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Abstract 

The importance of research is evident in the use of Core Muscles using some training tools to 

try to upgrade the momentary strength of the central part of the body, and the study aimed to 

determine the effect of Core Muscle training on instantaneous strength in the center region of 

the body. Higher volleyball hitting and serving abilities. Researchers applied the experimental 

curriculum and adhered to the design of a single experimental group. Curacy of the serving and 

spiking skills Because of their essential role in deciding matches. Represents the search 

community with players from Wasit governorate clubs for the (48) players grouped into four 

clubs. Researchers chose Al Hay Sports Club at random, and the sample size was 12 players, 

accounting for 25% of the overall research community. Core Muscle exercises designed by the 

researchers were administered to the experimental group for 8 weeks, with three training units 

per week. The tests were carried out following the experiment, and the statistical data was 

analyzed using the SPSS system. Researchers have concluded that Core muscle exercises have 

a positive impact on the development of the momentary strength of the central part of the body 

and the accuracy of the serving and crushing hitting skills of advanced volleyball players. 
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الإرسال  ( في القوة اللحظية للجزء المركزي للجسم ودقة مهارتي (Core Musclesأثر تمرينات 
 والضرب الساحق بالكرة الطائرة للمتقدمين 

 1م.م حسنين عامر جلال، 1، م.م محمد عبد الحسين مجلي*,1م.م علي ناجي جبري

 ، العراقالبدنية وعلوم الرياضةكلية التربية  ,  واسط معة جا1

 alin.jabbri633@uowasit.edu.iqالبريد الالكتروني للمؤلف المراسل: *

 

 

  الخلاصة

لمحاولة الارتقاء   الأدوات والوسائل التدريبيةستعمال بعض  إب( (Core Musclesتمرينات  اهمية البحث في استخدام    تتضح

ا من دور اساسي ومهم في  ملما له  القوة اللحظية للجزء المركزي للجسم ودقة مهارتي الارسال والضرب الساحقبمستوى  

اثر تمرينات  مبارياتالحسم   التعرف على  الى  الدراسة  المركزي (Core Muscles، وهدفت  للجزء  اللحظية  القوة  ( في 

للمتقدمين،   الطائرة  بالكرة  الساحق  الإرسال والضرب  واتبع   ونالباحث  خدماستللجسم ومهارتي  التجريبي  تصميم   واالمنهج 

الواحدة   التجريبية  بالمجموعة  البحث  تمثل مجتمع  والبعدي،  القبلي  الاختبارين  واسطفي    أندية  لاعبيذو  بالكرة    محافظة 

ثون نادي الحي الرياضي عشوائيا وكان اختار الباح( اندية،  4موزعين على )  ( لاعب48البالغ عددهم )   الطائرة للمتقدمين

( المعدة  (Core Muscles، تم تطبيق تمرينات  بحث الكلي%( من مجتمع ال25, إذ بلغت نسبة العينة )لاعبا    (12)  عدد لاعبيه

الباحثين على المجموعة التجريبية لمدة ) وبعد الانتهاء منها تم  ( وحدات تدريبية لكل اسبوع،  3( اسابيع بواقع )8من قبل 

ب الاحصائية  البيانات  ومعالجة  البعدية  الاختبارات  )  إستخداماجراء  الباحثون  (،  spssنظام   Coreمرينات  تلان  استنتج 

Muscles))    القوة اللحظية للجزء المركزي للجسم ودقة مهارتي الارسال والضرب الساحق لدى اثرا  ايجابيا في تطوير 

 لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين. 

 

 .القوة اللحظية ,الإرسال   ,الساحق  الضرب ,التدريب الأساسي الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1

عصفرنا الحالي بالتغير والتطور السفريع في جميع جوانب الحياة ومجالاتها وخا فة المجال الرياضفي الاي نال يتصف  

تطورا  ملحوظا  وكبيرا  إذ أ فبحت شفهدت الالعاب الرياضفية ومنها الكرة الطائرة العناية والاهتمام البالغ من اغلب دول العالم ف

الآن وفي العديد من دول العالم تحتل مراتب متقدمة من حيث ممارسففتها وجاب أعداد كبيرة من اللاعبين والجماهير لما تمتاز  

 به من تنافس عال وإيقاعات سريعة وتبادلات مستمرة بين المهارات الهجومية والدفاعية.

