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على بعض وتأثيرها ركز  الم لاتضعقوة  لتنمية Glidingتدريبات 
 تنس الطاولة يلدى ناشئ ةيالمهارو المتغيرات البدنية

 أ.م.د/ أميرة عبد الركحمن حسن شاهين 

 أستاذ مساعد بقسم تدريب الألعاب الركياضية
 جامعة حلوان-زلية التربية الركياضية للبنات

 مشكلة البحثو مقدمة
مجال  يفالثورة العلمية  بسبب الرياضيالمجال  فيتقدما كبيرا  ود الأخيرةالعقشهدت لقد 
تويات المس إلى وصولا الرياضي المستوى الإرتقاء ب إلىتهدف  التيو والدراسات  العلميالبحث 

ه تقدماا بدور تقدم هو العلم المرتبط بكل العلوم الأخري فقد  الرياضيالتدريب المية ،حيث أن الع
يمكن إستثماره  ما فى كلالبحث  الرياضيالمجال  علينا كمتخصصين في فرضملحوظاا،مما 

د وحص ةبالمراكز المتقدمالفوز ومحاولة  الرياضيالتدريب  في العالميالركب بهدف اللحاق ب
 .المحافل الدولية فيالميداليات 
دف هالعملية التدريبية بتحسين مستوى ل نمواا وتطوراا  التدريب الرياضى ت تقنياتشهدو 
اللازمة لتنمية متطلبات النشاط الرياضى  أساليب التدريببدنياا ومهارياا بأستخدام  الأرتقاء

التخصصى معتمداا على الأدوات المساعدة التى يمكن الأستفادة منها فى تطوير قدرات اللاعبين 
حيث ثبت بالتجربة أن أستخدامها يؤدى إلى أرتفاع مستوى ،حيث أصبح إستخدامها ضرورة 

عدم و ضافة عنصر التشويق إمباشر تبعاا للهدف من تصميمها مع لما لها من تأثير رياضيين ،ال
 (21: 24) (678: 22) (45: 7) إلى الناشئين.  سريان الملل 

العملية التدريبية م( أن 2000،محمد الوليلى ) م(2013)  ويشير كلا من مفتى إبراهيم
مدرب أصبح ال،ف اللاعبينتتقدم بمستوى لث عصرنا الحدي فيخطوات واسعة نحو التقدم خطت 

يقدم الأفضل في هذا المجال  يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن
 (68: 16()11: 20 ) .لعبيه ءرفع مستوى أدابهدف 

 فى اماا ه عب دوراا لزة المعينة تهجلأأن الوسائل وا م(2005)عصام عبد الخالق  ويضيف
تصاد قلأا علىدف التدريب بوضوح وتساعد المدرب هى إدراك لريبية حيث تساعد عية التدلالعم
 (12: 12). ناشئيند وتزيد الدافعية والحماس وتقوى الثقة بالنفس عند الهالوقت والجفى 
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كأداه  Glidingأساليب وأدوات التدريب أستحدثت أقراص الأنزلق  تطور وتعددومع 
أو  مصنوعة من البلاستيك هى عبارة عن أقراصالتدريبية ،ف تتصف بالكثير من مميزات الأدوات

تساعد في الحصول النايلون أو الفيبر المقوى التى يمكن أستخدامها على أرضيات مختلفة 
تجاهات مختلفة أعلى مستوي عالي من حرية الحركة من خلال إيجاد مساحات للحركة في 

لتي تتم ا دريباتحيث أن جميع الت،م المختلفة وبعدد كبير جداا من أشكال التدريبات لأجزاء الجس
بالشمول والتوازن والتكامل في تنمية القدرات البدنية مع مراعاة  تتسم ستخدام هذه الأقراصأب

،كما  ىالمهار البدنى و داء الأفاعليه الفروق الفردية ومبدأ التدرج في زيادة الحمل مما يؤثر علي 
 ق يشرك مجموعة أو أكثر من العضلات بهدف تعزيزنزل أفي كونها  الأداهتكمن أهمية هذه 

 (35) (64: 32)        .العضلات الرئيسية في الجسم

تدريبات الجليدنج تعتبر برنامج متكامل للياقة  م( أن2007) Mylreaميندى ميلر  وتشير
ضربات ب البدنية الذى يتضمن تمرينات لتنمية القوة ،التوافق ،التوازن ،المرونة ،التحمل والتى تصل

القلب إلى أعلى معدل لها بتصميم يضيف لمسة ناعمة على الحركات الصعبة فتؤدى فى شكل 
لبدنية ابأستخدام الكثير من التمارين ذات الأهداف خطوط سلسة لتحقيق الأستمرارية فى الأداء 

  (36) .المختلفةوالفسيولوجية 
على أن لتدريبات الجليدنج  مايروس ،لورانس ،روبرت كيلى ،فيلاز كويز ويتفق كلاا من
 فوائد عديدة منها:

 تنمية عناصر اللياقة البدنية. -
 .كفاءة عمل)القلب ،الرئتين( زيادة -
لمجموعات العضلية اللازمة للقوة والمرونة االتعرض للأصابة بسبب زيادة  ل منتقل -
 للأداء.
 إشراك مجموعة عضلية أو أكثر فى وقت واحد. -
 ات جديدة ومختلفة.وضع تمرينات بمستوي -
                                      مناسبة لجميع الفئات العمرية وجميع المستويات. -

