
تأثير تمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم على تطوير الضربة اللولبية "

  "بوجهى المضرب الامامى والخلفى لدى ناشئى تنس الطاولة

 أ.د/ خالد نعيم عمى محمد سعيد
 أ.م.د/ ولاء الدين عمى عبد العزيز ىزاع

 اح ابراىيمتاسلام ابراىيم عبدالفالباحث/ 
  مقدمة ومشكمة البحث:

لأداء الفنى الراقى الحديث فى تنس الطاولة نالت الكثير من الإىتمام والمتابعة من قبل الخبراء لنظراً 
زيادة شعبيتيا والمتخصصين في المعبة ، مما أسيم فى تطوير جوانبيا المختمفة "بدنياً ، فنياً ، نفسياً ، وأسيم في 

مميون عبر قارات العالم ، ولذا  (44سواء محمياَ أو دولياً أو عالمياً ، حيث بمغ عدد اللاعبين في تنس الطاولة )
أصبح الفوز أو اليزيمة فى بطولاتيا تستجيب لو قوى المجتمع السياسية، والأجتماعية والإقتصادية ، حيث يبمغ 

 (7 :7ة والعالمية.)البطولات الأولمبي الإىتمام ذورتو فى
يعتبر العديد من من الأشخاص أن لعبة تنس الطاولة ىى رياضة ترويحية غير نشطة . ولاتتطمب 
أكثر من القدرة عمى إستمرار الكرة قي المعب لمدة طويمة ، ويعتبر ىذا الرأى صحيح إلى حد ما ، نظراً لأن 

كن متى مارست ىذه المعبة بجدية وبعمق فإنك سوف جميع اللاعبين المبتدئين فى ىذه الرياضة يفعمون ذلك ، ول
تكتشف أنيا شيئاً أخر . وكمما تحسن مستواك فى المعب زادت متطمباتك البدنية التي يجب عميك تنفيذىا 

 (319:2ومراعتيا.)

تييئة اللاعب بدنياً لمواجية متطمبات النشاط الرياضى يعتبر أحد الواجبات الرئيسية لعممية التدريب أن 
ياضى والتى تؤدى الى التقدم بالحالة التدريبية للاعب لموصول الى المستويات العميا فى نوع النشاط الممارس. الر 
ن وصول اللاعب إلى أفضل مستوى رياضي يعتمد عمى العديد من جوانب الإعداد المختمفة سواء كان إعداداً و  ا 

العوامل مكتممة  فى وصول اللاعب إلى أفضل مستويات حيث تسيم ىذه بدنياً أو ميارياً أو خططياً أو نفسياً 
 (6).الأداء عمى الإطلاق

عداد  core stabilityتمثل تمرينات الـ "كور استابميتى"  إتجاة جديداً في مجال الطب الرياضى وا 
ير الرياضيين ، حيث أنيا تيدف إلى زيادة التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود الفقرى وعضلات البطن والظ

والإلية وكانت تقتصر استخدمات تمك التمرينات في الوقاية من الإصابة وتخفيف آلام أسفل الظير والحفاظ عمى 
القوام ، ثم تطورت استخدامتيا نتيجة الإدراك المتزايد للأىمية الوظيفية ليا نحو تحسين الأداء 

 (19:15الرياضى.)

يمزم الوصول إلى معدلات القوة اللازمة  الىبشكل مثإلى مستوى ثبات واستقرار الجذع  أن الوصول
تحسين قوة الجذع عمى سبيل المثال يمثل الأساس الأول للثبات واستقرار المنطقة المراد ثباتيا واستقرارىا،  

ماكس ماك لموصول إلى ثبات واستقرار منطقة الجذع وصلابتيا خلال الأداء بشكل رئيسي حيث يؤكد "
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وآخرون عمى أن تطوير ثبات استقرار الجذع ييدف لموصول إلى التحكم والسيطرة عمى  "mc gillsجيرل"
حركات الجزء العموي من الجسم ككل مما يتيح إنتاج أمثل لعممية النقل الحركي بالإضافة إلى التحكم فى إنتاج 

 (19المزيد من القوة خلال الأداء.)

فقط عمى تمرينات لمبطن والظير بل تعتمد عمى   core stabilityلاتقتصر تمرينات الـ "كور استابميتى"
التكامل في الحركة لمجسم كوحدة واحدة لموصول إلى عضلات قوية ومتوازنة حول العمود الفقرى من الأمام 

إلى عدة مراحل من السيل إلى   core stabilityوالخمف أثناء الحركة . وتتدرج برامج الـ "كور استابميتي"
مرحمة الأولى من البرنامج تعتمد عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الأرضية ثم تقميل الصعب ، حيث أن ال

 swiss ball-medians) مساحة الإرتكاز عمى الأرض ثم تأتى المرحمة الثانية باستخدام وسائل مساعدة مثل
ball  ( .(586:8) ثم المرحمة الثالثة بإستخدام أجيزة الأثقال 

" بالجسم ىى حمقة الوصل بين أطراف الجزء العموى وأطراف الجزء السفمى coreتعتبر منطقة الـ " كور 
 VENUوالمسئولة عن ثبات العمود الفقرى وصلابتو وىي المنطة التي تقع فييا مركز ثقل الجسم ، وحدد فينو

  core stabilityكور استابمتى"بالجسم من خلال تمرينات الـ "" coerأىمية تنمية عضلات الـ "كور  (2448)
 Maintains، المحافظة عمى الصحة والتوازن العضمى Improves postureفي أنيا تعمل عمى تطوير القوام 
healthy and baianced   تسييلات في قوة الحركات المنفذة خلال الرياضات المختمفةFacilitates 

powerful movements such as those executed during sport المساعدة في الوقاية من ،
،وتحسين الوظائف الفسيولوجية لمميام  Helps to protect joints and muscles from injuryالإصابات
 Enhancec physical functioning in everyday activities . (22:22 )اليومية 

"تتكون تشريحيا من Coreالى ان عضلات الجزء المكزى لمجسم " ابو العلا عبد الفتاح" ويشير "
" ويمكن وصفيا بأنيا limbo- pelvic-hipمجموعة عضلات الجذع المحيطة بالعمود الفقرى واحشاء البطن "

صندوق عضمى، حيث تاتى عضلات البطن من الامام،وتحتل عضمة الحجاب الحاجز السطح العموى، وتحتل 
وض والإلية قاع الصندوق وتاتى عضلات الظير فى الخمف، وتعمل جميع ىذه العضلات العضلات السفمية لمح

 (1معا عمى دعم وثبات العمود الفقرى. )

م( إلى أن أىمية عضلات الجذع ىى حمقة 2445عام) عبد العزيز النمر وناريمان الخطيبيشير 
) الطرف السفمي ( الى الصدر وحزام الكتف الوصل لمسمسة الحركية انتقال القدرة العضمية من الرجمين والمقعدة 

 (4والذراعين ) الطرف العموى(.)