ان هاا التطور جاء نتيجة الدراسففات والابحاا العلمية التي قام بها المختصففين لمعالجة المشففاكل والعقبات التي تواجههم  

بشكل علمي ومدروس لتطوير اداء اللاعبين والو ول بهم الى المستويات الرياضية العالية سواء عن طريق استخدام الاجهزة  

 ة المؤثرة التي تحقق الهدف بأقصر وقت واقل جهد وتكلفة. الرياضية الحديثة او التمرينات الحديث

من التمرينفات الحفديثفة المهمفة في منفاهج تفدريفب الكرة الطفائرة لأنهفا تهتم بتطوير    Core Musclesتمرينفات  وتعفد  

عضفلات مركز الجسفم )الجاع( التي تعد حلقة الو فل بين الأطراف العليا والسففلى، كما ان اغلب المهارات او الحركات التي 

اذ تعد هاتين المهارتين من ال والضفرب السفاحق، ينفاها اللاعب اثناء المباراة تعتمد على كفاءة هاه العضفلات كمهارتي الإرسف 

اهم المهفارات الاسففففاسففففيفة التي من خلالهمفا يتحقق الفوز, ممفا يوجفب على العفاملين والخبراء في هفاا المجفال اعتمفاد المنفاهج 

ة التعرف على  والتمرينات الحديثة من جهة، والتعرف على مسففففتويات اللاعبين وقدراتهم )البدنية والمهارية( التي تتيح إمكاني

 معدلات تطورهم من جهة اخرى.

بإسفففتعمال بعض الأدوات والوسفففائل التدريبية   Muscles Coreمما تقدم تتضفففح اهمية البحث في اسفففتخدام تمرينات  

لمحاولة الارتقاء بمسففتوى القوة اللحظية للجزء المركزي للجسففم ودقة مهارتي الارسففال والضففرب السففاحق لما لهما من دور 

 .اساسي ومهم في المباريات

 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: – 2

المجموعففة التجريبيففة الواحففدة ذو الاختبففارين القبلففي اسففتخدم البففاحثون المففنهج التجريبففي واتبعففوا تصففميم 

( 48تمثففل مجتمففع البحففث بلاعبففي أنديففة فففي محافظففة واسففط بففالكرة الطففائرة للمتقففدمين البففالغ عففددهم )والبعففدي، 

( لاعبففا , 12اختففار البففاحثون نففادي الحففي الرياضففي عشففوائيا وكففان عففدد لاعبيففه )( انديففة، 4مففوزعين علففى ) لاعففب

%( مففن مجتمففع البحففث الكلففي، وقففام البففاحثون بففإجراء الاختبففارات القبليففة لعينففة البحففث 25إذ بلغففت نسففبة العينففة )

واختبففار  (اختبففار )القففوة اللحظيففة للجففزء المركففزي للجسففم( واختبففار )دقففة الارسففال السففاحقوالتففي امففتملت علففى 

المعففدة مففن قبففل البففاحثين علففى  Muscles Coreتمرينففات ثففم طبقففت  )دقففة الضففرب السففاحق قطريففا ومسففتقيما(

( وحففدات تدريبيففة لكففل اسففبوع، ثففم أبجريففت الاختبففارات البعديففة 3( اسففابيع بواقففع )8المجموعففة التجريبيففة لمففدة )

للتحقففق مففن ان وتضففمنت الاختبففارات الففثلاا المسففتخدمة اعففلاه وتحففت نفففس الظففروف مففن حيففث الزمففان والمكففان، 

النتففائج تتففوزع بشففكل معتففدل بففين افففراد العينففة لجففأ البففاحثون الففى التأكففد مففن التوزيففع الطبيعففي للعينففة فففي المتغيففرات 

 .(1مبين في الجدول )  الدخيلة بإستخدام معامل الالتواء كما

 

 التوزيع الطبيعي للمتغيرات الدخيلة (1الجدول )

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 الوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 0.808 2.779 182.5 سم الطول 

 0.385- 2.367 74.166 كغم الكتلة

 0.372 10.381 26.5 سنة العمر

 0.063 0.577 7.166 سنة العمر التدريبي 

 0.192- 1.992 81.166 سم طول الذراع 

 0.649 0.723 102.25 سم طول الرجل 

 

 مما يدل ان العينة موزعة توزيعا طبيعيا .±(  1( نلاحظ أن قيم معامل الالتواء جميعها تراوحت بين )1من الجدول )
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:   - 3

عرض وتحليل نتائج اختبارات القوة اللحظية للجزء المركزي للجسم ودقة مهارتي الارسال والضرب الساحق في    3-1

 الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة البحث.

بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي   ( المحسوبةT)ة وقيميبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  (2الجدول )

 في القوة اللحظية للجزء المركزي للجسم ودقة مهارتي الارسال والضرب الساحق للمجوعة البحث

 المتغيرات

وحدة  

القي

 اس

قيمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

(T) 

المحسو

 بة

مستو

ى 

 الثقة

نوع 

الدلال

 ع± س   ع± س   ة

القوة اللحظية  

للجزء المركزي  

 للجسم 

 829 نيوتن 
16.56

9 
840.083 17.058 5.97 

0.00

0 

معنو

 ي

دقة الارسال 

 الساحق 
 6.141 1.243 18.5 1.381 16.5 درجة

0.00

0 

دقة 

الضرب 

 الساحق 

 قطري 

 درجة

11.41

6 
0.792 13.083 0.996 7.416 

0.00

0 

مستق

 يم
10.5 0.904 11.75 0.753 6.966 

0.00

0 

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ ≥ او = ) 0.05* معنوي عند مستوى الثقة )

 

( ان هناك فروقا  في الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارين القبلي والبعدي 2يتبين من الجدول )

البحث   )لمجموعة  فمثلا   المتغيرات،  ولجميع  للجسم(  التجريبية  المركزي  للجزء  اللحظية  في القوة  الحسابي  وسطها  بلغ 

( القبلي  )829الاختبار  مقداره  معياري  بإنحراف  نيوتن  البعدي 16.569(  الاختبار  في  الحسابي  وسطها  بلغ  حين  في   ،)

(840.083( مقداره  معياري  بإنحراف  تمرينات  17.058(  أثر  ولبيان  المتغيرات،  لبقية  الحال  وكاا   )Core Muscles  

( امام درجة  0.05( للعينتين المترابطتين فتبين إنّ قيم مستوى الثقة لجميع الإختبارات أقل من )tإستخدم الباحثون اختبار )

القلبي والبعدي في جميع المتغيرات المبحوث11حرية ) ة ولصالح  (، مما يدل على ان هناك فروقا  معنوية بين الإختبارين 

 الإختبار البعدي، أي ان هناك أثرا واضحا  وحقيقيا  للتمرينات التي استخدمت في البحث.

 Core Musclesالتطور الحا فففل في القوة اللحظية للجزء المركزي للجسفففم الى أثر تمرينات  ويعزو الباحثين  

مما أدى إلى    على أداء تكرارات تتصف  بانقباضفات عضفلية سفريعة وقوية  بالتركيز  التي اعدت ووجهت لتطوير هاه القدرة،

حدوا تكيفات في العمل العصفبي العضلي لعضلات الجاع من خلال إثارة أكبر عدد ممكن من الألياف العضلية الضرورية  

المقابلة والعضفلات المسفاندة لها، إذت تتفق  في أثناء الأداء للعضفلات العاملة وتحسفين العلاقة المتبادلة بينها وبين العضفلات 

المصففادر على أنّ العضففلات المقابلة يجب أنت تكون في حالة إرتخاء قبل الأداء وإنّ زيادة عدد الألياف العضففلية المشففاركة 

زء المركزي في العضففلات العاملة يزيد من القوة المنتجة عند قيام البعب بالأداء وبالتالي يرتفع مسففتوى القوة اللحظية للج

( إنّ القوة اللحظيفة يشففففترك فيهفا أكبر عفدد ممكن من 2017لجسففففم اللاعفب، وهفاا مفا أكفده )موفق مجيفد المولى واخرون  

 الوحدات الحركية بنفس الوقت ومن الضروري أنت تكون العضبت المقابلة للعضبت العاملة في حالة ارتخاء قبل الأداء.

  الىالتطور الحا فل في دقة مهارتي الارسفال والضفرب السفاحق بنوعيهما )القطري والمسفتقيم(    ويعزوا الباحثين

التي عملت على تطوير القدرات البدنية وخصفو فا  القوة اللحظية للجزء المركزي للجسفم،  Core Muscles  تمرينات أثر

( من الضفففروري  2015الامر الاي انعكس ايجابا على تطور مسفففتوى هاتين المهارتين، إذ تاكر )ناهدة عبد زيد واخرون 

بفاريفات حتى يتمكن من الارتقفاء الى اعلى  التعرف على مفا يحتفاجفه لاعفب الكرة الطفائرة خلال اداءه البفدني في التفدريفب والم

تي  )مفالمسفتويات لأنها تعد احد المتطلبات الاسفاسفية التي يعتمد عليها التدريب الحديث لرفع مسفتوى الاداء المهاري. وياكر  

