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 لأنـه مـستمرة طـوارئ لعبـة بأنهـا التـنس ) ٢٠٠٠٢ " (  Hui et alهـوي وآخـرون " صـف یو

 یـتم دوران ومعـدل مختلـف ونـوع ، مختلفـة سـرعة للكـرة یكـون أن یمكـن ، الخـصم یضربها لقطة كل مع
 ســرعة لــدیهم یكــون أن التــنس يلاعبــ مــن التعقیــد هــذا ویتطلــب الملعــب مــن مختلفــة أجــزاء فــي وضــعه

  . ) ٦٠٨:  ٨ ( الرشاقة من عالیة نسبة امتلاك مع عالیة انفجاریة قوةو

 طـــول بــسبب هوائیــة یعــد ریاضــة التـــنسبــأن  ) ٢٠٠٤ " ( Kovacs كوفــاكس " یــضیف و
 والتغیـرات لـلأداء المتفجـرة الطبیعـة فـإن ذلـك ومـع اللعـب أثنـاء القلـب ضـربات معـدل متوسـط وقیم المدة

 الخطــأ مــن ســیكون ، لــذلك اللاهــوائى العمــل مــن عالیــة قــدرة یتطلــب ) الرشــاقة ( الاتجــاه فــي الــسریعة
 نــشاط انــه علــى التــنس تــصنیف الأفــضل مــن یكــون الغالــب قــد فــي ةهوائیــ ریاضــة التــنس بــأن القــول

 بــین الانتعــاش فــي والمــساعدة الإرهـاـق لتجنــب الهــوائي التكییــف مــن عالیــة مــستویات یتطلــب لاهــوائي
   . )٩١٠:  ١١ ( النقاط

 علـىتبنـى  بـأن ریاضـة التـنس ) ٢٠٠١ " (  Koning et alكـونینج وآخـرون " بینمـا یـشیر 
ــى القــــدرة عــــدم ــدم حیــــث مــــن التنبــــؤ علــ ــار ، النقطــــة بطــــول التنبــــؤ علــــى القــــدرة عــ  ، اللقطــــة واختیــ

 للعــب المعقــدة البدنیــة الجوانــب علــى تــؤثر كلهــا ، والخــصم ، والطقــس ، المبــاراة ومــدة ، والإســتراتیجیة
   . )٥٤:  ١٠  (التنس
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ــذكر كمــا  ــیس التــنس أن لاعــب ) ٢٠٠١ " ( Smekal et alســمیكال وآخــرون " ی ــه ل  لدی
 یعــادل مــا أو واحــدة ســاعة مــن أقــل تــدوم مباریــات إلــى ذلــك یــؤدي أن فــیمكن للمباریــات زمنیــة حــدود
 أن التــنس فــي النــاجحین اللاعبــین مــن التغییــر هــذا یتطلــب) مباریــات  خمــس  فــي(   ســاعات خمــس
 عــبالل أثنــاء الــشفاء فــي للمــساعدة ، الهــوائي أو اللاهــوائي لــلأداء ســواءً عالیــا ًتــدریبا مــدربین یكونــوا
   . )٩٩:  ١٦  (وبعده

 فـي التـنس لاعبـو یـنجح بأنـه لكـي ) ٢٠٠٥ " ( Spencer et alسبینسر وآخـرون " یضیف 
 ، الـسرعة مـن مـزیج إلـى التـنسلاعبـو  فیحتـاج ، المكثـف التـدریب متطلبـات مـع التـأقلم یجـب المنافسة
   . )٢٥:  ١٧ ( عالیة ىإل متوسطة واللاهوائیة الهوائیة القدرات مع جنب إلى جنبا والقوة الرشاقة

 بــدنیا التــنس لاعـب بــضرورة تهیئــة ) ١٩٩٥" (  Wall &Murray مــاري  ، وول " یوضـح 
التقــدم  إلــى تــؤدي والتــي التــدریب لعملیــة الرئیــسیة الواجبــات أحــد الریاضــي النــشاط متطلبــات لمواجهــة
 اللیاقـة مـصطلح ویـستخدم ، العالیـة الریاضـیة المـستویات إلـى للوصـول للاعب البدنیة القدرات بمستوى
   .) ٤٩:  ١٨ (والحركیة  البدنیة قدراته تطویر ومدى بدنیا اللاعب إعداد حالة في كمؤشر البدنیة

 فـى القمـة إلـى للوصـول البدنیـة تعتبـر الطریـق إلـى إن اللیاقـة ) ٢٠٠٧ " ( أیلین ودیع" یشیر 
 والتحـــرك الأقـــوى الـــضرب علـــى قـــادرین العالیـــة اللیاقـــة ذوى مـــن اللاعبـــون یكـــون مـــا وعـــادة التـــنس،
 وتكــون ، الأدوار بــین فیمــا أســرع بدرجــة الإستــشفاء مــن یتمكنــون أنهــم كمــا ، منافــسیهم عــن الــسریع
 مــا دائمــا أنهــم إلــى بالإضــافة هــذا ، فعــال بــشكل وردهــا الكــرة علــى الحــصول فــى أفــضل فرصــة لــدیهم

    .) ٢٧٨:  ٣ (عنیفة  ةمبارا يف یتخاذلون ولا للإصابة احتمالا وأقل تعبا أقل یكونون

ــذكر  ــاكس " ی ــه یتطلــب ) ٢٠٠٤ " ( Kovacs كوف ــذ تــصمیم أن ــى التــدریب وتنفی  التــنس عل
ــة المتغیـــرات مــن للعدیــد ًقویــا ًفهمــا ــث مثــالي لأداء المهمــة البدنی  مـــن عــشرات إلــى التــنس یحتـــاج حی

 مبــاراة كــل فــي لمــراتا مــن مئــات یكــن لــم إن ، المتكــررة الطاقــة مــن القــصیرة الانفجاریــة القــوة مواقــف
   . )٦١٠:  ١٢  (الأخرى الریاضیة الألعاب من العدید عكس على تنس

 للتـنس البدنیـة المطالـب وتتـسبب ) ٢٠٠١" (   Lindstedt et alلیندسـتید وآخـرون" تـشیر 
ـــضلیة التكیفـــات فـــي ـــي الهیكلیـــة الع ـــة تكـــون الت ا إیجابی ـــأحیان ـــادة (ً ـــسرعة ، الانفجاریـــة القـــوة  زی ،  ال