و من خلال عمل الباحث فى مجال التدريب والتحكيم للاعبى وناشئ تنس الطاولة ومتابعو لتدريب 
المبتدئين والناشئين فى مصر ، لاحظ الباحث ضعف عضلات البطن والظير لمعظم لاعبى ولاعبات تنس 

اوى المستمرة من آلام أسفل الظير وتأثيرىا السمبى عمى الأداء الميارى لبعض ميارات تنس الطاولة والشك
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ىدفت الدراسة إلى محاولة تأثير حيث ، Justin  (2412 )جوستين  قام بياالطاولة ، ومن خلال نتائج دراسة 
وتوصمت الدراسة إلى أن قوة عضلات  " عمى توليد ونقل القوى لأطراف الرياضى،core قوة عضلات الـ "كور

" ذات تأثير ىام وفعال فى قدرة الرياضى عمى توليد ونقل القوى للأطراف الرياضى ، وتعتبر منطقة coreالـ"كور 
" ىى مركز سمسة الحركات لمجسم ويجب التركيز عمى تنميتيا وفقاً لبرامج عممية مقننة. ونظراً  coreالـ "كور 

ولاعبى تنس الطاولة لمبرامج التدريبية الخاصة لتنمية عضلات البطن  ئىعداد البدنى لناشلإفتقار معظم برامج الإ
فتقار المدربين وأخصائى المياقة البدنية عن  والظير بصورة منفردة وغير متكاممة وبدوم أساس عممى مقنن،وا 

 .بشكل متكامل ومتوازن core" وعن أىمية تنمية عضلات الكورcore stabilityماىية برامج "الـ كور استابميتى 
" تعمل core stability فى ضوء ذلك تكمن مشكمة البحث فى بناء برنامج مقترح لتمرينات "الـ كور استابميتى

التوازن(  –القدرة العضمية لمذراعين والرجمين  -عمى تنمية المياقة البدنية )قوة عضلات االظير والبطن والرجمين
تنس  ئىلدى ناش ميارة الضربة الممولبية بوجيى المضرب الامامى والخمفىتحسن  ،وتأثير تنمية ىذة العناصرعمى

 الطاولة. 

 .ىدف البحث

 عن طريق:  core stabilityاستخدام تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم  تأثيرالتعرف عمى 

 .coreبناء برنامج تدريبى مقترح لتنمية قوة ثبات عضلات الـ كور  -

–ميارة الضربة المولبية بوجيى المضرب  )الامامى التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبى المقترح عمى  -
 .ناشئى تنس الطاولةلالخمفى ( 

 البحث.  فروض  

بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث )قوة  ةتوجد فروق إحصائي -1
القدرة العضلية  -قوة عضلات الرجلين والظهر والذراعين -التوازن -coreعضلات منطقة "الـ كور ثبات 

 ( لصالح القياس البعدى.للذراعين والرجلين

بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات الميارية قيد البحث  ةتوجد فروق إحصائي -2
الضربة الساحقة بوجيى المضرب الأمامى والخمفى( -امى والخمفىالضربة المولبية بوجيى المضرب الأم)

 لصالح القياس البعدى.
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 المصطمحات المستخدمة فى البحث.

 :coreمنطقة عضلات الـ كور   -1
حمقة الوصل بين أطراف الجزء العموى والطرف السفمى والمسئولة عن ثبات العمود الفقرى وصلابتو وىى ىي 

 الكنطقة الذى يقع فييا مركز ثقل الجسم.)تعريف إجرائى( 
 .core stabilityتمرينات ثبات الجزء المركزي لمجسم   -2

لمعضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات وىى التمرينات التى تعمل عمى إحداث التكامل بين القوة والتوافق 
البطن والظيروالإلية خلال الأداء الحركى لضمان إستقرار العمود الفقرى ، مما يجعمو قاعدة ثابتة وقوية لكل 

 (7: 14)  الحركات من الرجمين والذراعين.
ىي الضربات التى يقوم بيا اللاعب بإحداث دوران لمكرة بواسطة المضرب  :Spinالضربات المولبية  -3

 ( 6: 13)ويختمف ىذا الدوران وفقاً لتلامس زاوية المضرب مع الكرة. 

 -إجراءات البحث :

 منهج البحث: 

 تحقيقًـــا لأىـــداف وفـــروض البحـــث، إســـتخدم الباحـــث المـــنيج التجريبـــى وذلـــك لملائمتـــو لطبيعـــة الدراســـة وأىـــدافيا،
 مستعينًا بأحدى صور التصميمات التجريبية بأسموب )القياس القبمى،  القياس البعدى( لمجموعة واحدة تجريبية.

 مجخمع وعينت البحث: 

والمقيدين بالإتحاد المصرى لتنس الطاولة لمموسم الرياضى   تنس الطاولةيتكون مجتمع البحث من ناشئى 
 ( لاعب . 14والبالغ قواميا ) م(2424-2421)
 عينت البحث:  

والمقيدين بالإتحاد المصري لتنس الطاولة عمى   تنس الطاولةتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئين 
 مقسمة كالاتى: . ( لاعبين14( سنة، والبالغ قواميا)15-14أن يتراوح أعمارىم من بين )

 ىبة الرياضية بالقاىرة.لاعبين من ناشئى المشروع القومى لممو  (6العينة الاساسية) - 
  ( لاعبين من ناشئى نادى قارون الرياضى بالفيوم.8العينة الإستطلاعية )  -
 شزوط ومىاصفاث إخخيار العينت: 

 أن يكون اللاعب مسجلًا فى الاتحاد المصرى لتنس الطاولة. -
     الأشـتراك فـى بطــولات الجميوريـة التــى ينظميـا الإتحــاد المصـرى لتــنس الطاولـة لمموســم الرياضـى  -

 م(.2424-2421)
 التقارب فى العمر التدريبى بين أفراد العينة مما يتيح فرصة التطبيق لمبرنامج التدريبى المخطط ليم. -
 حجانض عينت البحث : -
 عينة البحث قبل تطبيق البرنامج التدريبى فى المتغيرات الآتية: قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد    
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 العمر التدريبى (. –الوزن  –الطول  –المتغيرات الاساسية ) السن  -
 المتغيرات الميارية. -
 المتغيرات البدنية. -

 ( 1جدول ) 
 تجانس عينة البحث

الوزن= العمر  –الطول  –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمتغيرات ) السن 
 التدريبي ( 

 ( 6لعينة البحث ) ن= 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 4.968 14 4.5164 14.3333 السن

 4.578- 165.5 12.5499 164.5 الطول

 4.192 54 11.94341 54.4833 الوزن

 4.137- 4.3 4.2137 4.3167 العمر التدريبي

العمر التدريبي(      –الوزن  –الطول  –( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات ) السن  1يتضح من جدول ) 
 ( مما يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات 3)±قيد البحث قد انحصرت ما بين 

(2جدول )  
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لممتغيرات الميارية  قيد البحث

(   6)ن =   

الانحراف  المتوسط الحسابي المتغيرات
 الالتواء الوسيط المعياري

إختبار سرعة ودقة الضربة الرافعة )اللولبية(  -1

4.831- 14.5 3.82971 14.3333 بوجه المضرب الخلفى للرد على مهارة القطع  

إختبار سرعة ودقة الضربة الرافعة )اللولبية(  -2

4.537- 23 3.25464 23.1667 بوجه المضرب الأمامى للرد على مهارة القطع  

( 3)±( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات الميارية قيد البحث قد انحصرت ما بين  2يتضح من جدول ) 
اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات .مما يدل عمى   
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( 3جدول )   
(   6المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لممتغيرات البدنية قيد البحث )ن =  

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

الوثب من الثبات -1  2.1183 4.44544 2.435 1.886 

كجم من الجانب الايمن 3دفع كرة طبية  -2  5.1817 4.74261 5.235 -4.277  

كجم من الجانب الايسر 3دفع كرة طبية  -3  4.4483 4.79141 4.415 4.46 

الوقوف عمى مشط القدم اليمنى -4  5.7417 4.84229 5.73 4.514 

الوقوف عمى مشط القدم اليسرى -5  3.8483 4.64443 3.945 4.278 

ثبات عضلات الـ " كورقوة  Core " لمجسم -6  24.1667 9.17424 25 4.944 

( ث بطن.64) -7  31.8333 3.65645 31 1.449 

( ث ظير.64) -8  63.3333 8.84152 65.5 -1.157  

قوة عضلات الرجمين -9  81.5517 9.41651 78.64 4.889 

قوة عضلات الظير -14  74.2833 4.45567 74.5 -4.447  

( مما 3)±( ان قيم معاملات الالتواء فى المتغيرات البدنية قيد البحث قد انحصرت ما بين  3جدول ) يتضح من 
 يدل عمى اعتدالية البيانات فى ىذه المتغيرات .