( " بفدون مسففففتويفات عفاليفة جفدا للقفدرات البفدنيفة يكون من الصففففعفب تحقيق اهفداف تطوير كففاءة الاداء 1998ابراهيم   

(" إنّ القدرة الإنفجارية )القوة اللحظية( والقوة المميزة 1997وفي هاا الصفففدد ياكر )ابو العلا احمد عبد الفتا  المهاري"، 

اذ ان تطور القوة اللحظية للجزء المركزي للجسفففم جعل من عملية النقل بالسفففرعة ترتبطان بدرجة اتقان الاداء المهاري"،  
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الحركي للقوة من الرجلين الى الجاع والى الاراع الضففاربة اكثر دقة وانسففيابية اداء مهارتي الارسففال والضففرب السففاحق 

بإنسفيابية عالية خالية من التشفعبات والحركات الزائدة تؤدي الى تحقيق افضل اداء مهاري مع تحقيق الاقتصاد بالجهد، وهاا 

تطوير قوة عضففففلات المركز وتحقيق التوازن  ( ان  Behm et al:2010عن )    (2023امير مففففافي  (ذكره  يتفق مع مفا  

العضفففلي علي مفا فففل تلط المنطقة المحورية من الجسفففم يسفففاهم في عدم انحراف الجسفففم خلال تنفيا الاداءات الحركية 

بما يعني الاقتصففاد والرياضففية مما يعمل علي تقليل الأخطاء عند الاداء، وعدم إهدار القوة بعيدا  عن مسففار واتجاه الحركة  

في الجهد، كما يسفاهم الوقاية من الإ فابات خلال التدريب بالأثقال إذ أنض ضفع  العضفلات المحيطة بمنطقة الحوس وأسففل 

الجاع في مقابل قوة العضفففلات في المناطق الأخرى كأعلى الجاع والرجلين يؤدي الى نقل القوي من الطرف السففففلي الى  

مما ينتج عنه سففرعة الإ ففابة أو إهدار القوة  kinetic chainفة في السففلسففلة الكيناتيكية  العلوي للجسففم عبر و ففلة ضففعي

 المكتسبة مما ينعكس علي انخفاس مستوى الإنجاز.

 

 الاستنتاجات:  -4

( اثرا ايجابيا في تطوير القوة اللحظية للجزء المركزي للجسم ودقة مهارتي الارسال (Core Musclesان لتمرينات   -

 والضرب الساحق لدى لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين. 

 

References 

 .1997، القاهرة، دار الفكر العربي، 1الاسس الفسيولوجية، ط –ابو العلا احمد عبد الفتا   التدريب الرياضي  .1

في تطوير بعض القفابليفات البفايوحركيفة  والاداء المهفارى للاعبي كرة القفدم   CORE Musclesامير مففففافي عليوي  اثر تمرينفات   .2

 .2023اطروحة دكتوراه، جامعة بابل، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة،  )سنة 17(تحت 

حسففين مردان، مصففطفى عبد محي  دراسففة مقارنة في قيم بعض المتغيرات الكينماتيكية بين اداء الارسففال السففاحق بالكرة الطائرة   .3

 .2007، 4، عدد 19قطريا ومستقيما وعلاقتهما بالدقة، بحث منشور، مجلة التربية الرياضية، مجلد 

الميكانيكية والااكرة العضفلية ودقة مهارة  –علي باسفم محمد  تأثير التنشفيط العصفبي العضفلي بالمحاور المتعددة في القدرات البدنية  .4

 .2023الضرب الساحق بالكرة الطائرة للمتقدمين، اطروحة دكتوراه، جامعة كربلاء، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 

 .1998، القاهرة، دار الفكر، 1مفتي ابراهيم حماد  التدريب الرياضي الحديث،ط .5

، بغفداد، مركز الفيصففففل للطبفاعفة والنشففففر،  1موفق مجيفد المولى واخرون  المنهجيفة الحفديثفة في التخطيط والتفدريفب بكرة القفدم، ط .6

2017. 

 .2015، لبنان، دار الكتب العلمية، 1ناهدة عبد زيد وآخرون  الكرة الطائرة الحديثة ومتطلباتها التخصصية، ط .7

حمد ضايع العزاوي  تأثير برنامج تدريبي باستخدام أسلوبين مختلفين في تطوير قوة القفز الانفجارية وعلاقتها بدقة مهارة الضرب  م-  .8

 .2007الساحق لدى لاعبي الكرة الطائرة الشباب, رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 

 

https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/323
https://jhssrjournal.com/index.php/journal/article/view/323