   . )٥٦:  ١٤( ) العضلیة  المرونة  انخفاض (سلبیة ًوأحیانا) ة الرشاق
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الكثیـر مـن التغیـرات فـي مختلـف شـهد العـالم بـأن  ) ٢٠٠٤ " ( Kovacs كوفـاكس " یـضیف 
ًالألعاب الریاضیة سواء كانت فـي الألعـاب الفرقیـة أو الفردیـة وذلـك نتیجـة الجهـود المـستمرة نحـو مزیـد 

 أسـس وقواعـد ومفهـوم التـدریب الریاضـي مـن اجـل رفـع مـستوى الحالـة من الفهـم العمیـق لمـا تتـضمنه
التدریبیـة للوصـول إلـى المـستویات العلیـا وذلـك مـن خـلال البحـث واطـلاع الـدائم علـى كـل مـا هـو جدیـد 

 ولقــد ، لإضــافة معلومــات حدیثــة غیــر مكتــشفة بإتبــاع الوســائل والأســالیب العلمیــة الحدیثــة المنظمــة
ــاع ســریعة ریاضــة إلــى دیثــةالح التــنس لعبــة تطــورت  ةولقا جنتاإ والانفجاریــة القــوة علــى تعتمــد الإیق

ــن تیاضارلا نم دیدلعا في حلنجاا دیدتح في لعام مهأ نویک دق عةرلسوا ــــــ ــــــ ــــل أن ویمكـــــ ــــــ ـــــــ     تمثــ
 بـشكل وتـدریبها تقییمهـا یمكـن لـذلك العـضلي العـصبي لـلأداء مـستقلة أو محـددة صـفات والقـوة السرعة
   .  )٣٣ : ١٣ ( مستقل

ونـة دوات فـي الآانتـشار بعـض التـدریبات بـالأإلـى )  ٢٠٠٠ ("  Kitchhnerكتـشنیر " شیر ی
سـتیك والأ، خیرة التي تـساعد علـى تنمیـة عناصـر اللیاقـة البدنیـة لـدى ممارسـیها مثـل البـار الخـشبي الأ

ى لـإصـلها أویرجـع  ،  Swiss Ballشهرها انتـشارا هـي الكـرة السویـسریة أ ولكن  Body Lasticالمطاط
 ،  Aquilino Cosaniطفـال یملكـه الایطـالي اكوالینـو كـوزاني ایطالیـا وقـام بتـصنیعها مـصنع للعـب الأ

 Dr. Susan Kleinســوزان كلایــن فوجــل بــاخ . واســتخدمت فــي مجــال العــلاج الطبیعــي بواســطة د

Vogel Bagch  ٢٠٢ - ٢٠١:  ٩ (ولذلك سمیت بالكرة السویسریة ،  بسویسرا (.   

داء أن مــن فوائــد التــدریبات بــالكرة السویــسریة مقارنــة بــأ)  ٢٠٠٤ ("  Betterتــر بی" ح ضــوی      
داء علــى كــرة مطاطیــة فیــزداد المقاومــة علــى العــضلات العاملــة مثــل رض انــه یــتم الأالتــدریبات علــى الأ

جـزاء محـددة فـي الجـسم وتعتبـر الكـرة جـزء مـن بـرامج تنمیـة اللیاقـة البدنیـة لأ، عضلات البطن والظهـر 
وتحـــسین الثبـــات الـــداخلي والقـــوة ، یـــضا الـــسیطرة علـــى العـــضلات العاملـــة وتقویتهـــا أومـــن فوائـــدها ، 

   .) ١٥٨:  ٧ (داء التمرینات علیها أنها تسهل من أكما ، الداخلیة للفرد 

تطلاع اجـــري مـــؤخرا مـــن قبـــل المهتمـــین ســـانـــه فـــي ا)  ٢٠٠٤ ("  Betterبیتـــر  "یـــضیف        
دوات التـــي لا غنـــى عنهـــا فـــي كثـــر الأأالكـــرة السویـــسریة تعتبـــر واحـــده مـــن ن أباللیاقـــة البدنیـــة وجـــد 

ــذكر ، ن لهــا قیمــة كمــصدر تــدریبي أولا شــك ، دوات المــدرب الشخــصیة أمجموعــة  أي ن أوالجــدیر بال
ن طبیعتهـــا المملـــوءة بـــالهواء أن فـــضل حتـــى الآوالأ، داءه  علیهـــا أتـــدریب یـــؤدى علـــى مقعـــد یمكـــن 

   .) ١٩:  ٧ (داء التمرین علیها أكثر راحة عند أات الجسم مما یجعلها تجعلها تأخذ شكل انحناء
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   ، )  ٢٠٠٥ ( " Adam Fordادم فـــورد " نقـــلا عـــن )  ٢٠٠٨ ("  مـــاني الجنـــديأ" تـــذكر        
عمـار والقــدرات ن التــدریبات بـالكرة السویــسریة یمارسـها جمیــع الأأفـي )  ٢٠٠٥ ("  Danillaدانـیلا " 

فیــدة فــي العــلاج الطبیعــي والنفــسي والبــدني وان ســیدات غیــر مــدربات مارســتها وقــد نهــا مأالمختلفــة و
   .) ٣:  ٢ (رفعت من مستوى القوة لدیهن وكذلك الثبات الداخلي 

علــى ضــرورة الاهتمــام  ) ١٩٩٧ ("   CHOشѧѧو" مــع )  ٢٠٠٢ ("  محمــد الــشناوي" یتفــق 
ي التــنس مــن خــلال التــدریبات التــي تتــصف بـاـلقوة داء المهــاري للاعبــبتنمیــة العــضلات العاملــة فــي الأ

  . ) ٥٠:  ٥ (والسرعة العالیة ویتشابه في المسار الحركي للتمرین مع المسار الحركي للمهارة 

ن نــسبة كبیــرة مـن اللاعبــین الممارســین لریاضــة التــنس یفتقــرون أ ونلاحــظ البــاحثوممـا ســبق          
ـــوازن وخاصـــة الناشـــین إ ــوة والت ــصر القـ ــى عنـ ـــى الألـ ـــؤثر عل ــا ی ـــدریب داخـــل ممـ ـــي  وان الت داء الحرك

ثقــال حــرة تحقــق اللیاقــة البدنیــة العامــة للفــرد وان اختیــار تلــك أ  weights free _Gymالــصالات 
نهـا لا تعمـل مـور الـصعبة لأجهـزة یعتبـر مـن الأداء المهـاري باسـتخدام الأالتدریبات ذات الخصوصیة للأ