 :أدواث جمع البياناث -

 التالى:البيانات الخاصة بيذا البحث أستخدم الباحث لجمع     
  .بموضوع البحث وذلك بغرض تحديد المتغيرات وطرق قياسيا المرتبطةالمراجع العممية والدراسات السابقة  -1
 :الاجيزة والادوات التالية - 2

 الرستاميتر لقياس الطول مقدرا ) بالسنتيمتر( *

 *ميزان طبى لقياس الوزن مقدرا )بالكيموجرام(
 ساعة إيقاف لحساب الزمن مقدرا )الثانية( *
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 متر( شريط قياس المسافة مقدرا ) بالسنتي *

 مسطرة مدرجة )بالسنتيمتر( *
 جياز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير والرجمين. *
 

 وقد تمت معايرة ىذة الاجيزة بأجيزة آخرى مماثمة لمتأكد من صلاحيتيا
 * كرة سويسرية   * اثقال حرة

 * كرة طبية       *اساتك مطاطية
 *كرات تنس طاولة * جياز قازف الكرات

 :    المستخدمةالبدنية الاختبارات  -3

 (4جدول )                                          

 
                          الميارية المستخدمة:           لاختبارات ا -4

 (5جدول )
 

 الاختبار الميارية المتغيرات م
الضررررربة الرافعررررة )اللولبيررررة(  1

 بوجه المضرب الخلفى
إختبار سرعة ودقة الضربة الرافعة )اللولبية( بوجه المضررب الخلفرى 

 للرد على مهارة القطع
الضررررربة الرافعررررة )اللولبيررررة(  2

 الامامىبوجه المضرب 
 الامرامىإختبار سرعة ودقة الضربة الرافعة )اللولبية( بوجه المضرب 

 للرد على مهارة القطع
 
 
 
 

 الاختبارات البدنية المستخدمة المتغيرات  م
 الرستاميتر مقدرا ) بالسنتيمتر( الطول 1
 ميزان طبى مقدرا )بالكيموجرام( الوزن 2
 بالسنتيمتر() اختبار الوثب العريض من الثبات القدرة العضمية لمرجمين 3
 ) بالسنتيمتر(كجم3دفع كرة طبية  القدرة العضمية لمذراعين 4
 اختبارقياس قوة الظير )بالديناموميتر( قوة عضلات الظير 5
 اختبارقياس قوة الرجمين) بالديناموميتر( قوة عضلات الرجمين 6
 (بالثوانى) اختبار الوقوف عمى مشط قدم واحدة التوازن 7
 (بالنقاط) قياس قوة ثبات الكوربالجسم اختبار بالجسم"Coreالـ " كورقوة ثبات عضلات  8
 (  ث بطن64) التحمل العضمى لمعضلات البطن 9
 ( ث ظير64) التحمل العضمى لمعضلات الظير 14
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  :الاستطلاعية الدراسة-5
 :   الدراسة الاستطلاعية الاولى -أ

التعرف عمى الصعوبات التى قد تواجو الباحث وكيفية التغمب عمييا،والتأكد من صلاحية  بيدف 
باحث باجراء قام الالادوات والقدرة عمى استخداميا، وتحديد الزمن الذى يستغرقو كل قياس وترتيب قياسيا 

 .م25/1/2421-21الاولى فى الفترة من  التجربة الاستطلاعية
 :ة الثانيةالدراسة الاستطلاعي -ب   
        قيد البحث والميارية للاختبارات البدنية الثبات(-بإجراء المعملات العممية )الصدق بيدف       
 بإجراء: م7/2/2421 إلىم  27/1/2421فى الفترة من قام الباحث  
 م.31/1/2421-27التطبيق الأول خلال الفترة من  -
 م.7/2/2421-3التطبيق الثانى خلال الفترة من  -
 ختبارات:لأصدق ا -6
 (8قــام الباحــث بحســاب معامــل صــدق الاختبــارات البدنيــة عــن طريــق صــدق التمــايز وذلــك عمــى عينــة قواميــا ) 

 ( 6جدول ).قارون الرياضى بالفيوم بنادى  سنة 15تحت  ئينمن ناش ناشئين
 

(  6جدول )   

بطريقة مان  المتغيرات الميارية قيد البحثفي المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروق بين  – 
 وتني 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب
مجموع 
 U Z الرتب

P 

احتمالية 

 الخطأ

إختبار سرعة  -1

ودقة الضربة 

الرافعة )اللولبية( 

بوجه المضرب 

الخلفى للرد على 

 مهارة القطع

(4)ن= المميزة  6.54 26.44 4.44 

2.323 4.424 
(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

(4)ن= المميزةإختبار سرعة  -2  6.54 26.44 4.44 2.337 4.419 
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ودقة الضربة 

الرافعة )اللولبية( 

بوجه المضرب 

 للرد على الأمامى

 مهارة القطع

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

المجموعة المميزة وغير المميزة  فى جميـع متغيـرات البحـث وجود فروق دالة إحصائياً بين  (6)يتضح من الجدول
 الميارية ولصالح المميزة المميزة مما يدل عمى ان الاختيارات عمى درجة مقبولة من الصدق  .

 
(  7جدول )   

بطريقة مان  ة قيد البحثالمتغيرات البدنيفي المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروق بين 
 وتني 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب
مجموع 
 U Z الرتب

P 

 الخطأاحتمالية 

من الثبات الوثب -1 (4)ن= المميزة   6.54 24.44 4.44 
2.323 4.424 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

من  كجم 3دفع كرة طبية  -2
 الجانب الايمن

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 
2.323 4.424 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

من  كجم 3دفع كرة طبية  -3
 الجانب الايسر

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 
2.349 4.421 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

عمى مشط القدم الوقوف -4
 اليمنى

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 
2.349 4.421 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

الوقوف عمى مشط القدم -5
 اليسرى

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 2.349 
4.421 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

قوة ثبات عضلات الـ "  -6
" لمجسمكور   

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 2.428 4.415 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

( ث بطن.64) -7  

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 2.349 
4.421 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

.ظير( ث 64) -8  

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 2.349 
4.421 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 
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قوة عضلات الرجمين -9  
(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 2.349 

4.421 
(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

قوة عضلات الظير -14  

(4)ن= المميزة  6.54 24.44 4.44 2.349 

(4)ن= غير المميزة 4.421  2.54 14.44 

(4)ن= غير المميزة  2.54 14.44 

المجموعة المميزة وغير المميزة  فى جميع متغيرات البحث وجود فروق دالة إحصائياً بين ( 7)يتضح من جدول 
ولصالح المميزة المميزة مما يدل عمى ان الاختيارات عمى درجة مقبولة من الصدق  .البدنية   

 ثبات الاختبارات: -7
قام الباحث بحسـاب معامـل ثبـات الاختبـارات البدنيـة والمياريـة عـن طريـق تطبيـق الاختبـار ثـم اعـادة تطبيقـو مـرة  

