± 02.01 سم

الانحرا  جمة اليمين 
 1.819 %7.92 0.22± 02.21 2.02± 02.26 سم  ب(

الانحرا  جمة اليسار 
 1.789 %8.61 0.22± 00.26 2.26± 02.12 سم  ب(

ري
مما

س ال
ستو

الم
 

الضربة المستقيمة بوجا 
 *2.68 %01.1 1.85± 7.05 1.52± 6.25 درجة المضرب الامامي.

الضربة المستقيمة بوجا 
 المضرب الخلفي.

 *1.22 %21.76 1.75± 7.85 0.21± 6.51 درجة

الضربة الساحقة بوجا 
 *2.15 %08.61 1.55± 7.65 1.65± 6.15 درجة المضرب الامامي.

  0.796= ( 1.15( ومستوي دلالة  00 درجة حرية  ت الجدولية عندديمة 
( توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي 1  جدوليتض  من 

لاختبار ثني الجذع اماما من الودو  والبعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة 
لصال  القياس البعدي ر لا توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي 
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والبعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة لاختبارات دوة عضلات المر ز ر التوازن 
 : لاختبار5.21 نما بي الت يرالثابت ر التوازن الدينامي ي ر وتراوحت نسب 

 .: لاختبار ثني الجذع أماماع أسفل02.29المر ز ر دوة 

( توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي 1 ما يتض  من جدول  
 لاداء المماري للممارات ديد البحث.لوالبعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة 

ى(5جدولى)
دلالظىالغروقىبونىمتودطاتىالػوادونىالػبليىوالبطديىوندبى

)قودىالبحث(ىالاداءىالمؼاريىوىالبدنوظفيىالمتعوراتىىالتعور
ى(12نى=)ىالتجروبوظىللمجمورظ

 المت يرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 : الت ير

ديمة  ت( 
 2ع± 2م 0ع± 0م المحسوبة

 *1.59 :20.12 1.10± 7.08 1.17± 5.18 سم اختبار ثني الجذع أماماع أسفل
 *2.89 :22.10 2.80± 51.25 2.81± 10.15 ث اختبار دوة عضلات المر ز

 *2.75 :06.25 6.90± 56.11 5.75± 18.07 ث  اختبار ستروك( اختبار التوازن الثابت

 ي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 *1.12 :05.11 0.86± 7.81 0.87± 9.05 سم الانحرا  جمة اليمين  أ(
 *6.57 :06.22 0.90± 01.97 0.95± 02.00 سم الانحرا  جمة اليسار  أ(
 *5.21 :22.88 2.19± 01.20 2.28± 02.21 سم الانحرا  جمة اليمين  ب(
 *1.65 :21.62 2.51± 9.12 2.26± 02.50 سم الانحرا  جمة اليسار  ب(

داء
الا

 
ري

مما
ال

 

الضربة المستقيمة بوجا 
 *6.55 :26.80 1.58± 8.56 1.52± 6.75 درجة المضرب الامامي.

بوجا  الضربة المستقيمة
 *1.57 :25.86 1.87± 7.98 0.21± 6.21 درجة المضرب الخلفي.

الضربة الساحقة بوجا المضرب 
 *5.65 :21.22 1.21± 8.25 1.65± 6.22 درجة الامامي.

  0.796( = 1.15( ومستوي دلالة  00ديمة ت الجدولية عند درجة حرية  
وجود فرول ذات دلالة إحصائية بين القياسين ( 5  جدوليتض  من 

الاداء المماري ديد و  المت يرات البدنيةالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 
: لاختبار 05.11 نما بي الت يرالبحث لصال  القياس البعدير وتراوحت نسب 

ثني الجذع أماماع بالنسبة لاختبار  %20.12 ر (أ  اليسار جمة الانحرا 
 أسفل.
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ى(6جدولى)
متودطاتىالػوادونىالبطدوونىللمجمورتونىدلالظىالغروقىبونى

ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىالاداءوىالضابطظىوالتجروبوظىفيىالمتعوراتىالبدنوظ
ى(24نى=))قودىالبحث(ىالمؼاريى