  .رات بنسبة كبیرة في نفس اتجاه المسار الحركي  للمها

تــساعد فــي تطــویر )   SWISS BALL(ن اســتخدام الكــرة السویــسریة أ ونلــذا یــرى البــاحث
داء الحركـي وفـي  لمـا تتمیـز بـه مـن سـهولة فـي الأ والمرونـة والـسرعةة والرشـاقالقوة العضلیة والتـوازن

ت الجـسم عامـة دنـى خطـورة علـى اللاعـب بـل تـساعد علـى تنمیـة عـضلاأنفس اتجاه المهارة ولا تشكل 
داء الحركــي والمهــارة المطلوبــة وعلــى ذلــك یمكــن تحدیــد مــشكلة البحــث فــي والعــضلات المختــصة بــالأ

یتوقــف علیهمــا مــن تطــویر المهــارات   ومــاكونهــا عمــل برنــامج تــدریبي لتنمیــة عنــصري القــوة والتــوازن
) تحركــات القــدمین  / رســالالإ/ رضــیة الــضربات الخلفیــة الأ/ الــضربات الأمامیــة الأرضــیة ( ساســیة الأ

هــم مـا یعتمــد أن القــوة للـذراعین والـرجلین تعتبــر مـن أباسـتخدام الكـرة السویــسریة للاعبـي التــنس حیـث 
ن یحـــتفظ اللاعـــب بتوازنـــه مـــن اجـــل الـــسیطرة علـــى المرجحـــة واتجـــاه أعلیــه لاعـــب التـــنس كمـــا یجـــب 

 بالمــضرب ســتكون النتیجــة وخاصــة عنــد لحظــة اتــصال الكــرة، نــه لــو فقــد اللاعــب توازنــه لأ، الــضربة 
  .ضربة غیر مضبوطة 

 
یهـــدف البحـــث إلـــى اثـــر برنـــامج تـــدریبي باســـتخدام الكـــرة السویـــسریة علـــى بعـــض المتغیـــرات 

  .المهاریة للاعبي التنس 



  - ٥  -

 
درجــات القیاسـین القبلــي والبعــدي لـدى عینــة البحــث فــي ي ًتوجـد فــروق دالــة إحـصائیا بــین متوســط .١

   .لصالح القیاس البعديالمهاریة  تغیراتالمبعض 
   .القیاس البعديقید البحث في  المهاریة المتغیراتهناك نسبة تحسن في  .٢

 
  :الكرة السویسریة 

ــصنع  ــة ال ــراوح قطرهــا مــن بــضغط عــالي مــن الهــواءمملــوءةكــره مطاطی         لهــا عــدة مقاســات یت
عــادة تــشكیلها وهــي بــدیل ریاضــي للتمــارین إت وتــستخدم فــي تقویــة العــضلا)   ســم٩٥لــى إ ســم ٥٥ (

   .) ١٩ ) (  كجم٣٠٠ (عمار وتتحمل الضغط حتى وزن الاعتیادیة لكافة الأ

 
  الدراسة الأولى 
إعــداد تمرینــات خاصــة : بعنــوان )  ٦  ) (٢٠١٦( " علــي جــلال عبیــد ، نــدى نبهــان  " دراســة

وقــد ، هــا فـي تطــویر بعـض المهــارات الأساسـیة بــالتنس الأرضـي وتأثیر)  العـصبي –العــضلي ( للتوافـق 
هـدف البحــث إلـى التعــرف علــى التمـارین الخاصــة للتوافــق العـضلي العــصبي وتأثیرهــا فـي تطــویر بعــض 

طالـــب مــن المرحلـــة )  ٢٠ (المهــارات الأساســیة فـــي التــنس الأرضـــي ، واشــتملت عینــة البحـــث علــى 
طـلاب )  ١٠ (وم الریاضـة وقـسمت إلـى مجمـوعتین ضـابطة بواقـع الثالثـة فـي كلیـة التربیـة البدنیـة وعلـ

ــة بواقــع  ــع التمــارین الموضــوعة ضــمن المــنهج )  ١٠ (ومجموعــة تجریبی ــم تطبیــق جمی ( طــلاب ، وت
ـــق العـــــضلي العـــــصبي  ــائج أن تمرینـــــات التوافـــــق العـــــضلي العـــــصبي ، ) تمــــارین التوافــ وظهـــــرت النتـــ

  .ارات الأساسیة بكرة التنس الأرضي المستخدمة لها تأثیر ایجابي في تطویر المه

  الثانیةالدراسة 
بعنـوان )  ١٥ ) ( ٢٠١٢( "  Kim Young  & Lee Sangلـي سـانج وكـیم ویـونج " دراسـة 

ً أســبوعا علــى اللیاقــة البدنیــة و تــوازن القــدرة مــن ١٢ثیر برنــامج ممارســة الكــرة السویــسریة لمــدة أ تــ:
نــامج ممارسـة الكــرة السویــسریة للإنـاث كبــار الــسن علــى بحثــت هـذه الدراســة أثــر بر" النـساء المــسنات 

ساسـیة لتطـویر عملیـة البرنـامج لتحـسین نوعیـة اللیاقة البدنیة وتوازن القدرة من اجل تقـدیم البیانـات الأ
)   ٧٨ (عمــارهن عــن أتــي تزیــد لامــن الامــرأة ) ٦٥(شــارك ، نــاث الحیــاة وتعزیــز صــحة المــسنین الإ

  .مجموعة السیطرة ، مجموعة التمرینات : لى مجموعتین إسیمهن تم تق، سنة في هذه الدراسة 



  - ٦  -

 
 

التــصمیم  ب المــنهج التجریبــيونلأهدافــه وفروضــه أســتخدم البــاحثاً ًنظــرا لطبیعــة البحــث وتحقیقــ
  . لها ) البعدى –القبلي ( التجریبي للمجموعة التجریبیة الواحدة باستخدام القیاس

 
ــي یتمثــل مجتمــع البحــث جمیــع  ــة مینــا جــاردن ســیتي بالقــاهرة تــنس اللاعب  ١٦تحــت بأكادیمی