  سنة. 15( ناشئين من ناشئى نادى قارون الرياضى بالفيوم تحت 4اخرى وذلك عمى عينة قواميا )
 

( 8جدول )   
(4المتغيرات البدنية قيد البحث ) ن=الثاني ( عمى  –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول   

  

 المتغيرات

 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

من الثبات الوثب -1  1.93 4.11972 1.9625 4.16132 4.987 

من الجانب  كجم 3دفع كرة طبية  -2
 الايمن

4.9975 4.74438 4.9725 4.74561 
4.993 

من الجانب  كجم 3دفع كرة طبية  -3
 الايسر

3.88 4.71833 3.885 4.72144 
4.995 

عمى مشط القدم اليمنىالوقوف  -4  5.415 1.23365 5.495 1.25487 4.997 

الوقوف عمى مشط القدم اليسرى -5  4.57 4.61714 4.3925 4.52226 4.996 

كورقوة ثبات عضلات الـ "  Core 6-  "
 لمجسم

42.5 16.58312 42.55 16.643 
4.992 

( ث بطن.64) -7  31 1.82574 32 1.82574 4.993 

.ظير( ث 64) -8  64.25 11.52895 61.25 11.47498 4.994 
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قوة عضلات الرجمين -9  73.7675 5.4929 73.5475 5.11173 4.994 

قوة عضلات الظير -14  63.7625 2.47322 63.6825 2.43355 4.995 

4.878( = 4.45ر الجدولية عند مستوي )  قيمة  

( أن معــاملات الارتبــاط بــين التطبيــق الأول والتطبيــق الثــاني لممتغيــرات البدنيــة قــد تراوحــت  8يتضــح مــن جــدول )
 ( مما يدل عمى ان ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة من الثبات . 4.999،  4.994بين )

 
 

( 9جدول )   
(4قيد البحث ) ن= المياريةالثاني ( عمى المتغيرات  –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول   

  

 المتغيرات

 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

إختبار سرعة ودقة الضربة  -1

بوجه المضرب  الرافعة )اللولبية(

 الخلفى للرد على مهارة القطع
16.3333 3.41149 17.6667 2.94392 

4.985 

إختبار سرعة ودقة الضربة  -2

الرافعة )اللولبية( بوجه المضرب 

مهارة القطع للرد على الأمامى  
24.5 2.47364 25.8333 2.31661 

4.937 

4.878( = 4.45قيمة ر الجدولية عند مستوي )  

قـد تراوحـت  المياريـة( أن معاملات الارتباط بـين التطبيـق الأول والتطبيـق الثـاني لممتغيـرات  9) يتضح من جدول
 ( مما يدل عمى ان ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة من الثبات . 4.985،  4.937بين )

 :البرنامج التدريبى -8
العام والإعداد البدنى الخـاص وتـدريبات يتضمن البرنامج التدريبى مجموعة من التمرينات لكل من الإعداد البدنى 

لتنميــة الميــارات الاساســية بالإضــافة إلــى تــدريبات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســم والــذى يبــدأ مــن الأســبوع الخــامس 
 وحتى الاسبوع الثانى عشر وتقوم المجموعة التجريبية بتنفيذ ىذا البرنامج.

 تحديد الصفات البدنية العامة والخاصة لناشئى تنس الطاولة  - أ

 .قام الباحث بعمل مسح مرجعى لتحديد أىم القدرات البدنية العامة والخاصة فى تنس الطاولة 

شهور 3  مدة البرنامج 
أسبوع 21 سابيعالأعدد    
وحدات أسبوعيا   4  عدد الوحدات التدريبية 
وحدة 44  عدد وحدات البرنامج 
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:العام  تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبى  -ب   

الخبراء وذلك تحديد المحددات الأساسية لهيكل البرنامج التدريبى الخاص قام الباحث بإستطلاع رأى      

: أسفرت النتائج عن التالي سنة 25بناشئى تنس الطاولة تحت   

ارتضي كما    -سبوع الأمرات تدريب في  ( 4)مراحل وعدد  ( 3)أسبوع وعدد  (21)ارتضي الباحث عدد   

.دقيقة ( 09)الباحث زمن الوحدة   

 : برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزى لمجسم لناشئى تنس الطاولة محتوى -جـ 
 ( تمرين .76اشتمل برنامج ثبات الجزء المركزى لمجسم المقترح ) -
تــدريبات بــالكرات الطبيــة  –تــدريبات بــالكرات السويســرية  –مقســمة عمــى ثلاثــة مراحــل ) تــدريبات بــوزن الجســم  -
 لاساتك المطاطية ( .وا
 ( وحدة تدريبية .24( أسابيع بواقع )8تنفيذ البرنامج )استغرق  -
 ( مرات اسبوعياً .3بمغ عدد مرات التدريب فى دورة الحمل التدريبية ) -
قـام الباحــث باســتخدام تـدريبات ثبــات الجــزء المركـزى لمجســم فــى تنميـة ميــارة الضــربة المولبيـة بــوجيى المضــرب  -

 الأمامى والخمفى
 بحيث تكون ثلاثة مراحل متدرجة المستوى  إلى Core stabilityبرامج الـ " كور استابميتى"قام الباحث بتقسيم  -

 (2( والمرحمة الثالثة )3والمرحمة الثانية ) سابيعأ (3) الأولى مرحمةالمدة 
، ونظرا لعدم برنامج التدريبى المقترحالثالثة لم قام الباحث بتحديد الاىداف الخاصة بكل مرحمة من مراحل -
تحت وصغر سن افراد العينة  من قبل، Core stabilityخضاع عينة البحث لمبرامج الـ " كور استابميتى" ا
فقد اختار الباحث المرحمة الاولى من برامج الـ " كور  البرنامج خلال فترة الاعداد لمفريق،ق ،وتطبي(سنة14-15)

والتى تعتمد عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الارضية، ثم التدرج فى شدة  Core stabilityاستابميتى" 
 ( 11التدريبات من خلال تقميل مساحة الارتكاز عمى الارض.جدول ) 

فالمرحمة  إلى عدة مراحل من السيل إلى الصعب، Core stabilityحيث تتدرج برامج الـ " كور استابميتى"  - 
عمى وزن الجسم والعمل ضد الجاذبية الارضية ثم تقميل مساحة الارتكاز عمى الارض الاولى من البرنامج تعتمد 

     ثم المرحمة الثالثة استخدام تمرينات (Swiss ball )  ثم تاتى المرحمة الثانية بأستخدام وسائل مساعدة مثل
( Medians ball)  والاساتك المطاطية  اجيزة الاثقالواستخدام. 

