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 فاعلية استخدام تدريبات ثبات الجزء المركزي على بعض المتغيرات الخاصة الأداء
 المهارى لدى ناشئي الكرة الطائرة

 م.د/ مهند محمد منير أبو حمر
 مدرس بقسم تدري  الرياضاب الجماعية واالعا  المضر 

 جامعة بنبا –كلية التربية الرياضية 
 المقدمة ومشكلة البحث: 

 

اللياقننننة البدنيننننة باسننننت دام  فنننن  ننننلا  السنننننواب اا يننننرة ا داد ا تمننننام المت ييننننين 
البننراما التدريبيننة للرياضننيين، وذلننص للتنن ثير الها نن   فنن للجسننم  المركنن  لجنن ج تمريننناب ثبنناب ا

يننننتا عننننا قنننوة  ا لنننة تعمننن  علنننى تنننوفير  والنننذ  الرياضننن ل وا ننند تلنننص التمرينننناب علنننى ااداج 
 .العلو أقيى أداج للبرف الس لى والبرف 

 

(  و مجموعة عضلية تتكون من عضلاب الجذا coreللجسم   المرك  والج ج 
تيتم  على عضلاب  والت  ال قر الحوم والمس ولة عن المحافظة على ثباب العمود و 

 (59: 09(  59: 04.  ال قر الببن وعضلاب م ي  ال  ذ والعضلاب المتيلة بالعمود 
"  William" وولیم (وFrederickson  "5113فریدریكسون ويذكر ك  من "

ن مجموعة عضلاب عدد ا تسعة ( يتكون مcoreللجسم   المرك  م( أن الج ج 5115 
( وعند بدأ حركة الجسم Lumbo- Pelvic- hip complexوعيرون عضلة وتعرف بن  

 (58: 55(  51: 03مرك  ثق   منتيف( الجسم.   ف  المرك  يكون الج ج 
م( ال وا د الناتجة من Allen & Skip  "5115الین وسكیب ويعدد ك  من "

 يادة الك اجة الحركية  ف للجسم وتتمث   المرك  ج ممارسة تمريناب تقوية عضلاب الج  
أثناج ممارسة الرياضة واانيبة اليومية، وكذا ثباب واستقرار الجسم و يادة التحكم والتوا ن 

قوة  ا لة ليس فقب   نتاجتساعد على  المرك  أثناج الحركة، كما أن تقوية عضلاب الج ج 
لها مث  عضلاب الكت ين والذراعين من تلص العضلاب ولكن من العضلاب المجاورة 

 ال قر والساقين وذلص بسب  أن العديد من  ذم العضلاب مس ولة عن تثبيب العمود 
وتساعد  ذم التدريباب على تحقيق توا ن أفض  للعمود  الببيع وضعيهما  ف والحوم 

 الرياض الجسم المظهر   كسا والحوم أثناج أداج اانيبة البدنية العني ة، وكذلص  ال قر 
 (40: 01أثناج الحركة. 

 

م(  لى أن  ذم النوعية من التمريناب أيبحب Bliss   "5113بلیس وييير "
لبراما تدري  الرياضيين لك  المستوياب، حيث تعم  عضلاب الج ج  الر يس الم تاا 
والبرف الس لى، وعادة تسمى القوة  العلو للجسم كجسر يقوم بالربب بين البرف  المرك  
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للجسم فإن  المبد  بميدر الباقة للأبراف، ولحدوث الثباب  المرك  تجة عن الج ج النا
ذلص يحتاج  لى تجهي  عمود فقرى معتد ، وقد أيارب بعم الدراساب  لى وجود علاقة بين 

الملاع ، لذا فلا بد أن   يابابللجسم و يادة احتمااب حدوث  المرك  عدم ثباب الج ج 
لتضم حركاب مركبة ما دما  ترتق بمث   ذم التمريناب على أن  تبدأ البراما التدريبية

 أ رى.  تدريبيةمبادا 
"  Dave Salo & Scoll A. Riewaldدیف سالو، وسكول ریولد وييير"

( و قوة المرك  م(  لى أنا قد ي تلب على البعم ك  من ميبلح  ثباب الج ج 5119 
الثباب يتضمن ك  من القوة  أنهما  ا (، وبالرام من التيابا الكبير بينالمرك  الج ج 

العضلاب، وقوة العضلاب المرك ية تعتبر ذاب أ مية كبيرة  ف العضلية والقدرة على التحكم 
الوقب والتوقيب  ف ولكن  ذم اا مية يمكن أن تكون بلا فا دة ما لم يتم است دامها 

 ف دة الثباب والتحكم تساعد على  يا المرك  المناس ، ولذلص فإن تمريناب ثباب الج ج 
 (  98: 05القوة اللا مة للأداج.   أنتاجالعضلاب أثناج 
الكرة البا رة  م( أنة ف 5113  نسیمة إبراهیمم( 5100  أمیرة الباروديوتذكر 

  وحا ب اليد وانرسا حقكالضر  السا المهارابأن لمنبقة الجذا ت ثير  ام ف  أداج  نجد
عكس   لفيتبا ذلص دوران الجذا لل للضر  ااستعدادالساحق فعندما يبدأ اللاع  ف  

اتجام الضر  حتى ييبح محور الكتف مقابا لمحور الحوم ويواجا الكتف اايسر 
الناجح للاع  وعندما يستكم  الجذا مرجحتا تعتبر  ذم  ضر الملع  وذلص حتى يتحقق ال

من الج ج  ةق  الحركالضر  من  لا  ن م   لحظة البدج ف  الدوران لمواجهة اتجا ةاللحظ
المرك    لى الذراا الضاربة حيث يدور محور الكت ين ليواجا الملع  من  لا  حركة 

لل لف ثم للأمام ف  اتجام الضر  الت  يليها حركة الرس   لجذاالذراا لل لف ودوران ا
 (35:5( 00 :0   لضر  الكرة لتحقق حدة الضر .

الضر   م( أن قوة5119  فيم(، سمیر لط2111على حسنین )ويذكر كلا من 
الذراا  ركةتعتمد على الدوران السريا القو  للجذا لل لف ثم للأمام أثناج الضر  وكذلص ح

 (3:5 (34:3السريعة لمواجهة الكرة  
(  ل  أ مية الجذا وت ثيرم الكبير ف  تدرج نق  0999  "عادل عبد البصیر"يذكر و 
ر يسية للنق  الحرك     من اابراف للجذا الم اي ، حيث أن اانواا اللأج اج الحركة ل

 (.500:  4ومن الجذا للأبراف  
 عل تساعد اللاع   ي ف  التدر  يثةوبرق حد أسالي ف  الآونة اا يرة  هرظ ولقد

( معا  ف  ن س الوحدة التدريبية ت اناا لقدرة، القوة ب نواعها ، ا الآتيةاارتقاج بالعناير 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 371 - 

لبرق تدريباب قوة وثباب المرك  حيث تعتبر  ذم التدريباب من أ م  ذم ا وكانالواحدة 
 يقنوم أسنناستعم  كحجر  يثاا الر يس  لبراما تدري  الرياضيين لك  المستوياب حنالم ت