 / ٢٠١٧للموســم التــدریبي  المــسجلین بالاتحــاد المــصري للتــنسلاعــب و ) ٣٥( والبــالغ عــددهم ســنة 
( عینــة  باختیــار عینــة البحــث بالطریقــة العمدیــة العــشوائیة وقــد بلــغ عــدد الونوقــد قــام البــاحث،  ٢٠١٨

   % .٥١.٤بنسبة مئویة  لاعب ) ١٨
الـسن ( بـإجراء عملیـات التجـانس بـین أفـراد عینـة البحـث فـي معـدلات النمـو  ونالبـاحث وقد قـام

الأساسـیة والتـي بلغـت  باختیـار عینـة البحـث ونوقـد قـام البـاحث، ) العمـر التـدریبي ، الطول ، الوزن ، 
مـن داخـل مجتمـع البحـث ومــن  لاعبـین ) ٨( التـي بلغـت الاسـتطلاعیة وأفـراد العینـة  ، عبـینلا ) ١٠( 

  .خارج العیینة الأساسیة 

  : عینة البحثأفراد اعتدالیة توزیع 
ــدء تطبیـــق  ــك بإیجــاد معــاملات الالتــواء قبــل ب تــم إجــراء القیاســات الخاصــة بعینــة البحــث وذل

ي قــد تــؤثر علــي نتــائج  فــي متغیــرات البحــث والتــعتدالیــةلالــضمان االبرنــامج التــدریبي المقتــرح ، وذلــك 
ــي الطــول والــوزن   الخاصــة البدنیــةبعــض القــدرات والعمــر التــدریبي ووالــسن البحــث ، حیــث تــم ذلــك ف

 .یوضح ذلك )  ١ (، والجدول التالي  التنس تامستوى أداء مهارو



  - ٧  -

  ) ١( جدول 
  لعینة البحث ومعامل الالتواء المعیاري والانحراف الحسابيالمتوسط 

   )١٠=ن ( المتغیرات قید البحث                                              في                  

المتوسط   المتغیرات
  الحسابي

الانحراف   الوسیط
  المعیاري

معامل 
  الالتواء

 ٠.٦٥ ١.٨٤ ١٧٦.٠٠ ١٧٦.٤٠  الطول
  ٠.٣٦ -  ١.٦٩ ٧٣.٠٠ ٧٢.٨٠  الوزن

 ١.٨٦ ٠.٤٨ ١٥.٠٠ ١٥.٣٠  العمر الزمني
 ٠.٤١ ٠.٧٤ ٨.٠٠ ٨.١٠  يالعمر التدریب

عمق الضربات الأمامیة 
 والخلفیة 

٠.٤٧ -  ٢.٥٦ ٦٣.٥٠ ٦٣.١٠ 

 ٠.٩٧ ٤.٠٠ ٤٣.٠٠ ٤٤.٣٠ عمق الضربات الطائرة
 ٠.٢٦ ٣.٥٢ ٥٤.٥٠ ٥٤.٨٠ دقة الضربات الأمامیة والخلفیة 

 ٠.٣٠ -  ٥.٩٢ ٧٦.٥٠ ٧٥,٩٠ الإرسالدقة 

المتغیرات 
  المهاریة

 ٠.٢٨ -  ٤.٢٥ ٢١.٥٠ ٢١.١٠ تحركات القدمین

  :ما یلي )  ١ (یتضح من جدول 
أي  ) ١.٨٦ ، ٠.٤٧ -( تراوحــت مــا بــین قـد  قیــد البحــث المتغیــرات فـي  الالتــواءتأن قـیم معــاملا - 

 فــي كــل مــنوهــذا یــشیر إلــى أن التوزیعــات تقتــرب مــن الاعتدالیــة )  ٣  (انحــصرت مــا بــین أنهــا 
مماـ یـدل علـى والمهاریـة ،  البدنیـةمتغیـرات بعض البي ووالعمر التدریوالعمر الزمني الطول والوزن 

  . البحث عینة اعتدالیة توزیع أفراد

 
  :الأدوات والأجهزة : ًأولا 

ات  المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة الــلازم تحــسینها لناشــئتحدیــدل اســتمارة اســتطلاع رأي الخبــراء حــو - ١
 . ) ٢( مرفق عینة البحث البدنیة والمهاریة التي تتناسب  اختبارات المتغیرات تحدیدو ، تنسال

 . ) ٥(  )٤( استمارة تسجیل بیانات عینة البحث وكذا نتائج الاختبارات البدنیة والمهاریة مرفق  - ٢



  - ٨  -

 .كرات تنس قانونیة  - ٣
 .ساعة إیقاف  - ٤
 .الرستامیتر لقیاس الطول  - ٥
 . كجم ٣كرة طبیة  - ٦
 .میزان تانیتا لقیاس الوزن  - ٧
 . لقیاس مرونة الجذع صندوق - ٨
 .متر قیاس  - ٩
  . طباشیر  -١٠

  القیاسات والاختبارات المستخدمة في البحث : ًثانیا 
  .الطول - 
 . الوزن  - 
  . العمر  - 

  : ) ٣( مرفق  یةمهارالاختبارات المتغیرات 
 .عمق الضربات الأمامیة والخلفیة  - 

  .عمق الضربات الطائرة - 

  .دقة الضربات الأمامیة والخلفیة  - 

  .رسالالإدقة  - 

   .تحركات القدمین - 
   : البحثفي  للاختباراتالمعاملات العلمیة

   :صدق ال-أ
 بتطبیـق هــذه ونقـام البـاحثحیـث ،  صـدق التمـایز ون البـاحثملحـساب صـدق الاختبـارات اسـتخد

وتــم تقــسیمهما إلــى مجمــوعتین أحــداهما  ،لاعبــین )  ٨ ( الاختبــارات علــي العینــة الاســتطلاعیة عــددها
 بحــساب دلالــة ونثــم قــام البــاحث، و المــستوي العـاـلي فــي التــنس والأخــرى أقــل مــستوي مــن الممیــزین ذ

  . ) ٢ ( ویوضح ذلك جدولالفروق بین المجموعتین ، 



  - ٩  -

  ) ٢ (جدول 
   التنس يًالممیزین والأقل تمیزا فدلالة الفروق بین 

  ) ٨= ن             (  الاختبارات قید البحث             ي                                      ف
  ًالأقل تمیزا  الممیزین