وحدة  المت يرات
 القياس

المجموعة  المجموعة الضابطة
ديمة  ت(  التجريبية

 2ع± 2م 0ع± 0م المحسوبة
 *1.62 1.10± 7.08 1.17± 6.02 سم اختبار ثني الجذع أماماع أسفل
 *2.51 2.80± 51.25 2.21± 12.05 ث اختبار دوة عضلات المر ز

 *5.68 6.90± 56.11 1.28± 51.22 ث  اختبار ستروك( اختبار التوازن الثابت

 ي
امي

دين
ن ال

واز
الت

 

 *1.65 0.86± 7.81 0.85± 8.56 سم الانحرا  جمة اليمين  أ(
 *2.69 0.90± 01.97 0.79± 01.98 سم الانحرا  جمة اليسار  أ(
 *6.56 2.19± 01.20 2.02± 02.21 سم الانحرا  جمة اليمين  ب(
 *5.98 2.51± 9.12 2.26± 00.26 سم الانحرا  جمة اليسار  ب(

داء
الا

 
ري

مما
ال

 

الضربة المستقيمة بوجا 
 *1.58 1.58± 8.56 1.52± 7.05 درجة المضرب الامامي.

الضربة المستقيمة بوجا 
 *2.56 1.87± 8.98 0.20± 7.85 درجة المضرب الخلفي.

الضربة الساحقة بوجا المضرب 
 *1.66 1.21± 8.25 1.65± 7.65 درجة الامامي.

  0.707= ( 1.15د مستوي دلالة  عن( 22عند درجة حرية  ت الجدولية ديمة 
( وجود فرول ذات دلالة إحصائية بين القياسين 6  جدوليتض  من 

الاداء المماري و  المت يرات البدنيةالبعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 
 ديد البحث لصال  المجموعة التجريبية. 

ى

ى

ى
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ى.مناقذظىالنتائج:ىىثانوا
 الغرضىالاولىالذيىونصىرليى:مناقذظىنتائجى

الضرابطة  لقياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة" توجد فررول دالرة احصرائيا برين ا
 ."الاداء المماري ديد البحث لصال  القياس البعديو في بعض المت يرات البدنية 

( توجرررد فرررول دالررة احصرررائيا بررين القياسرررين 1  جرردوليتضرر  مررن نترررائج 
القبلررري والبعررردي للمجموعرررة الضرررابطة بالنسررربة لاختبرررار ثنررري الجرررذع امامرررا مرررن 
الودررو  لصررال  القيرراس البعرردي ر لا توجررد فرررول دالررة احصررائيا بررين القياسررين 
القبلرري والبعرردي للمجموعررة الضررابطة بالنسرربة لاختبررارات درروة عضررلات المر ررز ر 

: 5.21 نمررا برري الت يرررر الترروازن الرردينامي ي ر وتراوحررت نسررب  الترروازن الثابررت
 .: لاختبار ثني الجذع أماماع أسفل02.29المر ز ر دوة  لاختبار

( توجد فررول دالرة احصرائيا برين القياسرين القبلري 1 ما يتض  من جدول  
 لاداء المماري للممارات ديد البحث.لوالبعدي للمجموعة الضابطة بالنسبة 

وترجرررع الباحثرررة هرررذ  النترررائج الررري اتبررراع المجموعرررة الضرررابطة للاسرررلوب 
يديرة فري عمليرة التردريب لتطروير القردرات لليب تقايعتمرد علري اسروالذي التقليدي 
يتم التر يز فيا علي الجوانب الممارية بنسربة ا برر مرن الجانرب البردني البدنية ر 

الاهتمررام  اغفررالثررة أن ممررا يررؤثر علرري انخفرراض القرردرات البدنيررة ر وتررري الباح
الا انررا هنرراك نسرربة تحسررن  بالنسرربة للمجموعررة الضررابطة بتنميررة القرردرات البدنيررة

 للمت يرات البدنية ل ن ليست بالمستوي ال افي.

افضررل مسررتوي رياضرري يجررب ان يقرروم بترردريب  بررأداءول رري يقرروم اللاعررب 
 العضلات ب  ل مت امل دون التر يز علي مجموعات عضلية محددة.