عضلاب   عن الناجمة والقوة القوةبانضافة لمنا تسر   س ل العلو  وال البرفبالربب بين 
 (55:3 (54، 33: 0               المحور
عبد  حمدي صبحي حسنین، محمد ، (5111  على حسب اللهيذكر كلا من و 
أن ببيعة الكرة البا رة تتبل  قدراب متعددة وياملة بدنيا  وذ نيا  وفنيا  (0998  مالمنع

الذ  ا يمتلص  ع من ااداج ف   ذم اللعبة، فاللا  و ببيا  وذلص ليحقق مستوى عال
ا يستبيا  تقان المهاراب الحركية لهذا النياب حيث تعد  نال ردية لنياب معي البدنيةالقدراب 

الكرة البا رة من االعا  الجماعية الت  تعتمد بدرجة كبيرة على القوة العضلية والقدرة 
الجماعية وتتنوا  الرياضيابأن لعبة الكرة البا رة من  وحيثواات ان ف  المقام ااو . 

مما يتبل  من اللاع  درجة عالية  سملوضا الجمهاراتها ااساسية ف  ااوضاا المتغيرة 
 . (45:9 (553:3الحركاب   لفف  م ت القدراب البدنيةمن 

بلعبة الكرة البا رة تتبل  الوث  والدحرجاب والوثباب من  ةأن الحركاب ال اي بماو 
الحركة لذا فإنا من الضرور  أن يكتس  اللاع  ي اب بدنية  اية والت  من أ مها 

 الحرك .والتوا ن( حتى يستبيا أن يحافظ على توا نا أثناج ااداج  هاقوة ب نواع القدرة وال
لعبة الكرة البا رة احظ ضعف  المجا  ااكاديم ف   الباحثعم    لا  ومن

( لساحقة مهارة الضربة ا ف ف  المهاراب الهجومية المتمثلة  اعب  الكرة البا رةمستوى 
ضعف   ل ذلص  الباحث مهارة حا ب اليد( وأرجا الدفاعية المتمثلة ف   والمهاراب

من البرف الس ل  من  لا   ناتجةعضلاب المرك  المس ولة عل  النق  الكام  للقوة ال
الحرك   المدىالجذا  ل  البرف العلو   نتيجة تركي  المدربين عل  حركة اابراف ذاب 

 ل  الجذا  ل   القدمين(الس ل    اابرافالكبير دون النظر  ل  ت ثير نق  الحركة من 
 .المهارى ااداجاابراف العليا  الذراعين( الت  تؤثر عل  مستو  

 ذا النوا المستحدث  باست دام عنير  القوة والتوا نأ مية تنمية  الباحث جرأ لذا 
على  التعرفو  الج ج المرك   لا  اقتراا برناما تدريب  باست دام تدريباب  منمن التدري  
 ف بعم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد  ت ثير ا على

الكرة  لعبة عل  المؤثرة البدنيةنيجاد ح  لضعف مستوى بعم عناير اللياقة  منا حاولةم
ومن  ،اليكلية لناحيةمن ا اللاعبينف  ح  ميكلة ضعف مستوى  يساعد كذلص ربماالبا رة و 

حاواب نيجاد أسلو  يراع  ااتجا اب الحديثة ف  التدري   ذا البحث ك حد الم جاج نا 
ويمكن من  لالا تحسين مستوى القوة ب نواعها ك حد المؤيراب لتحسين مستوى ارت اا الوثبة 
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التوا ن والذ  يحقق أكثر ثباب مؤثر وفعا  أثناج البيران  عنيروكذلص تحسين مستوى 
 اداج مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد.

 البحث: هدف
فاعلينننة اسننننت دام تنننندريباب ثبننناب الجنننن ج المركنننن   يهننندف البحننننث  لنننى التعننننرف علننننى  

باسننت دام الكننرة السويسننرية علنننى بعننم المتغيننراب البدنينننة ال ايننة ومسننتوى ااداج المهنننارى 
 .لدى ناي   الكرة البا رة

 فروض البحث:
دية ف  مستوى توجد فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب القبلية والبع -

بعننم المتغيننراب البدنيننة ومسننتوى أداج مهننارت  حننا ب الينند والضننر  السنناحق لنندى 
 ناي   الكرة البا رة مجموعة البحث التجريبية.

توجد فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب القبلية والبعدية ف  مستوى  -
ر  السنناحق لنندى بعننم المتغيننراب البدنيننة ومسننتوى أداج مهننارت  حننا ب الينند والضنن

 ناي   الكرة البا رة مجموعة البحث الضاببة.
توجد فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسنب  القياسنيين البعندين فن  مسنتوى بعنم  -

المتغيننراب البدنيننة ومسننتوى أداج مهننارت  حننا ب الينند والضننر  السنناحق لنندى ناينن   
 الكرة البا رة وليالح المجموعة التجريبية.

 ة في البحثالمصطلحات المستخدم

 :Core Stability المركزي*ثبات الجزء 
القوة والسيبرة  بإنتاجثباب أو حركة الجذا وذلص حتى يسمح  ف  و "القدرة على التحكم 

 ( 50: 09". الرياض على حركة اابراف أثناج أداج النياب 
 ( :لب  الجسم  Core الوسطي المنطقة * 

والمس ولة عن المحافظة  pelvisوالحوم  Trunkويتضمن ك  من عضلاب الجذا 
 & generationعلى ثباب وات ان العمود ال قر  والحوم والمساعدة ف  توليد ونق  القوة 

transfer of energy  من ااج اج الكبيرة  لى ااج اج اليغيرة ف  العديد من اانيبة
 (08 :099 . الرياضية

 :  Core Training تدریب الجذع *
يتم فيا دما وتكام  عم  عضلاب منبقة  pre-programmedبرناما تمهيد  
 multi-jointوعضلاب الم اي  المتعددة single-joint musclesالم اي  ال ردية 

muscles وذلص لتوفير الثباب واات انprovide stability   نتاج الحركة  produceوا 
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motion ج ااقيى وينتا عن ذلص أقيى ثباب اقيى مدى حرك  وأكثر قر  للنموذ
ننتاج القوة وتكوين الحركاب الت اعلية الت  تعم  على تحريص وحماية الم اي  اقيى 

 (099:09  .درجة
جراءات  البحث: خطة وا 
 منهج البحث:

لمجموعتين أحدا ما  التجريب باست دام التيميم  التجريب است دم الباحث المنها 
 لبعدى.وا القبل تجريبية واا رى ضاببة باست دام القياس 

 البحث:وعینة مجتمع 
ايننتملب عينننة البحننث علننى ناينن   الكننرة البننا رة مننن ناينن   نننادى بنبننا الرياضنن  

( ناينن   03عنندد  وقنند تننم ا تيننار  ،ناينن  ( 54  موعنندد  م(5109-5109  التنندريب  للعننام
نجراج التجربة ااساسية للبحث تم تقسمهم  لى مجموعتين أحد ما تجريبية واا رى ضاببة 