متوسط   الاختبار
  الرتب

مجموع 
  الرتب

متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

  )Z(قیمة 
مستوي 
  الدلالة

عمق الضربات الأمامیة 
 والخلفیة 

٠.٠٥   *٢.٣٨ ٢٦.٠٠ ٦.٥٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠  

  ٠.٠٥   *٢.٣٥ ٢٦.٠٠ ٦.٥٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ عمق الضربات الطائرة
  ٠.٠٥   *٢.١٨ ٢٥.٥٠ ٦.٣٨ ١٠.٠٠ ٢.٦٣ ضربات الأمامیة والخلفیة دقة ال

  ٠.٠٥   *٢.٣٢ ٢٦.٠٠ ٦.٥٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ الإرسالدقة 
  ٠.٠٥   *٢.٣٢ ٢٦.٠٠ ٦.٥٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ تحركات القدمین

  )٠.٠١(دال عند مستوي **     )٠.٠٥(دال عند مستوي * 
  : ما یلي ) ٢ (جدول  یتضح من

لــصالح و المهاریــةختبــارات لاا فــيًبــین اللاعبــین الممیــزین والأقــل تمیــزا ً  فــروق دالــة إحــصائیاتوجــد - 
ـــزین ،  ـــى صـــدق اللاعبـــین الممی ـــین د البحـــثیـــقالاختبـــارات ممـــا یـــدل عل ـــز ب  وقـــدراتها علـــي التمی
  .  المجموعتین المختلفتین

   :باتث ال-ب
ــاملحــساب الثبــات  ــق الاختبــار واعـاـدة تطبیقــهم باســتخداون البــاحثق قــام  حیــث  ،ٕ طریقــة تطبی

ــال ، ثــم إعــادة لاعبــین )  ٨ ( عــددهم غبــإجراء التطبیــق الأول للاختبــارات علــي العینــة الاســتطلاعیة الب
 والتطبیـق الثـاني لأول اتطبیـق أیـام بـین الثلاثـةتطبیق الاختبـارات للمـرة الثانیـة علـي ذات العینـة بفـارق 

   ) ٣ ( لجدو یوضح ذلك، ثم قام بحساب معامل الارتباط بین التطبیقین ، 



  - ١٠  -

  ) ٣ (جدول 
  معامل الارتباط بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني للعینة قید البحث

  ) ٨= ن  (                   المهاریة                                  فى اختبارات المتغیرات
  التطبیق الثاني  التطبیق الأول

المتوسط   الاختبار
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

مستوي   قیمة ر
  الدلالة

عمق الضربات الأمامیة 
 والخلفیة 

٠.٠١   **٠.٩٠ ٢.٣٣ ٦٣.٠٠ ٢.٤٥ ٦٢.٦٣ 
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 ٠.٠١   **٠.٩٧  ٣.٠١ ٧٤.٧٥ ٣.٩٦  ٧٥.٢٥ الإرسالدقة 

 ٠.٠١   **٠.٩٢ ٢.٠٧ ٢١.٦٣ ٣.٧٣ ٢١.٢٥ تحركات القدمین

  )٠.٠١(دال عند مستوي **     )٠.٠٥(دال عند مستوي * 
  :ما یلي )  ٣ (یتضح من الجدول   

ت اختبـاراللعینـة قیـد البحـث فـى  بـین التطبیـق الأول والتطبیـق الثـاني ط الارتبـاتقـیم معـاملاتراوحت  - 
ـــة المتغیـــرات ـــین المهاری ــا ب ـــارة ذات ،  ) ٠.٩٩ : ٠.٩٠ ( مـ ـــارات المخت ـــدل علـــي أن الاختب ــا ی ممـ

  . معاملات ثبات عالیة

 
  خطوات تصمیم البرنامج التدریبي 

  : تم تصمیم البرنامج التدریبي على النحو التالي 
  هدف البرنامج 

الكــرة السویــسریة علــى بعــض المتغیــرات البدنیــة  اســتخدام یرثألــى تــإیهــدف البرنــامج التــدریبي   
   .والمهاریة للاعبي التنس

 : تحدید الزمن الكلي للبرنامج بالأسابیع ثم توزیعه علي الفترات 



  - ١١  -

  .أسبوع  ) ١٢= ( الزمن الكلي للبرنامج   - 
  .أسابیع  ) ٤= ( عدد أسابیع مرحلة الإعداد  - 
 .أسابیع  ) ٥= ( عدد أسابیع مرحلة الخاص  - 

 . أسبوع  ) ٣= ( عدد أسابیع مرحلة المنافسات  - 

     وحـــدات تدریبیـــة فـــي الأســـبوع )  ٤ (عـــدد الوحـــدات التدریبیـــة خـــلال البرنـــامج وفتراتـــه وأســـابیعه  - 
   ) .الخمیس، ربعاء  ، الأثنین ، الاالسبت( 

 : زمن الوحدة التدریبیة  - 

 . ق ٤٥:  الحمل المتوسط  - 

  .ق  ٦٠:   الحمل العالي  - 
  .لال أسابیع البرنامج  ق خ٩٠: الحمل الأقصى  - 

  :الزمن الكلى للبرنامج التدریبي ویمكن حسابه كالتالي  - 
  . دقیقة ٧٢٠ = ٤٥ × ١٦=  وحدة حمل متوسط ١٦  - 
  . دقیقة ٩٦٠ = ٦٠ × ١٦=   وحدة حمل عالي ١٦ - 
  دقیقة ١٤٤٠ = ٩٠ × ١٦=  وحدة حمل أقصي ١٦ - 

  )  دقیقة ٣١٢٠ = ١٤٤٠ + ٩٦٠ + ٧٢٠                  (

 
  الدراسة الاستطلاعیة : ًأولا 

 مــن مجتمــع ینلاعبــ)  ٨( مــع البحــث قوامهــا ت باختیــار عینــة عــشوائیة مــن مجونقــام البــاحث
وأجـرى علـیهم الاختبـارات البدنیـة والمهاریـة وذلـك یـوم ) الأصـلیة ( ومن خـارج العینـة الأساسـیة البحث 

  :وكان الهدف من هذه الدراسة ، م ٢٠١٨ / ١١ / ٢٢ الموافق الخمیس
 .ملائمة هذه الاختبارات العینة البحث  - 
 .استیعاب المساعدین لكیفیة إجراء الاختبارات البدنیة والمهاریة  - 
ـــارات والتــــدریب بتطبیـــق وحــــدة تدریبیـــة واحــــدة مـــن البرنــــامج صـــلاحیة مكـــ -  ان المخــــصص للاختب

   ) .٧مرفق ( التدریبي المقترح 
 .صلاحیة الأدوات المستخدمة للاختبارات البدنیة والمهاریة  - 
  .تصحیح الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء الاختبارات لتلافیها في الدراسة الأساسیة  - 



  - ١٢  -

   الدراسة الأساسیة: ًثانیا 
  القیاس القبلي

          الموافـــقالــسبت یــوم وذلـــك  بـــإجراء القیاســات القبلیــة لعینـــة الدراســة الأساســیة ونقــام البــاحث
٢٠١٨ / ١٢/  ٢٢ .  