ن م( اVikne et al,  2117وفرري هررذا الصرردد يوضرر  فرري ن وأخرررون 
درد يرؤدي  للتدريباتالقيام بعادات تمارين غير صحيحة ر وممارسة جانب أحادي 
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                          إلررررررررى فقرررررررردان الترررررررروازن البرررررررردني ر ممررررررررا يررررررررؤدي إلررررررررى انخفرررررررراض القرررررررردرة
 (252: 21  .التنافسية

م( ان التدريب الرياضي يعتبر عمليا 2102ويري ابو العلا عبد الفتاح  
اساسيا المد  منما هو الوصول الي افضل مستوي بدني مم ن بما يساعد 
اللاعب علي اتقان الاداء الفني من خلال الادتصاد في الجمد ر اختيار زمن 
الاداء ويتحقل ذللك من خلال ددر  المدرب علي توضي  و رح جزئيات الاداء 

في تطوير وتحسين المستوي البدني والفني للاعب  بامثل الطرل التي تساهم
بايجابيا حتي يتم ن من اداء الواجبات الحر يا بصور  جيد  ب يا الوصول الي 
افضل مستوي رياضي وان التدريب يرت ز علي اسس علميا تخضع في 
جوهلرهاي لمبادي واسس العلوم الطبيعيا والانسانيا لانا يعتبر العنصر 

ن اط رياضي لما لا من دور فعال وهام في اعداد الاعبين الاساسي لنجاح اي 
 (5: 0ططيا ونفسيا للوصول بمم الي المستوي المطلوب.  مماريا وخبدنيا و 

 مناقذظىنتائجىالغرضىالثانيىالذيىونصىرليى:
" توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

لصال  القياس ديد البحث الاداء المماري و في بعض المت يرات البدنية  التجريبية
 ."البعدي

( وجود فرول ذات دلالة إحصائية بين 5  جدوليتض  من نتائج 
ومستوي  المت يرات البدنيةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 نما بي الت يرديد البحث لصال  القياس البعدير وتراوحت نسب  الاداء المماري
ثني % بالنسبة لاختبار 20.12ر  (أ  اليسار جمة : لاختبار الانحرا 05.11

 الجذع أماماع أسفل.
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وترجع الباحثة هذ  النتائج إلى التخطيط الجيد لتدريبات دوة العضلات 
ب علمي مناسب لعينة البحثر الاساسية للمر ز وتقنين اءحمال التدريبية بأسلو 

حيث راعت الباحثة التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيل البرنامج وبخاصة 
عضلات المر ز حيث أدس ذلك إلى تحسين القدرات البدنية ديد البحث حيث 

تدريبات دوة العضلات الاساسية للمر ز تطوير القوة والتحمل والتح م تمد  
جذع والتوازن الثابت والدينامي ي للاداء العصبي العضلي ال امل لحر ة ال

 . الحر ي للجسم   ل

ان عضلات ( مGranacher et al,  2111ودد ا د جرانت ير وأخرون 
المر ز تعمل على النقل ال امل للقوة الناتجة من الطر  السفلى من خلال 
الجذع الى الاطرا  العليا وأحيانا الاداة المحمولة باليدر وبالتالي فان ضع  
عضلات المر ز لن يؤدس الى نقل الطادة الحر ية ب  ل  امل من اسفل ءعلى 
وبالتالي اداء رياضي غير جيد بالإضافة الى ام انية حدوث اصاباتر ولمذا 
السبب هناك فرضية ت ير الى ان تحسين دوة المر ز سيؤدس بالضرورة الى 

تنمية دوة  تحسين الاداء الرياضير لذا اصبحت التدريبات التي تمد  الى
 (11: 05  المر ز  ائعة الاستخدام بين المدربين في جميع الالعاب الرياضية.

تنمية دوة العضلات الاساسية للمر ز لا تقل اهمية وتري الباحثة ان 
قارنة بتنمية العضلات الخاصة بالذراعين والرجلين في رياضة تنس الطاولة مبال

للاعبين فجميع حر ات الجسم سواء ر حيث انما تؤثر علي التح م الحر ي لدي ا
 للطر  العلوي أو الطر  السفلي تن أ من مر ز الجسم  الجذع(.