 ( ناي ين نجراج الدراسة ااستبلاعية للبحث.9ضافة  لى  بان
 المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء" (1جدول )

 24ن =  والأداء المهارى لعینة البحث"والمتغیرات البدنیة   والطول والوزن للسن

وحدة  المتغیرات
 القیاس

 المتوسط
 الحسابي

 معامل لوسیطا الانحراف المعیاري
 الالتواء

 17551 04751 0708 04759 سنا السن
 07133 085711 5755 085795 سم البو 
 17994 35731 0753 35790 كجم الو ن

 17539 09711 0755 09703 عدد  قوة عضلاب الذراعين

 17390 03711 1799 03751 عدد  قوة عضلاب الببن

 17899 58731 0704 58791 كجم قوة عضلاب الظهر

 17539 40711 0743 40705 كجم قوة عضلاب الرجلين

 17045 80731 5700 80731 ث قوة المرك 

 17533 59731 0708 59781 سم قدرة الرجلين

 07393 3731 1755 3735 متر قدرة الذراعين

 07355 8711 1743 8755 ث اات ان للقدم اليمنى

 07535 8711 1755 8701 ث اات ان للقدم اليسرى

 17955 5731 1709 5733 عدد  حا ب اليد

 17938 5711 1735 5751 درجة الضربة الساحقة
 

( أن جميننا قننيم المتوسننباب الحسننابية ت ينند علننى قننيم 0يتضننح مننن الجنندو  السننابق رقننم  
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ممنا يينير  لنى تجنانس  5-و  5اانحرافاب المعيارية، وان جميا قيم االتنواج تنحينر بنين +
منننن عينننو  التو يعننناب اينننر ااعتدالينننة وذلنننص لمتغينننراب السنننن والبنننو   أفنننراد العيننننة و لو نننا

 والو ن.
 تكافؤ عینة البحث:
  الزمنيالعمر  الوزن، )الطول،في متغیرات  تكافؤ مجموعتي البحث (2)جدول 

 16ن =  لعینة البحث الأداء المهارى( البدنیة،، المتغیرات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الضابطةجموعة الم التجريبية المجموعة 
 قيمة ت

 ع م ع م

 19.8 0911 00908 0901 00901 سنا السن

 1903 0915 030910 0908 031918 سم البو 

 .193 1903 83910 0931 81980 كجم الو ن

 1903 0931 05908 0918 05901 عدد  قوة عضلاب الذراعين

 عدد  قوة عضلاب الببن
08911 1905 08900 1980 

193. 

 كجم ب الظهرقوة عضلا
33950 1950 33918 1918 

111 

 كجم قوة عضلاب الرجلين
00938 195. 00931 19.0 

1980 

 ث قوة المرك 
30988 1950 309.1 1958 

1918 

 1950 1903 10911 1903 109.8 سم قدرة الرجلين

 1950 1931 9.5. 1931 9.1. متر قدرة الذراعين

 1938 1903 3901 1908 3908 ث اات ان للقدم اليمنى

 1908 19.1 3901 1918 3910 ث اات ان للقدم اليسرى

 19.1 1950 3980 1980 3980 عدد  حا ب اليد

 1903 .190 3905 1981 3903 درجة الضربة الساحقة

 15746 =( 1513الجدولیة عند مستوى الدلالة )قیمة "ت"      
التجريبيننة  جمننوعتين( عنندم وجننود فننروق دالننة  حيننا يا  بننين الم5يتضننح مننن جنندو   

والضاببة فن  مسنتوى معنداب النمنو وبعنم المتغينراب البدنينة ومسنتوى أداج مهنارة الضنر  
 متغيراب السن والبو  والو ن. ف المجموعتين  تكافؤمما يد  على  الساحق وحا ب اليد
 أدوات جمع البیانات:

 الأجهزة المستخدمة:أولا: 
 لقياس البو . Restameerجها  الرستامير  -
 .Stop Watch  يقافساعة  -
 .بب مي ان  -
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 .Measure Tapeيريب قياس  -
 لقياس قوة عضلاب الظهر والرجلين.  Dynamometerجها  الديناموميتر  -
 عبارة عن كرة من المباب المرن مملوجة بالهواج  Swiss ballكراب سويسرية  -

 بوية(.  51 لى  09سم  83سم: 43وقبر ا يتراوا بين 
 .كرة با رة ع ملا -
 .م5حا ب ارت اعا  -
 :في البحث الاختبارات المستخدمهثانیا: 

 (.504: 14 الكت ينعضلاب الذراعين و  قوةالعميق لقياس    اانبباا الما اختبار -1
لقياس  Sit-up knees bentالجلوس من الرقود  ما ثن  الركبتين ني ا(  ا تبار -5

 . (555، 550:  14  لمجموعاب عضلاب الببن ةالقوة العضلي
لقياس قوة العضلاب  ترعضلاب الرجلين باست دام جها  الدينامومي وةق ا تبار -5

 ( .Leg Lift Strength 03 :501 ،500المادة للرجلين 
قوة العضلاب  اسلقي Back Lift Strength Testقوة عضلاب الظهر  ا تبار -4

 (. 501، 519: 14 (لظهرالمادة للجذا  عضلاب ا
 (.513:514:04العضلية للرجلين  القدرةلقياس  لثبابود  من االوث  العم ا تبار -3
 (.519: 14  لل راعيينالقدرة العضلية  ياسمسافة لق بعدرم  كرة ببية ا  ا تبار -3
المرك    الجذاثباب المرك  القوة المرك ية( لقياس قوة وات ان عضلاب  قوة ا تبار -8

 ( .53: 53  للجسم
 (.09( 380: 04الثابب   توا نالقدم لقياس الالتوا ن عل  ميب  ا تبار -9
 ة.الساحق ةمهارة الضرب داجالمستقيمة لقياس مهارة اللاع  ف  أ ةالساحق ةالضرب ا تبار-9

 ا بتكرار حا ب اليد لقياس قدرة اللاع  عل  ااداج المتكرر لمهارة ح ا تبار -01
 (. 535: 03اليبكة   عل  وقااليد من أكثر من م

 تمارات المستخدمة في البحثثالثا: الاس
 -ال براج حو : استبلاا رأ   ب( استمارا5تيميم   تم

ت ثيرا  ف  مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد يمكن  البدنية أكثر المكوناب تحديد  -
 البرف الس ل  علىالعضلاب ال اية المؤثرة و    تنميتها بتدريباب قوة ثباب المرك 

 .مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد اداج  ومنبقة الجذا والبرف العلو 

 .للعناير الم تارةتبعا البدنية  اا تباراب تحديد -
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  لمهاراب قيد البحث. هاريةاا تباراب الم تحديد -

 .للبرناما حو ال براج  رأ استبلاا  أستمارة  -
 : للاختبارات المستخدمةالعلمية  المعاملات