  تطبیق البرنامج التدریبي 
ــق البرنــامج التــدریبي المقتــرح الــذي اســتمر  أثنــى بعــد الانتهــاء مــن القیاســات القبلیــة تــم تطبی

             الموافــقالأحــد م وحتــى یــوم ٢٠١٨ / ١٢ / ٢٣الموافــق الأحــد ر مــن یــوم والــذي اســتم ، أســبوع عــشر
 .م ٢٠١٩ / ٣ / ١٧

  القیاس البعدي
بــإجراء القیاســات البعدیــة بــنفس الطریقــة والتوقیــت والأدوات علــى عینــة الدراســة  ونقــام البــاحث

م ٢٠١٩ / ٣ / ١٩الموافق الثلاثاء الأساسیة وذلك یوم  

 
الانحـــراف ،  الوســیط،  المتوســط الحــسابي{  بعــض المعــاملات الإحـــصائیة ونالبــاحثاســتخدم 

اختبــار ویلكوكــسون ، معامــل الارتبــاط ، اختبــار مــان ویتنــي اللابــارومتري ،  معامــل الالتــواء،  المعیــاري
  . } التحسن المئویة نسبة ، اللابارومتري 

 ون، كماـ اســتخدم البــاحث) ٠.٠١ ، ٠.٠٥(د مــستویى  مــستوى دلالــة عنـونوقـد ارتــض البـاحث
  . لحساب بعض المعاملات الإحصائیة Spssبرنامج 



  - ١٣  -

 
  :التالي عرض نتائج الفرض 

درجــات القیاسـین القبلــي والبعــدي لـدى عینــة البحــث فــي ي ًتوجـد فــروق دالــة إحـصائیا بــین متوســط - 
   .ح القیاس البعدي لصالالمهاریة المتغیراتبعض 

  ) ٤( جدول 
  دلالة الفروق الإحصائیة بین متوسطي رتب القیاسین القبلي والبعدي 

    ) ١٠ = ن (          متغیرات المهاریة         ال يف لعینة البحث
  القیاس البعدي  القیاس القبلي

  الاختبار
المتوس
ط 

الحساب
  ي

متوسط 
  الرتب

مجموع 
  رتبال

المتوس
ط 

الحساب
  ي

متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

مستوي   )Z(قیمة 
  الدلالة

عمق الضربات 
 الأمامیة والخلفیة 
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  )٠.٠١(دال عند مستوي **     )٠.٠٥(دال عند مستوي * 
  : ما یلي ) ٤ ( یتضح من جدول

القیاسـین القبلـي والبعـدي لـدى عینـة البحـث درجـات  رتـب ي بـین متوسـطً إحـصائیادالـةجد فروق تو - 
   . لصالح القیاس البعديمتغیرات المهاریةفي ال



  - ١٤  -

  ) ٥ ( جدول
  للعینة قید البحث  القیاسین القبلي والبعديبین نسب التحسن المئویة 

                                                                                                                       )              ١٠ = ن(متغیرات المهاریة                   ال                                   فى 

القیاس متوسط   الاختبار
  القبلي

القیاس متوسط 
  البعدي

التحسن نسبة 
 المئویة

   %٦.٥٠ ٦٧.٢٠  ٦٣.١٠ عمق الضربات الأمامیة والخلفیة 
   %١٠.١٦ ٤٨.٨٠  ٤٤.٣٠ ائرةعمق الضربات الط

   %٧.٤٨  ٥٨.٩٠  ٥٤.٨٠ دقة الضربات الأمامیة والخلفیة 
   %٤.٤٨  ٧٩.٣٠ ٧٥.٩٠ الإرسالدقة 

   %١٥.١٧  ٢٤.٣٠  ٢١.١٠ تحركات القدمین
  : ما یلي ) ٥ (یتضح من جدول 

ــة قیــد البحــث  -  ــین القیاســین القبلــي والبعــدي للعین ــتراوحــت نــسب التحــسن المئویــة ب  المتغیــرات يف
 تحــسین ي، ممـا یـشیر إلـى إیجابیـة البرنـامج المقتـرح فـ%) ١٥.١٧% : ٤.٤٨(مـا بـین  المهاریـة
  .لدي عینة البحث  المهاریة المتغیرات

 تلــك النتیجــة إلــى الجــزء المهــاري بالبرنــامج المقتــرح والــذي یعتمــد علــى الكــرة ونویعــزو البــاحث
اـرات  ق ١٢٤٨ والتـــي بلـــغ مدتـــه الإعـــداد المهـــاري حیـــث أن ، السویـــسریة  تحركـــات : وقـــد اهـــتم بمهــ

ـــة  ،  الإرســـال،  القـــدمین ـــضربات الأمامی ـــة  ، ال ـــضربات الخلفی ـــضربة الطـــائرة ، ال الإعـــداد ًوأیـــضا ، ال
  .التدریبات التنافسیة  و)التجریبیة (  المسابقات وقد اهتم ب ق٣١٢والتي بلغ مدته التنافسي  

اشئین فـي لعبـة كـالتنس والتـي بهـا الكثیـر مـن  تلك النتیجة أن مرحلة إعداد النونویعزو الباحث
یجـب أن یمتـاز اللاعـب بالقـدرات البدنیـة حتـى یـسهل ، المهارات الدفاعیة والهجومیة وبكـرة وبـدون كـرة 

بدایــة مــن الإرســال  الــذي یجــب أن ، لــه أداء المهــارة والانتقــال مــن المواقــف الدفاعیــة إلــى الهجومیــة 
ًوأیــضا إلــى الــضربات الأمامیــة والخلفیــة التــي تتطلــب التحركــات ، یــة یلــزم قــوة انفجاریــة كبیــرة ودقــة عال