 (  11جدول ) 

 المقترح Core stabilityالاهداف الخاصة لكل مرحلة من برنامج الـ " كور استابليتى" 

مهارى –إعداد بدنى  ساسيةلأالعناصر ا   
أقصى –عالى  –متوسط  حمال التدريبيةالأ   
 تشكيل دورة الحمل 1:2
دقيقة 09  زمن الوحدة التدريبية 

دقيقة 4319  
 
 

 

 إجمالي زمن البرنامج
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 حطبيق حجزبت البحث: -9

 (21جذول )

 
 الخىسيع الشمنً للقياص القبلً والبزنامج الخذريبً المقخزح والقياص البعذي 

 إلى من المدة الاجراء
 5/3/2421 3/3/2421 ( يوم3) القياس القبمى لمتغيرات العناصر البدنية -1
 2/4/2421 6/3/2421 ( اسابيع4) المرحمة الاولى لمبرنامج -3
 7/5/2421 3/4/2421 اسابيع( 5) المرحمة الثانية لمبرنامج -5
 28/5/2421 8/5/2421 ( اسابيع3) المرحمة الثالثة لمبرنامج-7
 1/6/2421 34/5/2421 ( يوم2) القياس البعدى لمتغيرات العناصر البدنية -8

 
 أجراء المعالجة الإحصائية لنتائج القياسات. -9

 SSPS الحاسب الآلى  قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائيا  باستخدام برنامج 

  باستخدام التحليلات الإحصائية التالية:
 Arithmetic meaالمتوسط الحسابى  -

 Medium الوسيط -

 Standard deviation الانحراف المعيارى -
 Spearman معامل الارتباط لسبيرمان -

 صدق التمايز -
 Coefficient of Skewness معامل الإلتواء -
 ادلالة الفروقإختبار ويمككسون  -
 المحسوبة )مان ويتنى (  (Uقيمة ) -
 
 
 
 
 

 المرحلة الثالثة المرحلة الثانية المرحلة الأولى المتغيرات

الأسبوع الخامس إلى الاسبوع  الفترة
 السابع

الأسبوع الثامن إلى الاسبوع 
 العاشر

الأسبوع الحادى عشر إلى 
 الاسبوع الثانى عشر

 أسابيع 1 أسابيع 3 أسابيع 3 عدد الاسابيع

 وحدات أسبوعية 3 وحدات أسبوعية 3 وحدات أسبوعية 3 عدد الوحدات

 دقيقة29-25 دقيقة29-25 دقيقة29 -25 زمن التمرينات

 بعد فترة  الإحماء بعد فترة  الإحماء بعد فترة  الإحماء موعد التنفيذ

العضلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالات 

 المقصودة

اللابطن  تمرينات لتقوية عضلالات

وعضلالالالالالالالات الظهلالالالالالالار والأليلالالالالالالاة 

 وعضلات الجذع والقدمين

تمرينلالالالاات لتنميلالالالاة التوافلالالالا  والقلالالالاوة 

وثبلالالاات لعضلالالالات اللالالابطن والظهلالالار 

 والألية.

تمرينلالالاات لزيلالالاادة التوافلالالا  والقلالالاوة  

وثبلالاات لعضلالالات اللالابطن والظهلالارو 

 والألية بشدة اعلى. 
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 عزض ومناقشت النخائج

 عزض النخائج -أولا : 

 ( 13جدول  ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات الميارية قيد البحث

 (6) ن =   .بطريقة ويمكسون 
متوسط  القياس المتغيرات

 الرتب
 مج القيم  القيم الاتجاه

 zقيمة 
P  احتمالية

 الخطأ
إخخبار طزعت ودقت الضزبت  -2

الزافعت )اللىلبيت( بىجه 

المضزب الخلفً للزد علً 

 مهارة القطع

 4.44 4 - 4.44 القبمي
2.226 4.426 

 21.44 6 + 3.54 البعدي
إخخبار طزعت ودقت الضزبت  -1

الزافعت )اللىلبيت( بىجه 

 للزد علً الأمامًالمضزب 

 القطع مهارة

 4.44 4 - 4.44 القبمي
 21.44 6 + 3.54 البعدي 4.427 2.214

 21.44 6 + 3.54 البعدي

ـــع  13يتضـــح مـــن الجـــدول )  ـــي والبعـــدي عمـــي جمي ـــين القياســـين القبم ـــة احصـــائيا ب (  وجـــود فـــروق دال
 المتغيرات الميارية  ولصالح القياس البعدي.

 ( 14جدول ) 
  البعدي فى المتغيرات الميارية قيد البحث –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 

 (6)ن= 
متوسط القياس  المتغيرات

 القبمي
متوسط القياس 

 البعدي
 نسبة التغير

إخخبار طزعت ودقت الضزبت الزافعت )اللىلبيت( بىجه المضزب  -2

 23.3 17.6667 14.3333 الخلفً للزد علً مهارة القطع
إخخبار طزعت ودقت الضزبت الزافعت )اللىلبيت( بىجه المضزب  -1

 13.7 26.3333 23.1667 مهارة القطع للزد علً الأمامً

( ان نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدي فى المتغيرات الميارية  قيد  14يتضح من جدول ) 
 ( 23.3(  ، )13.7البحث قد تراوحت ما بين  )

 ( 15جدول  )  
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 (6) ن =   .بطريقة ويمكسون 



 05 

متوسط  القياس المتغيرات
 الرتب

 مج القيم  القيم الاتجاه
 zقيمة 

P  احتمالية
 الخطأ

 6.44 1 - 6.44 القبمي من الثبات الوثب -1
4.943 4.345 

 15.44 5 + 3.44 البعدي
من  كجم 3دفع كرة طبية  -2

 الجانب الايمن

 4.44 4 - 4.44 القبمي
2.241 4.428 

 21.4 6 + 3.54 البعدي
من  كجم 3دفع كرة طبية  -3

 الجانب الايسر

 4.44 4 - 4.44 القبمي
2.241 4.428 

 21.4 6 + 3.54 البعدي
عمى مشط القدم الوقوف  -4

 اليمنى

 4.44 4 - 4.44 القبمي
2.241 4.428 

 21.4 6 + 3.54 البعدي
الوقوف عمى مشط القدم  -5

 اليسرى

 4.44 4 - 4.44 القبمي
2.241 4.428 

 21.4 6 + 3.54 البعدي
قوة ثبات عضلات الـ "  -6

 " لمجسمCoreكور

 4.44 4 - 4.44 القبمي
2.232 4.426 

 21.4 6 + 3.54 البعدي

 ( ث بطن.64) -7
 4.44 4 - 4.44 القبمي

2.247 4.427 
 21.4 6 + 3.54 البعدي

 .ظير( ث 64) -8
 4.44 4 - 4.44 القبمي

2.247 4.427 
 21.4 6 + 3.54 البعدي

 4.44 4 - 4.44 القبمي قوة عضلات الرجمين -9
2.241 4.428 

 21.4 6 + 3.54 البعدي

 4.44 4 - 4.44 القبمي قوة عضلات الظير -14
2.241 4.428 

 21.4 6 + 3.54 البعدي
(  وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعـدي فـى جميـع متغيـرات  15يتضح من الجدول ) 

 دوران الجـذع الـى الجانـبمـن الثبـات واختبـار  الوثـبالبحث البدنية  وفى اتجاه القيـاس البعـدي فيمـا عـدا اختبـار  
 الأيسر.