 :الاختبارات: حساب صدق أولاا 

 المقارنةبحسا  يدق  الباحثقام  والمهاريةاا تباراب البدنية  قمن يد حققللت 
( ناي ين من ناي   نادى بنبا 9 قيد الدراسة عل  عينة قوامها  للا تبارابالبرفية 

ااساسية وقد تم  البحثمن دا   مجتما البحث و ارج حدود عينة  الرياض  للكرة البا رة
نيجاد  وذلص م5109( 01-05 – 00/01    هارية يومتببيق اا تباراب البدنية والم

  (. 5  جدو ف   وضحااعلى واادنى كما  و م الربيعيندالة ال روق بين 
 البدنیة دلالة الفروق بین الربیع الأعلى والربیع الأدنى لحساب صدق الاختبارات (5جدول )

 4=2= ن1ن والمهاریة لدى لاعبى الكرة الطائرة 

 اا تباراب
ة وحد

 القياس

 الربيا اادنى الربيا ااعلى
المتوسب  الدالة قيمة  ب(

 الحساب 
اانحراف 
 المعيار 

المتوسب 
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

 دا  5709 0750 09703 0703 50750 عدد  قوة عضلاب الذراعين
 دا  5730 0753 08750 1735 09753 عدد  قوة عضلاب الببن
 دا  5754 1733 59750 1734 40755 كجم قوة عضلاب الظهر
 دا  5733 1748 58755 1793 45703 كجم قوة عضلاب الرجلين

 دا  5708 1733 84755 17408 83704 ث قوة المرك 
 دا  5750 1734 59754 1753 50703 سم قدرة الرجلين
 دا  5703 1755 3734 1754 3799 متر قدرة الذراعين

 دا  5734 1793 8715 17533 8759 ث اات ان للقدم اليمنى
 دا  5794 1748 8701 1794 8733 ث اات ان للقدم اليسرى

 دا  5789 1755 5743 1755 5731 عدد  حا ب اليد
 دا  5735 1738 5755 1748 5743 درجة الضربة الساحقة

 19031=  (1918الدلالة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

ربعين  ااعلى و الذاب دالة  حيا ية بين  فروق وجود( 5  دو من ج يتضح      
 ( اادنى

مما يد  على قدرة اا تباراب المقترحة على التميي  بين  البدنية والمهاريةمتغيراب  جميا ف 
 المجموعاب ومن ثم يدق  ذم اا تباراب.

  البحث:الاختبارات قید  ثبات: ثانیا
عادة تببيقا  ةيقبر  الباحثمن ثباب اا تباراب است دم  للتحقق  تببيق اا تبار وا 
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Test Retest  عتبار بياناب اليدق كبياناب ل 4بعد  لتببيقأيام من نهاية التببيق ااو  وا 
من  ( ناي ين من نادى بنبا الرياض  للكرة البا رة9  عدد اعينة  علىللثباب وذلص  ااو 

معاملا   يجاد . تم04/01 – 00/01 يوم مجتما البحث و ارج عينة البحث ااساسية ف  
 ( 4 و موضح ف  جدو    كما بيرماناارتباب بين التببيقين باست دام بريقة س ب

 (7)ن=  الارتباط بین التطبیق )الأول و الثاني( لحساب ثبات الاختبارات معامل (4جدول )

 اا تباراب
وحدة 
 القياس

 التببيق الثان  التببيق ااو 
معام  
 اارتباب

وسب المت الدالة
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

المتوسب 
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

 دا  17931 1730 51703 1734 09739 عدد  قوة عضلاب الذراعين
 دا  17991 1753 09755 1704 09755 عدد  قوة عضلاب الببن
 دا  17990 1755 41753 1755 59783 كجم قوة عضلاب الظهر
 دا  17951 1748 41799 1790 41709 كجم قوة عضلاب الرجلين

 دا  17930 1735 83753 1748 83709 ث قوة المرك 
 دا  17991 1703 51759 1755 51709 سم قدرة الرجلين
 دا  17951 1753 3789 1739 3780 متر قدرة الذراعين

 دا  17981 1739 8755 1748 87033 ث اات ان للقدم اليمنى
 دا  17951 1750 8733 1735 87553 ث اات ان للقدم اليسرى

 دا  17901 1790 5739 1784 5735 عدد  حا ب اليد
 دا  17983 1700 5731 1733 5755 درجة الضربة الساحقة

 15652( = 1513* قیمة )ر( الجدولیة عند مستوى )
 ااو  والثان  للا تباراب  ينارتباب بين التببيق وجود( 4من جدو    يتضح

تراوحب قيمة معام  اارتباب بين  قدو  بارابد  على ثباب  ذم اا ت قيد البحث( مما ي
 معاملاب ارتباب مقبولة. و   (17990 لى  9701 

  البرنامج:بناء  خطوات

 البرنامج المقترح:
بعننننند انبننننننلاا علننننننى الكتنننننن  العلمينننننة المت ييننننننة والبحننننننوث السننننننابقة والمقننننننابلاب 

وكننننذلص  المركنننن  ينننند عضننننلاب الجنننن ج الي يننننية مننننا العنننناملين بالمجننننا ، قننننام الباحننننث بتحد
تينميم برنناما يهندف  لنى  وتـممهارت  الضر  الساحق وحنا ب اليند  ف العضلاب العاملة 

، وذلننص بإسننت دام تمريننناب بننالكرة السويسننرية لناينن   الكننرة البننا رةتحسننين المسننتوى المهننارى 
 للجسم.  المرك  لتقوية عضلاب الج ج 
 أولًا: هدف البرنامج

 :لمهارت  الضر  الساحق وحا ب اليدستوى المهارى بالم اارتقاج
 (.ال  ذ-الظهر-الببن- الذراعين المرك   يادة القوة العضلية لعضلاب الج ج -
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 من  لا  است دام التمريناب على الكرة المرك   يادة ثباب عضلاب الج ج -
 السويسرية.

 ثانیاً: أسس وضع البرنامج:
عداد الجسم لل اا تمام -  تدري .بانحماج وا 
 العينة.  الناي ينمناسبة البرناما للمرحلة السنية والمستوى المهارى لقدراب  -
التندرج فن  التمرينناب منن السنه   لنى الينع  ومنن البسنيب  لنى المركن  ومنن الثبناب  -

  لى الحركة. 
 مراعاة ال روق ال ردية.  -
 مراعاة التنوا ف  البرناما ودا   الوحداب.  -

 لأولیة إعداد البرنامج في صورته ا
يتم  على مايلى :   قام الباحث بإعداد البرناما ف  يورتا ااولية وا 

 التقسیم الزمني للبرنامج -أ
 أسبوعيا (.  وحدتين( أسابيا بواقا  01مدة البرناما :  

 .التدريبابتحتوى ك  وحدة على عدد من ( فتراب 5  مقسمة  لى 
  .وحدة( 51عدد الدروس:  

 ( دقيقة.91:  الوحدة من 
 البرنامج في العمليالجزء  -ب 

( تمننرين مننن تمريننناب الكننرة السويسننرية علننى ال بننراج ن تيننار 54وقننام الباحننث بعننرم عنندد  
 المناس  منها.