تردريبات ( إلرى أن مVom Hofe, 0995 وفى هذا الصدد ي ير فوم هو 
تناسب جميع اءفرراد علرى اخرتلا  مسرتوياتمم التدريبيرة وتمرد  إلرى  دوة المر ز

تحسررين العلادررة بررين العضررلات والنظررام العصرربي عررن طريررل تحويررل الزيررادة فرري 
القرروة الم تسرربة مررن حر ررة واحرردة إلررى حر ررات أخرررسر ولررذلك فترردريبات الررتح م 
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                         الحر رررررري تعتبررررررر ضرررررررورية وهامررررررة مثررررررل ترررررردريب العضررررررلات الفرديررررررة مررررررن 
 (219: 25 خلال الحر ة. 

( 2(  م2115 أحمرد  رودي محمد وتتفل هذ  النتائج مع دراسة  لا من 
 بيلي ر  (Stanton &   Reabum 2111)  21    ستانتون وريبامر 

والتي توصلت نتائجما الي ان  (20 م( Shibili Nuhmani  2107نمامني 
الاساسية للمر ز  ان لما اثرا ايجابيا علي استخدم تدريبات دوة العضلات 

 التوازن الثابت والدينامي ي.
 

 مناقذظىنتائجىالغرضىالثالثىالذيىونصىرليى:
لضابطة ين للمجموعتين ا" توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين البعدي

لصال  ديد البحث الاداء المماري و في بعض المت يرات البدنية والتجريبية 
 .التجريبية"المجموعة 

( وجود فرول ذات دلالة إحصائية بين 6  جدوليتض  من نتائج 
 المت يرات البدنيةالقياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 

 الاداء المماري ديد البحث لصال  المجموعة التجريبية. و 

تدريبات دوة لالجيد  الاعدادحدوث هذ  الت يرات إلى  الباحثة ترجع
اءحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة و العضلات الاساسية للمر ز 

استخدام ال رة السويسرية واءثقال الخفيفة وبالسنية والتدريبية لعينة البحث 
بمد  تنمية القوة العضلية لعضلات  دوة المر ز جزء رئيسي في تدريبات 

التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيل البرنامج وذلك  الباحثة تالمر زر حيث راع
 بتدريب المجموعات العضلية المختلفة وبخاصة عضلات المر ز.

م( أن تدريبات العضلات Atan et al, 2102  وي ير اتان وأخرون 
الاساسية للمر ز هي نوع من التدريبات التي يتم استخدام تدريبات بالاعتماد 
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م ال رات السويسرية أو ال رات الطبية او الاثقال علي وزن الجسم او استخدا
وبالتالي  حافظ على توازن العمود الفقريبمد  تقوية العضلات التي تالحرة 

 (72: 01  .التوازن الحر ي للذراعين والرجلين

ممارات م( ان Bompa & Carrera,  2115ويوض  بومبا ر و اريرا 
 ر والتنسيل والربط بين الحر ات التوازنتتطلب من اللاعب الطاولة  تنسلاعب 

وهذا يتطلب ان ت ون عضلات المر ز دوية بال  ل ال افي حتي يتثني للاعب ر 
مممة جداع  وهيالتح م في الحر ات الخاصة بالاطرا  العليا والسفلي للجسم ر 

 (6: 01المتميز.  لأداء الرياضي ل بالنسبة

والفعال بين  السليمالتفاعل ان  م(Watanabe,  2101ويري ويتناب 
الطاولة يعتمد ب  ل  بير على تنس الخاصة بلعبة  سلسلة الممارات الحر ية

المطلوب بين  عناصر القوة بالإضافة إلى تحديد  مية الاحت اك مدس تطوير
أن  ما للوصول إلى نتائج جيدةر  ال رة والمضرب الذي أصب  أمراع ضرورياع 

السريع لفترة زمنية  الطاولة تتطلب العملتنس ال ثير من الحر ات في لعبة 
سيطرتا على اللعب ٕوانماء النقطة  دصيرة يستخدمما اللاعب سواء لفرض

الطاولة أو تنس أسلوب لعب الخصمر وه ذا فإن لاعب  بسرعةر أو للتعامل مع
 يحتاج إلى سمات بدنية حر ية خاصة لا بد من تنميتما لتدعم متعلّمما