الأمامیــة والخلفیــة والجانبیــة التــي تطلــب الــسرعة والرشــاقة والتوافــق حتــى یــستطیع الوصــول للكــرة فــي 
ــزمن المناســب وبأفـــضل وضــعیة للجــسم حتـــى یكــون أداء المهــارة مثـــالي وبالتــالي یــستطیع اللاعـــب  ال

  .دفاع إلى الفوز بالمنافسة الانتقال من مواقف ال



  - ١٥  -

ــسریة والتــي تعمــل علــى ونیــضیف البــاحث ــات الجــزء المهــاري باســتخدام الكــرة السوی  أن تمرین
تحــسن الأداء المهــاري مــن خــلال تطــویر قدراتــه البدنیــة كالــسرعة الانتقالیــة والقــوة الانفجاریــة والاتــزان 

لهـا مهاراتهــا الخاصـة بهـا التــي التـنس لعبــة أن ًوالتـي تجعلـه متفوقـا فــي كثیـر مـن مواقــف اللعـب حیـث 
ــددة أساســـیه  ــى شــروط الأداء الــصحیح وتعتمـــد لعبــه التــنس علــى مهــارات متع تعتمــد فــي تنفیــذها عل

  .ومشتقه من المهارات الأساسیة 

وتعــد ریاضــه التــنس مــن الریاضــات المفتوحــة لا تعمــل مهــارات متنوعــة وتلعــب أســالیب وتنیــك 
إذ ، ب بمـسكات متنوعـة لغـرض التنـوع فـي أداء الـضربات المختلفـة مفتوح لمختلف الـضربات كـذلك تلعـ

یمكــن أداء الــضربة الأمامیــة بــأكثر مــن طریقــه لــنفس الــضربة وذلــك مــن اجــل إعطــاء ضــربات متنوعــة 
  .یصعب على الخصم تحدید نوع الضربة من حیث الدوران واتخاذ الإجراءات اللازمه لتلك الضربات 

اـن یعتمــد تطــور مــستوى اللاعــب الم ــر علــى مقــدار كفایــة وادراج ودرجــه إتقـ ــى حــد كبی ٕبتــدأ إل
   ) .٤٦:  ٤( المهارات الأساسیة للعبه التنس 

 للتـنس البدنیـة المطالـب وتتـسبب ) ٢٠٠١" (   Lindstedt et alلیندسـتید وآخـرون" تـشیر 
ـــضلیة التكیفـــات فـــي ـــي الهیكلیـــة الع ـــة تكـــون الت ا إیجابی ـــأحیان ـــادة (ً ـــسرعة ، الانفجاریـــة القـــوة  زی ،  ال

  .  )٥٦:  ١٤( ) العضلیة  المرونة  انخفاض (سلبیة ًوأحیانا) الرشاقة 

التــنس كنــشاط ریاضــي یــسهم أن )  ٢٠٠١ ("   حمــدي الجــوهري،بــو النجــا عــز الــدین أ" یــرى 
هـم الحركـات الریاضـیة مثـل انثنـاء أفي الكثیر مـن تنمیـة الـصفات البدنیـة لممارسـیه حیـث یحتـوي علـى 

ــبطن وتعمــل علــى الجــسم ودورانــه و ــذراعین والــساق وال ــي تنمیــة القــوة لعــضلات ال امتــداده كمــا تهــم ف
   . ) ٣٦:  ١ ( جهزة الحیویة للجسمتحسین جمیع الأ

ــد  ــشناوي" یؤك ــى ضــرورة  ) ١٩٩٧ ("   CHOشѧѧو" نقــلا عــن )  ٢٠٠٢ ("  محمــد ال  عل
ــ ــــنس مــــن خــ ــــي الت ـــداء المهــــاري للاعب ـــة فــــي الاجـ ــــة العــــضلات العاملـ ــام بتنمی ــــدریبات الاهتمــ         لال الت

ــي للتمـــرین مـــع المـــسار الحركـــي  ـــي المـــسار الحركـ ـــشابه ف ـــة ویت ـــسرعة العالی ـــالقوة وال ـــي تتـــصف ب    الت
   .) ٥٠:  ٥ (للمهارة 

دراسـة ،  ) ٦  ) (٢٠١٦" ( علـي جـلال عبیـد ، نـدى نبهـان  " دراسـةواتفقت تلـك النتیجـة مـع 
والتـي توصــلت إلــى )  ١٥ ) ( ٢٠١٢( "  Kim Young  & Lee Sangلـي ســانج وكـیم ویــونج " 

  .إیجابیة البرنامج التدریبي في تحسین النواحي المهاریة والفنیة في التنس 
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 
 

 حدود طبیعة مجال البحث والهدف منه ، وفى ضوء فروض البحث والمنهج المستخدم ي       ف
 علمیة وطبیعة العینة تم التوصل إلى الاستنتاجات والإطار المرجعي من دراسات نظریة وأبحاث 

  :الآتیة 
  ــدریبي المتقــرح باســتخدام التــدریبات الكــرة السویــسریة علــى تحــسین القــدرات ــة البرنــامج الت إیجابی

 .المهاریة 

 القیاسـین القبلـي والبعـدي لـدى عینـة البحـث درجـات  رتـب ي بـین متوسـطً إحـصائیادالـةجد فروق تو
   . لصالح القیاس البعديریةمتغیرات المهافي ال

  ــة قیــد البحــث ــین القیاســین القبلــي والبعــدي للعین ــتراوحــت نــسب التحــسن المئویــة ب المتغیــرات  يف
، ممـا یـشیر إلـى إیجابیـة البرنـامج المقتـرح فـي تحــسین %) ١٥.١٧% : ٤.٤٨(مـا بـین  المهاریـة
  .لدي عینة البحث  المهاریة المتغیرات

 
  :ت عنه نتائج البحث الحالي من استنتاجات یمكن صیاغة التوصیات الآتیة  ما أسفريف

  ضرورة الاهتمام باستخدام الأدوات والأجهزة الحدیثة في تدریب الناشئین. 

  استخدام الكرة السویسریة في برامج التدریب التنافسیة والخططیة. 

  دریب التنس الأرضي في مجال ت) قاذف كرات إلكتروني ( إدخال التكنولوجیا الحدیثة. 

  استبدال طرق التدریب التقلیدیة بطرق حدیثة. 