( مننننن أعضنننناج  ي ننننة التنننندريس 01وبعنننند عننننرم البرننننناما فنننن  يننننورتا ااوليننننة علننننى عنننندد  
 ما من حيث : المت ييين ف  المجا  ، ممن لديهم  برة ، للتعرف على ررا هم ف  البرنا

 مدى تحقيق البرناما للهدف منا. -
 الوقب الم يص للبرناما كك .  -
 التقسيم ال من  للبرناما. -
 التو يا ال من  على أج اج الدرس. -
 وا تيار أنس  التدريباب الت  تحقق الهدف.  أيافة -

 وقد توصلت أراء الخبراء إلى الآتي: 
  .%99وحداب البرناما تحقق الهدف منا بنسبة ات اق  -
 . %011مناسبة عدد وحداب البرناما بنسبة  تقاق  -
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 .%011مناسبة  من الوحدة التعليمية الكلى بنسبة ات اق -
( 54(،  05(،  05(،  00تعننندي  تمرينننناب الكنننرة السويسنننرية وحنننذف تمنننارين أرقنننام   -

 ( تمرين. 51يورتها النها ية   ف لتيبح 
( ق 51للجنننن ج التمهينننند ،   ( ق01تعنننندي  التو يننننا ال مننننن  دا نننن  الوحنننندة التدريبيننننة   -

( ق للج ج الر يس   تمريناب لتنمية القدرة 31لتمريناب الكرة السويسرية قيد الدراسة،  
 ( ق للج ج ال تام . 01العضلاب(،   ف على التحكم 

 وفى ضوج الآراج والملاحظاب الت  أبدا ا ال براج، تم  جراج التعديلاب اللا مة.
 رحثالثاً: تصمیم البرنامج المقت

 :مراح ( 5تم تقسيم البرناما  لى  
 الأولى : المرحلة

وضا  ف للجسم ب داج التمريناب  المرك  محتوى الوحدة: تمريناب أولية لثباب الج ج -
 الثباب.

 أسبوا. 5مدة الوحدة: -
 ااسبوا. ف  وحدة( 5بواقا   وحداب( 4:  الوحدابعدد -
 ( ق91 من الدرس  -
 

 الثانیة: المرحلة
وضا  ف للجسم ب داج التمريناب  المرك  لوحدة: تمريناب مركبة لثباب الج ج محتوى ا-

 ثباب ما حركة الذراعين والرجلين.
 أسبوا. 4مدة الوحدة: -
 ااسبوا. ف  وحدة( 5بواقا   وحداب( 9:  وحدابعدد -
 ( ق91 من الدرس  -

 الثالثة: المرحلة
 وضا الثباب والحركة. ف ناب محتوى الوحدة: تمريناب أولية ومركبة وأداج التمري-
 أسبوا. 4مدة الوحدة: -
 ااسبوا. ف  وحدة( 5بواقا   وحداب( 9:  الوحدابعدد -
 ( ق91 من الدرس  -

 (3مرفق ) ف يورتا النها ية  ف ويظهر البرناما 
 الخطوات التنفیذیة للبحث

 :الاستطلاعیةالدراسة 
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 م3/01/5109لى  5/01.ال ترة من  ف  ااستبلاعيةتم  جراج الدراسة 
 واستهدفت الدراسة:

 الت كد من يلاحية اا تباراب ومدى ملا متها للعينة قيد البحث. -0
 الت كد من ااجه ة المست دمة ومدى يلاحيتها. -5
 الت كد من يدق وثباب ان تبارب  المعاملاب العلمية(. -5
 التمريناب. أجراجالتعرف على  من  -4

 القبلیة:القیاسات 
 يننننوم قبليننننة لمجمننننوعت  البحننننث الضنننناببة والتجريبيننننة وذلننننص تننننم  جننننراج القياسنننناب ال

-السننننننوقننننند اينننننتملب القياسننننناب واا تبننننناراب قيننننند البحنننننث   م.5109/  01/ 09، 08/01
 قنننوة-الظهنننرعضنننلاب  قنننوة-النننببنقنننوة عضنننلاب –عضنننلاب النننذراعين  قنننوة-النننو ن-البنننو 

ر  السنناحق مسنتوى أداج مهننارات  الضنن-التننوا ن-المركنن  ثبناب الجنن ج  قننوة-الننرجلينعضنلاب 
 (.وحا ب اليد

 تطبیق تجربة البحث الأساسیة:
،  نلا  ال تنرة بملعن  الكنرة البنا رة بنناد  بنبنا الرياضن تم تببينق تجربنة البحنث وذلنص 

 وذلص لمجموعت  عينة البحث كالتال : 55/05/5101 لى  09/01من 
ثنننم أداج  المركننن  تقنننوم بتن ينننذ برنننناما تمرينننناب ثبننناب الجننن ج  و ننن المجموعنننة التجريبينننة -
 .الر يس الج ج 

ييتم  على تدريباب م تل نة  والذ  التقليد تقوم بتن يذ البرناما  و  المجموعة الضاببة  -
 والرجلين.للذراعين 

( ينننوم 5( وحننندة وبواقنننا  51( أسنننابيا و 01وذلنننص لمننندة ينننهرين ونينننف باجمنننالى  
 ( للمجموعة الضاببة أسبوعيا  السبب، ااثنين( للمجموعة التجريبية، و ااحد، الثلاثاج

 القیاسات البعدیة:
للمتغينراب  البعند بعد اانتهناج منن تببينق تجربنة البحنث قنام الباحنث بنإجراج القيناس 

 .القبل ن س توقيب القياس  وفى 54/05، 55البدنية يوم 
 

  -المستخدمة: المعالجات الإحصائیة 
تنا ا انحينا ية، وتنم الن علىانحيا   للحيو   (SPSS 15.0)است دم الباحث برناما 

 ااستعانة بااسالي  انحيا ية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوسب الحساب .         -
 Standard Deviationاانحراف المعيار .    -
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  Medianالوسيب.                              -
                      Skewnessمعام  االتواج.    -
  T – test                   ا تبار ب.       -
  Correlation Coefficientمعام  اارتباب.   -

 عرض ومناقشة النتائج 
  -النتائج: أولًا: عرض 

دلالة الفروق بین القیاسیین القبلي والبعدى في مستوى بعض المتغیرات البدنیة وأداء مهاراتي ( 3جدول )
 7ن=ائرة مجموعة البحث التجریبیة الكرة الط الضرب الساحق وحائط الصد لدى ناشئى

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
الفروق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 0908 %10988 8938 19.1 10908 0918 05901 عدد قوة عضلات الذراعين

 دال 0910 %3.915 8901 1918 11900 1905 08911 عدد قوة عضلات البطن

 دال 09.8 %13930 01930 1910 05908 1950 33950 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0958 %01903 8938 .193 0.931 .195 00938 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 0931 %0.905 01908 1958 53931 1950 30988 ث قوة المركز

 دال 0930 %08913 0983 1931 30905 1903 109.8 سم قدرة الرجلين

 دال 0903 %13900 0983 1903 5908 1931 9.1. متر قدرة الذراعين

 دال 09.1 %88981 3903 .193 00901 1908 3908 ث الاتزان للقدم اليمنى

 دال 0931 %33930 8980 1958 019.1 1918 3910 ث الاتزان للقدم اليسرى

 دال 0900 %1930. 1900 1900 8931 1980 3980 عدد حائط الصد

 دال 9.1. %8.930 0910 1931 3903 1981 3903 درجة الضربة الساحقة

 15761=( 153* قیمة )ت( الجدولیة عند مستوى الدلالة )

ب ( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياسا3يتضح من جدو  رقم  
القبلية والبعدية ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق 
وحا ب اليد لدى ناي   الكرة البا رة مجموعة البحث التجريبية حيث تراوحب قيمة  ب( 

( و   اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة 3735 لى  4704الجدولية ما بين  
 1713.) 