 (2: 26.  د على أداء هذ  المماراتاستعدادات وددرات الفر 

ودد أدر الاتحاد الدولي لتنس الطاولة من خلال الدورات التدريبية الخاصة 
تعتبر  تنس الطاولة علي الرغم من ان رياضة "انا م( 2105لعام  بالمدربين 

من الرياضات الفردية والزوجية التي تحتل م انة بارزة بين الرياضات المختلفة 
التي تمارس علي نطال واسع في من الرياضات اءساسية  حيث انما تعد

صعيد  تتحول إلى رياضة بال ة الصعوبة والقوة على ال نمعصرنا الحالي ر 
ل ل ممارات الإرسال  عالي ر وتحتاج إلى ليادة بدنية فائقة وتر يز اتالمنافس

ر حيث تنتقل  ر وهي أسرع لعبة  رات في العالم الساحقة والاستقبال والضربات
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               لفة خلال ثانية051 لم/ سر وتدور أ ثر من  081بسرعة   ال رة
 (28.  واحدة

   & Stanton    ستانتون وريباموتتفل هذ  النتائج مع دراسة  لا من 

Reabum 2111)  20)  بيلي نمامني ر Shibili Nuhmani  2107 )م
والتي  (05(  مUrs Granacher  2101يورس جران ير واخرون ( ر 22 

توصلت نتائجما الي ان استخدم تدريبات دوة العضلات الاساسية للمر ز  ان 
 .لما اثرا ايجابيا علي التوازن الثابت والدينامي ي

 
ىالادتخلاصاتىوالتوصوات:

ىأولًا:ىالادتخلاصات:
 إلى الاستخلاصات التالية:  الباحثة تفي ضوء نتائج البحث توصل

توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  -0
الضابطة بالنسبة لاختبار ثني الجذع اماما من الودو  لصال  القياس 
البعدي ر لا توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي 
للمجموعة الضابطة بالنسبة لاختبارات دوة عضلات المر ز ر التوازن 

: 5.21 نما بي الت يرالتوازن الدينامي ي ر وتراوحت نسب  الثابت ر
 .: لاختبار ثني الجذع أماماع أسفل02.29المر ز ر دوة  لاختبار

توجد فرول دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة   -2
 لاداء المماري للممارات ديد البحث.لالضابطة بالنسبة 

فرول ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  جدو ت -2
الاداء المماري ديد البحث و للمجموعة التجريبية في المت يرات البدنية 

: لاختبار 05.11ما بين  الت يرلصال  القياس البعدير وتراوحت نسب 
% بالنسبة لاختبار ثني الجذع 20.12الانحرا  جمة اليسار  أ( ر 

 أماماع أسفل.
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فرول ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين  توجد -1
الاداء المماري ديد البحث و  المت يرات البدنيةالضابطة والتجريبية في 

 لصال  المجموعة التجريبية.

ىثانواً:ىالتوصوات:
 بما يلي: الباحثةوصي البحث يضوء نتائج  في
في تنمية وتحسين  مر زالعضلات الاساسية للدوة استخدام تدريبات  .1

 . تنس الطاولةلدي نا ئ  الجذعدوة وثبات 

 . تنس الطاولةلنا ئ الإهتمام بتطوير الجوانب البدنية والممارية  .2

لنا ئ استخدام اءساليب العلمية الحديثة فى وضع البرامج التدريبية  .3
 بما يتناسب مع ددراتمم واستعداداتمم.تنس الطاولة 
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ىقائمظىالمراجع
ىالمراجعىالطربوظ:ىىى–أولاى
(: التدريب الرياضى المعاصر ؛ اءسس 2102أبو العلا أحمد عبد الفتاح   -0

التدريب طويل  –تدريب النا ئين  –الخطط التدريبية  –الفسيولوجية 
 أخطاء حمل التدريب ردار الف ر العربى ر القاهرة –المدس 

 –(: التدريب الرياضي نظريات 0992  مصطفي عصام الدين عبد الخالل -2
 تطبيقاتر دار المعار ر الاس ندرية.