 ( 16جدول ) 
 المتغيرات البدنية قيد البحث البعدي فى  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 

 (6)ن= 
متوسط القياس  المتغيرات

 القبمي
متوسط القياس 

 البعدي
 نسبة التغير

 5.4 2.2317 2.1183 من الثبات الوثب -1

 23.2 6.4167 5.1817 من الجانب الايمن كجم 3دفع كرة طبية  -2

 3..3 5.545 4.4483 من الجانب الايسر كجم 3دفع كرة طبية  -3

 41.4 8.4883 5.7417 عمى مشط القدم اليمنىالوقوف  -4

 41.2 5.455 3.8483 الوقوف عمى مشط القدم اليسرى -5
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 2..11 52.5 24.1667 " لمجسمCoreقوة ثبات عضلات الـ " كور -6

 35.1 43 31.8333 ( ث بطن.64) -7

 12.2 74.8333 63.3333 .ظير( ث 64) -8

 ... 87.81 81.5517 الرجمينقوة عضلات  -9

 ..4 77.1 74.2833 قوة عضلات الظير -14

( ان نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدي فى المتغيرات البدنية  قيد البحث 16يتضح من جدول )
 ( 117.2(  ، )2.8قد تراوحت ما بين  )

 
   مناقشة النتائج ثانيا  :

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة  الذي ينص علً" الاول الفزضنخائج مناقشت  -0
 التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين القياســين القبمــي والبعــدي فــى جميــع متغيــرات إلــى  (15ويشــير جــدول) 
القردرة   -قوة عضلات الرجلين والظهر   -التوازن  -coreعضلات منطقة "الـ كور ) قوة ثبات البحث البدنية  

تجـاه إوفـى الرشراقة (  -مرونة العمرود الفقرر    -التحمل العضلى للعضلات البطن والظهر  -العضلية للذراعين 
 الأيسر. دوران الجذع الى الجانبختبار ا  من الثبات و  الوثب فيما عدا إختبار القياس البعدي

المتوسط الحسابى لمقياس البعدى فى جميع المتغيرات أفضل من المتوسط أن  (16ويشير الجدول)
نسب التغير بين القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات البدنية  قيد البحث قد تراوحت  الحسابى لمقياس القبمى و

 (. 117.2(  ، )2.8ما بين  )
التـى  اشـارت نتائجيـا  (5()2412)عمى محمد عمى حسونةوتتفق تمك النتائج مع نتائج دراسة كلا من 

" لمجســــم لصــــالح المجموعــــة Coreإلــــى وجــــود فــــروق احصــــائيا فــــى القيــــاس البعــــدى لثبــــات عضــــلات الـــــ " كــــور
( شـــيور بتطبيـــق بـــرامج تـــدريبى لثبـــات 3التجريبيـــة،وذلك بعـــد قيـــام المجموعـــة التجريبيـــة)لاعبى كـــرة قـــدم( لمـــدة )

ـــ " كــور )  محمــد حامــد محمــد فيمــىوتتفــق تمــك النتــائج عمــى مــا جــاء بدراســة كــلا  ، " لمجســمCoreعضــلات ال
 coreالتعرف عمى تأثير برنامج تدريبى مقترح بتمرينـات كـور اسـتابميتي  ىىدفت الدراسة إلحيث ( 8)(  2413

stability عمـــى بعـــض عناصـــر المياقـــة البدنيـــة لناشـــئات كـــرة الســـمة خـــلال فتـــرة الإعـــداد المتمثمـــة فـــى )ثبـــات قـــوة 
وأشــارت الدراسـة إلــى أن ىنـاك فــروق  ، الإتـزان ( –القـوة العضــمية لظيـر والــرجمين –"  coreعضـلات الــ " كــور 

ودراســة وائــل )لاعبات كــرة ســمة( دالــة إحصــائياً بــين المجمــوعتين فــي القبــاس البعــدى لصــالح المجموعــة التجريبيــة
وأظيرت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمـى والقيـاس  (12م( ) 2418سيد رجب إبراىيم)

البعدى لصالح القياس البعدى لمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وأن البرنـامج المقتـرح 
محمــود ودراســة  رة اليــدأكثــر فاعميــة مــن البرنــامج العــادى فــى تحســين متغيــرات ميــارة التصــويب بالوثــب لناشــئى كــ

التى أشارت نتائجيا الى وجود فروق دالـة أحصـائية بـين المجمـوعتين فـى القيـاس  (14) (2416شفيق محمود )
بعـــد تطبيـــق البرنـــامج الخـــاص بتمرينـــات ثبـــات الجـــزء ( (،  حة)لاعبى ســـباالبعـــدى لصـــالح المجموعـــة التجربيبـــة
ــدين رســلان) ودراســة،اســبوع  12المركــزى لمجســم واليبيوكســيك لمــدة  وكانــت أىــم  (9( ) 2416محمــد جمــال ال

وليـد محمـد  ودراسة )لاعبات كرة سـمة( ،النتائج أن ىناك تحسن فى القدرات البدنية والقدرات الميارية قيد الدراسة
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وكانت من اىم نتائج الدراسة ان البرنامج التـدريبى المقتـرح أثـر إيجابيـاً فـى تطـوير القـدرات  (14)(2418حسن )
 )لاعبى كرة طائرة(.البدنية وبعض الميارات اليجومية

حيث قام الباحث بتقسيم البرنـامج التـدريبى المقتـرح الـى ثـلاث مراحـل رئيسـية  لكـل مرحمـة اىـدافيا الخاصـة       
تيـــدف المرحمـــة الاولـــى الـــى تمرينـــات لتقويـــة عضـــلات الـــبطن وعضـــلات الظيـــر والأليـــة (،حيـــث 11)جـــدول بيـــا 

" كما فى تمـارين Coreتعتمد كميا عمى الحركة وتنمية عضلات الـ " كور ن( تمري36وتحتوى تمك المرحمة عمى )
 .وتنمية التوافق بين حركات الذراعين والرجمين  (43( و )41( و ) 34: )(1ارقام )

ــة الثانيــة الــى تمرينــات لتنميــة التوافــق والقــوة وثبــات لعضــلات الــبطن والظيروالأليــة وتحتــوى تمــك وتيــدف الم  رحم
" Coreعمـــى الحركـــة وتنميـــة عضـــلات الــــ " كـــور (جميعيـــا تعتمـــد62: ) (45ن أرقـــام )( تمـــري16المرحمـــة عمـــى )

تمرينـات  ومنيـا" Coreعمى التوافق بين حركات الذراعين والرجمين من خلال عضلات الـ " كـور وايعتمد وجميعيا
 ." Coreتعتمد عمى الانقباض العضمى الثابت لجميع عضلات الـ " كور

بينما تيدف المرحمة الثالثة الـى تمرينـات لزيـادة التوافـق والقـوة وثبـات لعضـلات الـبطن والظيـر والأليـة بشـدة       
" Coreنقباض العضـمى الثابـت لجميـع عضـلات الــ " كـور( تمرين تمرينات تعتمد عمى الإ14وتحتوى عمى) عمىأ

 .( 76(: )63من ) ارقام لال صغر مساحة الارتكاز كما فى تمارينعمى من خأذات شدة 
قوة ثبات  واستدل الباحث من خلال الزيادة فى نسب التحسن لافراد المجموعة التجريبية فى كلا من 

ثبات الجزء المركزى تمرينات إلى قدرة البرنامج المقترح ل القياس البعدىلصالح  " لمجسمCoreعضلات الـ " كور
عمى زيادة )استقرار( ثبات العمود الفقرى من خلال تحسن تنمية قوة ثبات العضلات  Core stability لمجسم

 .المحيطة بو
مـع اىـداف فتـرة  Core stabilityكور اسـتابميتى" ـ " الباحث عمى اتفاق اىداف برنامج ال توصلوبذلك 

تنمية القوة والتوازن العضـمى لاغمـب عضـلات الجسـم من حيث  تنس الطاولةالاعداد من برنامج الاعداد للاعبين 
 .بصورة عامة والحماية من الاصابات

ى والبعدى لممجموعة توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبم الفزض الثانً الذي ينص علً"مناقشت نخائج  -2
( لصالح القياس ية بوجيى المضرب الأمامى والخمفىالضربة المولبالتجريبية فى المتغيرات الميارية قيد البحث )

ان المتوسط الحسابى لمقياس البعدى لجميع المتغيرات الميارية  أفضل من (  14يتضح من جدول )  " كماالبعدى
التغير بين القياسات القبمية والبعدي فى المتغيرات الميارية  قيد البحث نسب المتوسط الحسابى لمقياس القبمى و 