لالة الفروق بین القیاسیین القبلي والبعدى في مستوى بعض المتغیرات البدنیة وأداء د( 6جدول )
 7ن=الضابطة  مجموعة البحثالكرة الطائرة  مهاراتي الضرب الساحق وحائط الصد لدى لاعبى

مستوقيمة نسبة الفروق بين  القياس البعدى القياس القبليوحدة  الاختبارات
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المتوسط  القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ى  )ت( التحسن المتوسطين
 الدلالة

 دال 1905 %03900 1908 1980 119.1 0931 05908 عدد قوة عضلات الذراعين

 دال 1985 %11935 3900 1918 05918 1980 08900 عدد قوة عضلات البطن

 دال 19.8 %8981 1918 1931 30931 1918 33918 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 1953 %910. 1985 1918 03901 19.0 00931 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 1980 %3918 1933 1900 33908 1958 309.1 ث قوة المركز

 دال 1930 %930. 0903 1931 30903 1903 10911 سم قدرة الرجلين

 دال 19.8 %3913 1903 1903 3908 1931 9.5. متر قدرة الذراعين

 دال 1953 %10910 1915 1931 0911 1903 3901 ث الاتزان للقدم اليمنى

 دال 1900 %10910 1915 1908 0905 19.1 3901 ث الاتزان للقدم اليسرى

 دال 1903 %01930 1908 1900 3900 1950 3980 عدد حائط الصد

 دال 19.8 %03901 1983 1900 3938 .190 3905 درجة الضربة الساحقة

 15761=( 153قیمة )ت( الجدولیة عند مستوى الدلالة ) *
( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 3يتضح من جدو  رقم  

القبلية والبعدية ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق 
حيث تراوحب قيمة  ب( وحا ب اليد لدى اعب  الكرة البا رة مجموعة البحث الضاببة 

( و ى اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة 5799 لى   5748الجدولية ما بين  
 1713.) 

دلالة الفروق بین القیاسیین البعدیین في مستوى بعض المتغیرات البدنیة وأداء مهاراتي الضرب ( 7جدول )
 7=2= ن1ن حث التجریبیة والضابطةمجموعتي البالكرة الطائرة  الساحق وحائط الصد لدى لاعبي

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 3900 1980 119.1 19.1 10908 عدد قوة عضلات الذراعين

 دال 3918 1918 05918 1918 11900 عدد نقوة عضلات البط

 دال 3980 1931 30931 1910 05908 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3910 1918 03901 .193 0.931 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 39.8 1900 33908 1958 53931 ث قوة المركز

 دال 39.0 1931 30903 1931 30905 سم قدرة الرجلين
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 دال 3905 1903 3908 1903 5908 متر قدرة الذراعين

 دال 1905 1931 0911 .193 00901 ث الاتزان للقدم اليمنى

 دال 3953 1908 0905 1958 019.1 ث الاتزان للقدم اليسرى

 دال 3931 1900 3900 1900 8931 عدد حائط الصد

 دال 3908 1900 3938 1931 3903 درجة الضربة الساحقة

 07843 (=153ستوى الدلالة )* قیمة )ت( الجدولیة عند م
( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 8يتضح من جدو  رقم  

البعدية لدى مجموعت  البحث التجريبية والضاببة ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية 
 5799ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد حيث تراوحب قيمة  ب( ما بين  

 ( وليالح المجموعة التجريبية  5734 لى 
 ثانیا: مناقشة النتائج 

( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 3يتضح من جدو  رقم   
القبلية والبعدية ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق 

ريبية حيث تراوحب قيمة  ب( وحا ب اليد لدى ناي ى الكرة البا رة مجموعة البحث التج
( و ى اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة 3735 لى  4704الجدولية ما بين  

( لمتغير القوة العضلية لعضلاب %05795( ، وانحيرب نسبة التحسن من  1713 
 ( لمتغير اات ان للرج  اليسرى.%88780الرجلين  لى  

 مرك لبرناما تدريباب قوة ال دالت بيب الجي  لى تحسنحدوث  ذا ال ويع ى الباحث
البحث  نةب سلو  علم  مناس  للمرحلة السنية والتدريبية لعي دريبيةوتقنين ااحما  الت

 لمرك تدريباب الكرة السويسرية وااثقا  ال  ي ة كج ج ر يس  ف  تدريباب قوة ا است دام
حما  متدرجة أثناج تببيق البرناما التدري  ب  الباحثحيث راا  لعضلية،بهدف تنمية القوة ا

 عضلاب الج ج المرك  .  ب ايةالم تل ة و  لعضليةوذلص بتدري  المجموعاب ا
الدراسة ف   المست دمة التدريبابأن   ل  لبحثنتا ا  ذا ا يرجا الباحث كما
 تحسينعل   ساعدبوثباب المرك   قوةالعضلية والقدرة والتوا ن وتدريباب  القوة كتدريباب

(، والقدرة الببنللظهر،  للرجلين، للذراعين،  العضليةوى عناير اللياقة البدنية للقوة مست
 وا تبار قوة ثباب المرك ، التوا ن للقدم  اليمنى واليسرى( . ،والرجلين( للذراعينالعضلية  
( عل  أن أ م ال وا د Allen  5115 و Skip وسكي رلين  من ك ذلص ما  ويت ق 
 الحركية يادة الك اجة   تمريناب تقوية عضلاب الج ج المرك   للجسم   ممارسة منالناتجة 
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نتاج قوة  ا لة من  بابواانيبة اليومية و يادة ث ياضةأثناج ممارسة الر  واستقرار الجسم، وا 
عضلاب الج ج المرك   للجسم وكذلص العضلاب المجاورة  الكتف والذراعين والساقين( 

 00 :40 .) 
 &Amira Mohammed  من أميرة محمد ،  ند فاروقذلص كلاعل   ويؤكد 

Hend  Farooq  5100 ل  أن تدريباب قوة ثباب المرك  تعم  عل  تقوية عضلاب  )
المرك  وعل  النق  الكام  للقوة الناتجة من البرف الس ل  من  لا  الجذا  ل  اابراف 