 نيعلرى تحرس رومترييالبل بيأثرر التردر (: 2115محمد  أحمرد  رودي  -2
 لية التربية رريالطاولةر رسالة ماجست تنس لنا رئي رةيالرسرعة الحر 

 .جامعة بنما الرياضية ر

ر  (: المرجرع فري ترنس الطاولرة2112  نيسرلوس عرز الرد رعريود نيالر -1
 .ةيمنر أة المعار ر الإس ندر 

(: الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب 2112حسن السيد أبو عبد    -5
  رة القدمر م تبة ومطبعة الإ عاع الفنيةر الإس ندرية.

سرعة وددة بعض الممارات  ري(: تطو 2112طارل محمرد ابراهيم   -6
سنة بمحافظة 01الطاولة تحت   تنس ا رئيلن رةيوالدفاع ةيالمجوم
 .لي: رسالة د تورا  ر جامعة الزداز  ةيال رد

(: تنس الطاولة اسس نظرية ر تطبيقات 2112مجدي أحمد  ودي   -7
 .ر القاهرة عملية ر المر ز العربي للن ر

(: الاسس العلمية في تنس الطاولة وطرل 2117محمد أحمد عبدالله   -8
 .ر القاهرة المصريةالقياس ر م تبة الانجلو 

(: التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيل 0998مفتي إبراهيم حماد   -9
 .ر القاهرة وديادةر دار الف ر العربي
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ىالمدتخلص
رليىبطضىالمتعوراتى(ىCoreتأثورىتدروباتىرضلاتىللمركزى)

ىالبدنوظىوبطضىالضرباتىلديىناذئيىتنسىالطاولظ
ىاومانىوحيىربداللهىرزقى(*)

تدريبات العضلات  تأثيرالتعر  علي يمد  البحث الحالي إلى 
الاساسية للمر ز علي بعض المت يرات البدنية والاداء لدي عينة البحث من 

الباحثة المنمج التجريبي ودد استعان الباحث استخدمت و نا ئي تنس الطاولة ر 
ا بإحدس التصميمات التجريبية وهو التصميم التجريبي لمجموعتين احدهم

( نا ئ ر تم تقسيممم 21 ضابطة واءخري تجريبية ر علي عينة دوامما 
( 02( نا ئ واءخرس ضابطة  02بالتساوي الى مجموعتين أحدهما تجريبية  

نا ئ من نا ئي تنس الطاولة والمسجلين بالاتحاد المصري لتنس الطاولة 
ة بين وجود فرول ذات دلالة إحصائيو انت من أهم النتائج ر م 2106/2107

القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المت يرات البدنية 
ر و انت من أهم  والاداء المماري ديد البحث لصال  المجموعة التجريبية

استخدام تدريبات دوة العضلات الاساسية للمر ز في تنمية وتحسين  التوصيات
ام بتطوير الجوانب البدنية دوة وثبات الجذع لدي نا ئ تنس الطاولة مع الإهتم

 والممارية لنا ئ تنس الطاولة .
ى
ى
ى
ى

 

                                           
 – لية التربية الرياضية للبنات  –مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية  (* 

 جامعة حلوان. 
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Abstractى
The effect of Core muscle training on some physical 

variables and some strikes among beginners                        

table tennis 

 (*) Eman Yahya Abdullah Rizk 

The current research aims to identify the effect of 

basic muscle training of the center on some of the physical 

variables and performance of the research sample of table 

tennis beginners, and the researcher used the 

experimental method, and the researcher used one of the 

experimental designs, which is the experimental design of 

two groups, one of them is control and the other is 

experimental, on a sample of (24) young. , They were 

divided equally into two groups, one experimental (12) 

junior and the other control (12) junior table tennis junior 

and registered in the Egyptian Table Tennis Federation 

2016/2017,One of the most important results was the 

presence of statistically significant differences between the 

two dimensional measurements of the control and 

experimental groups in the physical variables and the skill 

performance under consideration in favor of the 

experimental group, and one of the most important 

recommendations was the use of core muscle strength 

training of the center in developing and improving the 

strength and stability of the torso for table tennis juniors 

with interest in developing aspects Physical and skill of 

junior table tennis. 

                                           
(*) Lecturer, Department of Sports Training - College of 

Physical Education for Girls - Helwan University. 

 

 