 ( 23.3(  ، )13.7قد تراوحت ما بين  )
ية الضربة المولب)ممايشير الى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى فى المتغيرات الميارية 

 .( لصالح القياس البعدىبوجيى المضرب الأمامى والخمفى

وتشير نتائج الدراسة إلى أن saeterbakken(2411)(21 )ستربكين وتتفق تمك النتائج مع كلا من دراسة 
ىناك زيادة دالة إحصائياً بين أقصى سرعة التصويب لمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة ، وأن تقوية 

لأعمى سرعة دوران أثناء الحركات وزيادة ثبات منطقة القطنية والحوض )أسفل الظير( تساىم فى الوصول 
مكانية الإرتقاء بالتمرينات التخصصية لأعمى  الدائرية فى كرة اليد، وأن ىذا البرنامج يساعد في زيادة إنتاج القوة وا 

 Chris sharrock&Othersودراسة كريس شارول وآخرون  ، مستوى فى الأنشطة المختمفة
وأظيرت النتائج وجود علاقة إيجابية بين ثبات الجزء المركزى لمجسم والأداء ، وأوصت الدراسة  (17)(2411)
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إلى ضرورة وجود المزيد من الدراسات المستقبمية إلى معرفة التدريبات التخصصية لتدريبات ثبات الجزء المركزى 
وأشارت الدراسة  Others&Okada (2411)(24)ودراسة أوكادا وآخرون  ،لمجسم اليامة للألعاب الفردية 

إلى أىمية استخدام تمرينات الجزء المركزى لمجسم وبين الحركة الفنية والأداء الرياضي ، وأشارت الدراسة إلى 
حيث Justin  (2412 )(18 )قام جوستين  ، أىمية استخدام تمرينات الجزء المركزي فى برامج المياقة البدنية

" ذات تأثير ىام وفعال فى قدرة الرياضى عمى توليد ونقل coreتوصمت الدراسة إلى أن قوة عضلات الـ"كور 
" ىى مركز سمسة الحركات لمجسم ويجب التركيز عمى  coreالقوى للأطراف الرياضى وتعتبر منطقة الـ "كور 

حيث ىدفت الدراسة إلى ( 11)(2413ودراسة محمود عبد المحسن ناجى ) تنميتيا وفقاً لبرامج عممية مقننة.
ع )متعدد المستويات( للاعبى الكرة الطائرة ومعرفة تأثيره عمى أداء كلا من بعض ذتصميم برنامج لتدريبات الج

المتغيرات البدنية ) قوة وثبات عضلات الجذع ، الجموس من الرقود ، رفع الرجمين عالياً ( وعمى بعض 
ائط الصد ،  الضرب الساحق ، الضرب القطرى ، الضرب الخططى ( ، المتغيرات الميارية مثل ) تكرار ح

(لاعب كرة طائرة تم إختيارىم بين 24استخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة عمدية قواميا مكون من )
( سنة ، تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين إحدىما ضابطة والأخرى تجريبية ، واعتمد الباحث عمى 15-16)

لإختبارات لجمع البيانات ، وأشارت نتائج الدراسة إلى أنو توجد فروق إحصائياً بين المجموعتين فى بعض ا
خالد عبد القادر عبد الوىاب  دراسة ،القياس البعدى لجميع متغيرات الدراسة لصالح المجموعة التجريبية

بإستخدام تمرينات قوة وثبات مركز ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبى مقترح  (3)(2414)
الجسم عمى نسبة التصويب فى كرة السمة ، عمى بعض المتغيرات البدنية مثل ) إختبار قوة وثبات الجزى 
 5المركزى لمجسم ، إختبار البطن ،  الوثب العمودى ( وبعض المتغيرات الميارية مثل ) التصويب من خلال 

( لاعب كرة سمة تم 38التجربيى عمى عينة عمدية قواميا مكون من ) أوضاع مختمفة ( استخدم الباحث المنيج
( سنة ، تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين إحدىما ضابطة والأخرى تجريبية ، واعتمد 16-15إختيارىم بين )

الباحث عمى بعض الإختبارات لجمع البيانات ، وأشارت نتائج الدراسة إلى أنو توجد فروق إحصائياً بين 
 ، مجموعتين فى القياس البعدى لصالح المجموعة التجريبيةال

بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات الميارية  ويرجع الباحث ىذة الفروق الدالة إحصائياً  
الى التاثير الإيجابى  ( لصالح القياس البعدىية بوجيى المضرب الأمامى والخمفىالضربة المولبقيد البحث )

لمبرنامج التجريبى المقترح ومايحتوية من تمرينات متنوعة ساىمت فى تنمية القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 
عضلات الجزء المركزى لمجسم من مقاومات كبيرة ، حيث أدى ىذا التحسن الى  وذلك من خلال ماتتعرض لو
 تطوير المتغيرات الميارية 

 -لتوصيات :وا الاستنتاجات

 : الأستنتاجات أولا  : 
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 الأسـتنتاجاتوفروض البحث توصـل الباحـث إلـى ىداف البحث أظيرتو نتائج البحث وفى ضوء أستنادا إلى ما أ
 التالية:

لممجموعــة فــروق التحســن تمرينــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســم بإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرحأظيــر  -1
" بالجســـم فـــى Coreمتغيـــر قـــوة عضـــلات الــــ "كـــوربـــين متوســـطى القياســـين القبمـــى والبعـــدى فـــى  التجريبيــة 

  . (%117.2القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )

لممجموعـة فـروق التحسـن  تمرينات ثبـات الجـزء المركـزى لمجسـمبإستخدام  البرنامج التدريبي المقترح أظيرت -2
متغيـر التحمـل العضـمى لعضـلات الـبطن فـى القيـاس بين متوسطى القياسين القبمـى والبعـدى فـى  التجريبية 

  %( .35.1البعدى وكانت نسبة التحسن )

لممجموعــة فــروق التحســن  تمرينــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســمبإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرح أظيــر -3
متغيـر التحمـل العضـمى لعضـلات الظيـر فـى القيـاس ى فـى بين متوسطى القياسين القبمى والبعد التجريبية 

  %( .18.2البعدى وكانت نسبة التحسن )

لممجموعــة فــروق التحســن تمرينــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســم بإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرحأظيــر  -4
فــى القيــاس البعــدى متغيــر القــدرة العضــمية لمــرجمين بــين متوســطى القياســين القبمــى والبعــدى فــى  التجريبيــة 

  %( .5.4وكانت نسبة التحسن )

لممجموعــة فــروق التحســن تمرينــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســم بإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرحأظيــر  -5
 3متغيــر القــدرة العضــمية لمــذراعين) دفــع كــرة طبيــة بــين متوســطى القياســين القبمــى والبعــدى فــى  التجريبيــة 

  %( .23.8فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )كجم من الجانب الايمن( 

لممجموعــة فــروق التحســن تمرينــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســم بإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرحأظيــر  -6
 3متغيــر القــدرة العضــمية لمــذراعين) دفــع كــرة طبيــة بــين متوســطى القياســين القبمــى والبعــدى فــى  التجريبيــة 

  %( .37.1فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن ) كجم من الجانب الأيسر(

لممجموعة فروق التحسن تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم بإستخدام  البرنامج التدريبي المقترحأظير  -7
متغير قوة عضلات الظير فى القياس البعدى وكانت بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى  التجريبية 

 %( .9.7نسبة التحسن )