يؤد   اذا النوا من التدريباب العليا وأحيانا  ااداة المحمولة وبالتال  فإن عدم التدري  به
 05أس   اعلى وبالتال  أداج رياض  اير جيد   نالحركية بيك  كام  م الباقة ل  نق  

:09.) 
أن عضلاب   ل ( Dave Schmitz   5114ديف يميت   ييير ذا اليدد  وف 

المرك   ل  أن تدري  قوة  بانضافةالمرك  القوية تقوم بربب البرف الس ل  بالبرف العلو ، 
تؤد  تمريناتا من  لا   حيث  Multi-directionalييتم  عل  حركاب متعددة ااتجا اب 

ف   ت دمةالتدريباب المس ض مما يجعلها من أف Single limbالتركي  عل  برف واحد 
 (53:04 عضلاب المرك   منتيف الجسم(. قوةتحسين 

 Allen, etد ردم  ور رون تحسن القوة الممي ة بالسرعة  القدرة العضلية( يؤك وعن

al.  5115لسرعةللقوة الممي ة با الممتا من أن نياب اانعكاس المباب  يسمح بالنق   (م 
قدرة عالية من  تبل بيوميكانيكيا والت  ت بهة القدرة العضلية(  ل  ن س الحركاب المتيا

 انب اليد. عند أداج الوث  ف  مهارت  الضر  الساحق وح نتا جاوالرجلين وتظهر  الجذا
ييير  ل  أن تدريباب قوة وثباب المرك  أدب  ل  تحسين قدرة الجها  العيب   و ذا

و ذا يت ق ما ما أيار   العضل  بين عضلاب البرفين العلو  والس ل م ف   يادة توافق الع
اع  الكرة البا رة االبا  ما يحتاج أثناج ااداج الحرك   نمن أ (James  5100س  ليا جيم
بقدرة الجها   تببالمبارياب  ل  التوافق الكبير بين أج اج جسما  لا  ااداج و ذا ير   لا 

التوتر العضل  بما يتناس  وببيعة ااداج  والعيب  المرك   عل  توفير النغمة العضلية أ
التوا ن المبلو  بين عملياب  يقالمستهدف كما تعم  ردود اافعا  المنعكسة عل  تحق

 .(58:03  لا  منظومة العضلاب العاملة دا   ااداج الحرك ااستثارة والكف 
( علنننى أن مNancy Spence  "5119وتت نننق  نننذم النتنننا ا منننا "نانسنننى سنننبينس 

العضنلاب المرك ينة القوينة تعبننى لكن  منن الضنر  بالننذراعين وحركناب النرجلين قنوة أساسننية 
 أقوى وأسرا.اداج الحركة ولذلص فإن تقوية تلص العضلاب سوف تؤدى  لى سباحة 
توجند  يننص علنى والنذ ومن  لا  ما سنبق يتضنح أن النتنا ا تحقنق فنرم الدراسنة 
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فنننروق ذاب دالنننة  حينننا ية بنننين متوسنننباب القياسننناب القبلينننة والبعدينننة فننن  مسنننتوى بعنننم 
المتغيننراب البدنينننة ومسننتوى أداج مهنننارت  حننا ب اليننند والضننر  السننناحق لنندى اعبنننى الكنننرة 

 ريبية.البا رة مجموعة البحث التج
( وجود فروق ذاب دالة  حيا ية بين متوسباب القياساب 3يتضح من جدو  رقم  

القبلية والبعدية ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق 
وحا ب اليد لدى ناي ى الكرة البا رة مجموعة البحث الضاببة حيث تراوحب قيمة  ب( 

( و ى اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدالة 5799لى    5748الجدولية ما بين  
( %59759( لمتغير ثبب المرك   لى  %5753( وانحيرب نسبة التحسن ما بين  1713 

 لمتغير ات ان القدم اليسرى.
( للمجموعنننة التقليننند للبرنننناما   اايجننناب التننن ثير   لنننى نننذم النتنننا ا  ويرجنننا الباحنننث
، والننذ  يعتمنند علننى أسننلو  اليننرا والنمننوذج الكننرة البننا رة فنن  ااداجالضنناببة علننى مسننتوى 

 فن ويتضمن ينرا ااداج وتوضنيح النقناب التعليمينة للمهنارة منا تينحيح اا بناج ممنا يسنهم 
 كما يتضمن اليرا المعلوماب ال نية والقانونية المرتببة بالمهاراب. الناي ينتحسين مستوى 

جة أفننننراد المجموعننننة الضنننناببة حيننننث أن كمننننا يعنننن و الباحننننث أيضننننا   ننننذا التقنننندم لك ننننا
اانتظام وااستمرار ف  الممارسة بانضافة  لى التنافس المستمر بين اللاعبين لتقنديم أفضن  
أداج بدن  ومهارى كان لا أثر كبير ف  رفا مسنتوى القندراب البدنينة والنذ  أنعكنس أثنرم علنى 

 تبوير النواح  المهارية.
 

توجد فروق  ينص على والذ  ا تحقق فرم الدراسة ومن  لا  ما سبق يتضح أن النتا
ذاب دالننة  حيننا ية بننين متوسننباب القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى بعننم المتغيننراب 
البدنيننننة ومسننننتوى أداج مهننننارت  حننننا ب الينننند والضننننر  السنننناحق لنننندى ناينننن   الكننننرة البننننا رة 

 مجموعة البحث الضاببة.
الة  حيا ية بين متوسباب القياساب ( وجود فروق ذاب د8يتضح من جدو  رقم  

البعدية لدى مجموعت  البحث التجريبية والضاببة ف  مستوى بعم المتغيراب البدنية 
 5799ومستوى أداج مهارت  الضر  الساحق وحا ب اليد حيث تراوحب قيمة  ب( ما بين  

 ( وليالح المجموعة التجريبية.  5734 لى 
المجموعننة التجريبيننة عننن المجموعننة الضنناببة نسننبة التحسننن ليننالح  ويعنن ى الباحننث

 المركن  ساعدب على تقوينة ثبناب عضنلاب الجن ج  الت  المقترا لثباب الج ا لى التمريناب 
 .لدى ناي   الكرة البا رةبدور ا أدب  لى تحسين مستوى ااداج المهارى  والت 

رياضننة  فن يعند منن العوامنن  الهامنة  المركنن   لننى أن ثبناب الجن ج  يينير الباحنثكمنا 
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الجيد يجن  أن يكنون لدينا عضنلاب مرك ينة قوينة تسناعد علنى  النايئحيث أن  الكرة البا رة
رجنا الباحنث  نذم ال نروق  لنى أن البرنناما ي يادة فاعلية التكنيص واليك  العام لنلأداج، ولنذلص 

  لمهننارت علننى تحسننين ااداج المهننارى ايجنناب لننا تنن ثير  المركنن  المقتننرا لتنميننة ثبنناب الجنن ج 
 .الضر  الساحق وحا ب اليد