  تمرینــات مثـل الاهتمـام بتطـویر القـدرات البدنیـة لـدى الناشــئین باسـتخدام بـرامج تـدریب مقننـةTrx 
 .أو الحبال المطاطة 

  إجراء دراسات مشابهه في مجال ألعاب المضرب.  
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 
 بیة المراجع باللغة العر: ًأولا 
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، دار الفكــر العربــي  ، ) الریــشة الطــائرة – تــنس طاولــة – تــنس مــضرب خــشبي -

 .القاهرة 

١.  

ــدي  ــسریة علــى  ) : ٢٠٠٨( أمــاني یــسري الجن ــالكرة السوی تــأثیر برنــامج مــن التمرینــات ب
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  .جامعة الإسكندریة  ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات، عدد ینایر ، 

٢.   

ــرجأیلـــین ـــع فـ ــنس :  ) ٢٠٠٧  ( ودی ــیم (التـ ـــدریب– تعلـ ـــیم–  ت ـــة ،  ) كـــیم تح–  تقی الطبع
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  .بغداد ، الحافظ للطباعة والنشر والترجمة 

٤.   

تــــأثیر التمرینــــات باســــتخدام الأثقــــال علــــى الأداء المهــــاري  ) : ٢٠٠٢( محمــــد الــــشناوي 
جامعـــة ،  مجلــة بحــوث التربیـــة الریاضــیة، بحــث منـــشور ،  التـــنس للناشــئین فــي

  .الزقازیق 
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ــوم التربیــة الریاضــیة ، منــشور  ــ، مجلــة عل كلیــة ، العــدد الثالــث ، د التاســع المجل

  .جامعة بغداد العراق  ، التربیة البدنیة وعلوم الریاضة
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 
 

  خالد عبد العزیز أحمد* 
  فاطمة فاروق راتب** 

   محمد هاني أنور*** 

یهـــدف البحـــث إلـــى اثـــر برنـــامج تـــدریبي باســـتخدام الكـــرة السویـــسریة علـــى بعـــض المتغیـــرات 
 المــنهج ونلأهدافــه وفروضــه أســتخدم البــاحثاً ًنظــرا لطبیعــة البحــث وتحقیقــ، المهاریــة للاعبــي التــنس 

 لهــا ) البعــدى –القبلـي ( التــصمیم التجریبـي للمجموعــة التجریبیــة الواحـدة باســتخدام القیــاس بالتجریبـي
ــع ،  ــي یتمثــل مجتمــع البحــث جمی  ســنة ١٦تحــت بأكادیمیــة مینــا جــاردن ســیتي بالقــاهرة تــنس اللاعب

ــــددهم  ــــــالغ عـــ ـــــــنسلاعـــــــب و ) ٣٥( والبـ ــاد المـــــــصري للت ــــسجلین بالاتحـــــ ـــ ــــدریبي  الم ـــ ــم الت            للموســـــ
 باختیـار عینـة البحـث بالطریقـة العمدیـة العـشوائیة وقـد بلـغ عـدد ونوقد قـام البـاحث،  ٢٠١٨ / ٢٠١٧

بـإجراء عملیـات التجـانس بـین أفـراد  ونالبـاحث وقـد قـام ، % ٥١.٤بنـسبة مئویـة  لاعـب ) ١٨( عینة ال
ــد قــام البــاحث، ) العمــر التــدریبي ، الطــول ، الــوزن ، الــسن ( عینــة البحــث فــي معــدلات النمــو   ونوق

   التــي بلغــت الاســتطلاعیة وأفــراد العینــة  ، عبــینلا ) ١٠( الأساســیة والتــي بلغــت باختیــار عینــة البحــث 
 حـدود طبیعـة مجـال البحـث يفـ، من داخل مجتمـع البحـث ومـن خاـرج العیینـة الأساسـیة  لاعبین ) ٨( 

والهــدف منــه ، وفــى ضــوء فــروض البحــث والمــنهج المــستخدم والإطــار المرجعــي مــن دراســات نظریــة 
  :الآتیة  علمیة وطبیعة العینة تم التوصل إلى الاستنتاجات وأبحاث 

  ــدریبي المتقــرح باســتخدام التــدریبات الكــرة السویــسریة علــى تحــسین القــدرات ــة البرنــامج الت إیجابی
 .المهاریة 

  ــة قیــد البحــث ــین القیاســین القبلــي والبعــدي للعین ــتراوحــت نــسب التحــسن المئویــة ب المتغیــرات  يف
، ممـــا یـــشیر إلـــى إیجابیـــة البرنـــامج المقتـــرح فـــي )  % ١٥.١٧% :  ٤.٤٨ (مـــا بـــین  المهاریـــة

  .لدي عینة البحث  المهاریة تحسین المتغیرات
                                                

 * یةكلیـة التربیـة الریاضـ بالریاضـات الجماعیـة وألعـاب المـضرب بقسمأستاذ تدریب ألعاب المضرب المساعد 
  . جامعة المنیا -

   .جامعة المنیا - كلیة التربیة الریاضیةبالجماعیة وألعاب المضرب  بقسم الریاضاتمدرس ** 
  .رئیس قسم التربیة الریاضیة بمدرسة الأهرام مودرن للغات *** 
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Swiss soccer training and its impact on some skill 
variables for tennis beginners 

 *Khaled Abdul Aziz Ahmed 
 **Fatima Farouk Ratib 
 ***Muhammad Hani Anwar. 

 The research aims at the effect of a training program using the 
Swiss ball on some of the skill variables of tennis players, due to the 
nature of the research and to achieve its goals and hypotheses. In Cairo, 
under 16 years old, whose number is (35) players and who are registered 
with the Egyptian Tennis Federation for the training season 2017/2018. 
The researchers selected the research sample in a random, deliberate 
manner, and the number of the sample reached (18) players with a 
percentage of 51.4%. Urge to conduct homogeneity operations among the 
members of the research sample in the growth rates (age, weight, height, 
training age), and the researchers selected the basic research sample 
which reached (10) players, and the members of the exploratory sample, 
which reached (8) players from within the research community and from 
Outside the basic sample, within the limits of the nature and purpose of 
the research field, and in the light of research hypotheses, the method 
used and the frame of reference from theoretical studies and scientific 
research and the nature of the sample, the following conclusions have 
been reached : 
- The positivity of the proposed training program using Swiss ball 

exercises to improve the skills . 
- The percentage improvement percentages between the pre- and post-

measurements of the sample in question in the skill variables ranged 
between (4.48%: 15.17%), which indicates the positivity of the 
proposed program in improving the skill variables for the research 
sample. 
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