لممجموعــة فــروق التحســن  تمرينــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســمبإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرح أظيــر -8
متغيــر قـــوة عضــلات الـــرجمين فــى القيـــاس البعـــدى بـــين متوســطى القياســـين القبمــى والبعـــدى فـــى  التجريبيــة 

  %( .7.7وكانت نسبة التحسن )

لممجموعــة فــروق التحســن نــات ثبــات الجــزء المركــزى لمجســم تمريبإســتخدام  البرنــامج التــدريبي المقتــرحأظيــر  -9
متغير التوازن )الوقوف عمـى مشـط قـدم الرجـل اليمنـى بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى  التجريبية 

  %( .41.9( فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )

لممجموعـة فروق التحسـن تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم بإستخدام  البرنامج التدريبي المقترحأظير  -14
متغيـــر التـــوازن )الوقـــوف عمـــى مشـــط قـــدم الرجـــل بـــين متوســـطى القياســـين القبمـــى والبعـــدى فـــى  التجريبيـــة 

  .%(41.8الأيسرى ( فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )
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لممجموعـة فروق التحسـن المركزى لمجسم  تمرينات ثبات الجزءبإستخدام  البرنامج التدريبي المقترحأظير  -11
القيـاس فـى  المضـرب الأمـامى  الضربة المولبيـة بوجـوبين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى  التجريبية 

 .% (23.3البعدى وكانت نسبة التحسن ) 
جموعـة لممفروق التحسـن تمرينات ثبات الجزء المركزى لمجسم بإستخدام  البرنامج التدريبي المقترحأظير  -12

القيـاس فـى  الضـربة المولبيـة بوجـو المضـرب الخمفـى بين متوسطى القياسـين القبمـى والبعـدى فـى  التجريبية 
 .% (13.7البعدى وكانت نسبة التحسن ) 

 
 
 
 
 

 ثانيا  : التوصيات: 
 البحث التى تم التوصل الييا،يوصى الباحث بما يمى:فى ضوء ما أسفرت عنو نتائج 

ضــمن محتويــات التخطــيط  Core stability ثبــات الجــزء المركــزى لمجســمىتمـام بتطبيــق برنــامج تمرينــات الإ -1
 .لناشئين تنس الطاولة لما لو من تأثير إيجابى عمى تحسين مستوى الأداء الميارىعداد لفترة الأ

 اضـافيةالمصـور كواجبـات  Core stability ثبات الجزء المركـزى لمجسـمستخدام برامج تمرينات الـ إمكانية إ -2
 قتصاد فى الوقت والجيد.لوحدة التدريبية،مما يعمل عمى الأخارج ا

 Core stability" ثبات الجزء المركزى لمجسمستخدام تمرينات الـ " ة اإجراء دراسات متشابية عمى إمكاني -3
-ما قبل المنافسة-د الخاصعداالتوافق( فى فترات )الأ-السرعة)عمى القدرات البدنية الخاصة بتنس الطاولة 

 المنافسة(.
عمى تنمية  Core stabilityإجراء دراسات متشابية عمى إمكانية استخدام تمرينات الـ " كور استابميتى"  -4

 والمرتبطة بطبيعة العمل العضمى.بتنس الطاولة الخاصة  الأخرى بعض القدرات الميارية
من خلال  Core stability" ات الجزء المركزى لمجسمالتوجية والارشاد نحو ضرورة الإىتمام بتمرينات ثب -5

 التواصل مع المجنة الفنية بالاتحاد المصرى لتنس الطاولة.

 

 العزبيت والأجنبيت ومىاقع الإنخزنج: قائمت المزاجع

  

 فسيولوجيا التدريب والرياضة،دار الفكر العربي،:  
القاىرة.  ،1ط  

  م(2443أبوالعلا أحمد عبدالفتاح) -1

     .الإسكندرية، منسأة المعارف ، : المرجع فى تنس الطاولة 
 

  سموى عزالدين  إلين وديع فرج ، -2
(                                  م2442فكرى)  

تأثير تمرينات قوة وثبات مركز الجسم عاى نسبة : 
التصويب بالوثب لناشئ كرة السمة ، رسالة ماجستير غير 

التربية الرياضية بنين بالقاىرة ،جامعة حموان منشورة ، كمية 
. 
 

(م2414خالد عبدالقادر عبدالوىاب) -3  
 

تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم  -: تدريب الأثقال   م(2445)عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب -4
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 التدريبى التدريبية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.
الجزء المركزى لمجسم عمى تأثير برنامج تمرينات ثبات  :

غير ، رسالة دكتوراه  بعض المتغيرات الصحية لمرياضيين
منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم ، جامعة 

 .حموان
 

م(2412عمى محـمد عمى حسونة) -5  

: منظومة التدريب الحديث )النظرية والتطبيق(،دار أبو 
                                           المجد لمطباعة والنشر، القاىرة.

  م(2413)عويس الجبالى، تامرالجبالى -6

مركز ، : الأسس العممية فى تنس الطاولة وطرق القياس 
 .الزقازيق، ايات لمطباعة والكمبيوتر

 
 

م(2447محـمد أحمد عبدالله) -7  

: تأثير تمرينات الكور استابميتي عمى تنمية بعض 
،  إنتاج عممى منشور تابدنية لناشئات كرة السمة،العناصر 

المجمة العممية لمتربية وعموم الرياضة، كمية التربية 
 ، جامعة حموان  .الرياضية بنين 

 

م(2413محـمد حامد محمد فيمى) -8  

تأثير استخدام بعض تمرينات ثبات الجذع عمى تحسين  :
دقة التصويب بالوثب خلال مواقف المعب وبعض عناصر 
المياقة البدنية لناشئى كرة السمة، إنتاج عممى منشور، 
المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضية، كمية التربية 

 الرياضية لمبنين باليرم ، جامعة حموان.
 

م( 2416دين رسلان)محمد جمال ال -9  

الجزء المركزى لمجسم : تأثير برنامج لتمرينات 
واليبيوكسيك عمى تطوير بعض عناصر المياقة 

، رسالة ماجيستير الفسيولوجية والبدنية لمسباحين الناشيئين
غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة ، 

 جامعة حموان .
 

م(2416محمود شفيق محمود فرج) -14  

تأثير برنامج تدريبى )متعدد المستويات ( لعضلات  :
ع عمى بعض المتغيرات البدنية وأداء ميارتى حائط ذالج

،رسالة  الصد والضرب الساحق فى كرة الطائرة
ماجيسترغير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة 

 ، جامعة حموان .
 

  م(2413محمود عبدالمحسن ناجى) -11

تأثير تمرينات قوة وثبات مركز الجسم عمى بعض : 
متغيرات التصويب بالوثب لمناشئى كرة اليد،رسالة ماجستير 
 منشورة،كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم ،جامعة حموان.

 

م(2418وائل سيد رجب إبراىيم) -12  



 22 

فاعمية التدريبات البالستية فى تطوير القدرات الحركية  :
منشورة،  إنتاج عممى، الأساسية لدى لاعبى تنس الطاولة

كمية التربية ،  المؤتمر الدولي لعموم الرياضة والصحة
 .أسيوطجامعة الرياضية ،

 

  م(2415ولاء الدين عمى عبد العزيز) -13

الجسم عمى بعض فعالية برنامج تدريبى لثبات مركز : 
القدرات البدنية والميارات اليجومية للاعبى الكرة الطائرة، 
رسالة ماجستير منشورة ،كمية التربية الرياضية لمبنين 

 باليرم، جامعة حموان.
 

 

م(2418وليد محمد حسن) -14  
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