م(  لننى أن أداج Willard son & Jeffrey  "5118ويؤكنند "ويلاردسننون وجي ننرى 
من  أفض على سبح اير ثابب مث  الكرة السويسرية  المرك  التمريناب لتنمية ثباب الج ج 

 (55 أدا ها على سبح مستقر مما يساعد على تنمية عناير اللياقة البدنية.
أن اسنت دام  فن ( Byars   "5100تنا ا بوجنا عنام منا منا ذكنرم "بيتنر وتت ق  نذم الن

أداج التمريننناب عليهننا يننؤدى  لننى  يننادة المقاومننة علننى العضننلاب العاملننة  فنن الكنرة السويسننرية 
 يادة قوة ثباب العضلاب المحيبة بها مث  عضنلاب  وبالتال مث  عضلاب الببن والظهر، 

م(، و "جننا Nicole Kahle"   "5119"نيكننو  كننا   وبينمننا أكنند كنن  منننالكت ننين والننرجلين، 
وأثنرم  المركن  لتنمينة ثبناب الجن ج  انيجناب م( علنى التن ثير Ja Freeman  "5100فريمنان 

 (03( 09( 05 والمرونة. على تحسين التوا ن 

أن تدريباب قوة ثباب المرك  أدب  ل  تحسن القوة والقدرة لعضلاب   لىذلص  ويع ى الباحث        
رجلين والذراعين وكذلص عنير التوا ن حيث أن نجاا مهارة الضر  الساحق وحا ب اليد ال
من الوث  للأمام واعلى اقيى مسافة  يتمكن اللاع قدرة عضلاب الرجلين حتى  اتبلبت

وتت ق  ذم النتيجة ما  بالسرعةالممي ة  ةوكذلص قوة وقدرة الذراعين حتى يتمي  الضر  بالقو 
أن اع  الكرة البا رة يج  أن يتمتا بالمكوناب  على( 5119لب     رسميما أيار  ليا 

 ( 55، 55: 5  هار البدنية  القوة والقدرة العضلية( ارتبابهما بااداج الم

  لىوحا ب اليد  قأداج مهارة الضر  الساح ىتحسن مستو  يرجا الباحث كما 
لما لها من ت ثر كبير ف   تقوية عضلاب الجذا  لىتدريباب قوة ثباب المرك  الت  أدب 

( الت  تيير  ل  أن قوة الضر  تعتمد Rolle  5119 ريتاذلص ما  ويت قأداج  ذم المهارة 
 ( 44، 45: 58عل  الدوران السريا للجذا  

أن لمنبقة الجذا ت ثير  ام ف  أداج مهاراب الكرة البا رة كالضر   ويرى الباحث
ف  انعداد للضر  يتبا ذلص  الناي ىدما يبدأ الساحق وحا ب اليد وانرسا  الساحق فعن

الحوم  رالجذا لل لف عكس اتجام الضر  حتى ييبح محور الكتف مقابا لمحو  ندورا
ويواجا الكتف اايسر الملع  وذلص حتى يتحقق الضر  الناجح للاع  وعندما يستكم  

من  الضر ام اتج واجهةلم انالجذا مرجحتا تعتبر  ذم اللحظة    لحظة البدج ف  الدور 
من الج ج المرك    لى الذراا الضاربة حيث يدور محور الكت ين ليواجا  حركة لا  نق  ال
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الملع  من  لا  حركة الذراا لل لف ودوران الجذا لل لف ثم للأمام ف  اتجام الضر  
 الت  يليها حركة الرس  لضر  الكرة لتحقق حدة الضر .

القو  للجذا لل لف ثم للأمام أثناج الضر  الضر  تعتمد على الدوران السريا  وقوة
أن تدريباب قوة ثباب المرك  كان لها ت ثيرا   حيث وكذلص حركة الذراا السريعة لمواجهة الكرة

 . يجابيا  عل  تحسن مستوى ااداج المهار  لهاتين المهارتين
د نتا ا  ذم الدراسة  ل  أن أداج مهارت  الضر  الساحق وحا ب الي ويع و الباحث

يتم أدا ها بالقوة المبلوبة  حتىكثيرة بجان  الذراعين والكتف  ضليةتتبل  ايتراص مجاميا ع
بمغادرة الكرة  ته ويتم ذلص عن بريق نق  القوة المتولدة من عضلاب القدم مرورا  بالجذا لتن

وتوظي ها بيك  يضمن  مللأيابا مما يتبل  نق  حرك  يتم فيا نق  القوة بين أج اج الجس
 وأسرا ما يمكن.  أقو تكون الضربة أن 

 (Nicole Kahle  5119نتا ا  ذم الدراسة ما دراسة كلا  من نيكون كا ل   وتت ق
أن تدريباب قوة المرك  تسهم ف  تحسين القوة والقدرة  ( ف 5م( 5119، سمير لب     (09 

 وا ن.العضلية والت
توجند فنروق  ينص على لذ واومن  لا  ما سبق يتضح أن النتا ا تحقق فرم الدراسة 

ذاب دالننة  حيننا ية بننين متوسننب  القياسننيين البعنندين فنن  مسننتوى بعننم المتغيننراب البدنيننة 
ومسنننتوى أداج مهنننارت  حنننا ب اليننند والضنننر  السننناحق لننندى نايننن   الكنننرة البنننا رة ولينننالح 

 المجموعة التجريبية.
 الاستنتاجات 

مستوى قوة عضلاب  برناما تدريباب ثباب الج ج المرك   أدى  لى تحسن ف  -0
الذراعين، قوة عضلاب الببن، قوة عضلاب الظهر، قوة عضلاب الرجلين لدى 

 ناي   الكرة البا رة.
برناما تدريباب ثباب الج ج المرك   أدى  لى تحسن ف  مستوى قوة المرك  لدى  -5

 ناي   الكرة البا رة.
رة العضلية برناما تدريباب ثباب الج ج المرك   أدى  لى تحسن ف  مستوى القد -5

 لعضلاب الذراعين والقدرة العضلية لعضلاب الرجلين لدى ناي   الكرة البا رة.
برناما تدريباب ثباب الج ج المرك   أدى  لى تحسن ف  مستوى التوا ن للرج   -4

 اليمنى واليسرى لدى ناي   الكرة البا رة.
الضر  برناما تدريباب ثباب الج ج المرك   أدى  لى تحسن ف  مستوى مهارت   -3

 الساحق وحا ب اليد لدى ناي   الكرة البا رة.
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 التوصیات 
 على رياضاب أ رى. المرك  تببيق تمريناب ثباب الج ج  -0
 مهاراب أ رى.على  المرك  تببيق تمريناب ثباب الج ج  -5
التعنننرف علنننى تننن ثير بعنننم عناينننر اللياقنننة البدنينننة اا نننرى علنننى عضنننلاب الجننن ج  -5

 .اج المهارىمستوى اادالمرك   وت ثير ا على 
 است دام الكرة السويسرية عند أداج انحماج. -4
 المراجع

 أولا: المراجع العربیة:
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 .الكتا  للنير،القا رة ،مرك 5،بوالتببيق
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