(35( )37) 
م( أن تمتع 2005) عصام عبد الخالقم( ،2010)  مفتى إبراهيم كلاا  من  يشيرو 

لحالته الناشئ بقدر عالى من الكفاءة المهارية والأداء بأنسيابية وقوة يعد أنعكاساا 
 (210: 21() 168-167: 12).البدنية
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أن  لناشئلنجد أنه يجب  رياضة تنس الطاولة عن غيرها من الرياضات وبالنظر إلى
 توافق في عمل الرجلينال مع، داتين معاا في نفس الوقت وهما الكرة والمضربأيتقن أستخدام 

و صة بها سواء فى ضرباتها أداتين وخصوصاا مع تنوع أنماط اللعب الخاوالذراعين مع هاتين الأ
ى تساعد اللاعب على توجيه الضربات تإرسالتها وأهمية أتخاذ أوضاع الجسم الصحيحة ال

 (96: 5)                           بشكل قوى ومتزن.
إلى أن مShmidt & Wulf  ( 1997 ) ،شميدت وولفم( 2002) مجدى شوقى يشير

ورانات اا من دءم فى قوة العضلات المستخدمة لأدائها بدتناسق تاو أتصاف الضربات بقوة وأتزان 
الجسم والتى تختلف تبعاا لنوع الضربة المؤداه وأنتقال مركز ثقل الجسم من قدم إلى أخرى ثم 

مؤكدين ، وأخيراا العودة لوضع الأستعداد لأستقبال الكرات القادمة من المنافس همرحلة ضرب الكر 
 دريبتالتركيز على  نشأها مركز الجسم لذا يجب على المدربينجميع الأشكال الحركية معلى أن 

   (10: 15)(103-91: 31.)المركزية عضلاتال
م( موضحين 2005ناريمان الخطيب )،كما يؤكد على ذلك كلاا من عبد العزيز النمر 

 سلسلافى شكل  فردية أوال اتكحلقة الوصل لأداء المهار  أو المركز أهمية عضلات الجذع
خلال إنتقال القدرة العضلية من الرجلين والمقعدة )الطرف السفلى( إلى الصدر  حركية من

 ( 76: 11والأكتاف والذراعين )الطرف العلوى(. )
فنجد أن عضلات الجسم والساق تنشئ القوة للعمل وعضلات الذراعين تحول هذه القوة 

يقة غير دقاللحركة بالقوة ،فالأجزاء السفلى من جسم الأنسان تمد ا إلى الضربة المراد أحداثها
ومن خلال تدوير المحاور وأنتقالها للجزء العلوى تقوم عضلات الأكتاف والأذرع ومفصل نسبياا 

الحركات متعددة ،ف القبضة إلى تصحيح دقيق للأتجاه والقوة والسرعة لحظة حدوث الضربة
التى و ، العضلى للأنسانالأتجاهات تتطلب الأنسيابية والأتزان فى الأداء وقوة مركزية بالجهاز 

العمود الفقرى بشكل إسطوانى من كافة الإتجاهات ومن ب تعمل عليه العضلات المركزية المحيطة
نقل القوة والحركة من الجزء السفلى للجزء ( بهدف الحوض-أسفل الظهر -البطن شهرها )أ

 البطن -  Transverse Abdominisالبطن المستعرض وهى عضلات) العلوى من الجسم
  Internal And External  المائلة داخليا وخارجيا -Rectus Abdominis  المستقيمة

Obliques- الملتفيديس  Multifidus- المسنسنة  Erector Spinae-  الحجاب
                                                        (.      Pelvic Floorقاع الحوض - Diaphragm  الحاجز

(38)(39) 
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قليلة الأشكال التدريبية إلى أن مDave Schmitz (2003 )ديف شميتز يضيف و 
جميعها ستفتقر للكفاءة بدون تكاملها مع عضلات قوية  بمجموعة عضلات المركز الأهتمام

افة بالأض، للمركز والتى تساعد على ربط الطرف السفلى بالطرف العلوي مع منع تسرب القوة
 في أكثر من أتجاه وعدم أقتصار التمرين على أتجاه واحد فقط إلى أداء الحركات الرياضية
القدرة على التحرك مباشرة للأمام ولليسار ولليمين وأيضا  ه،فالجسم البشرى مصمم ولدي

التدوير،والتدريب يجب أن يعمل على تحسين هذه القدرات من خلال التركيز على الأبعاد الثلاثة 
،مع مراعاة أستعمال أكثر من مفصل بدل من مفصل واحد  الرأسي( –السهمي  –للحركة )الأفقي

ت ،لذا يجب التركيز على عضلا من الوقت ضد تأثيرات الجاذبية الأرضية فاللاعب يقضى كثيراا 
 (12: 28) .التثبيت الرئيسية الموجودة في المركز

 ةخبرة الباحثومن خلال  تنس الطاولةلنشاط  هاتوملاحظ هاتمتابعو  لأهتمام الباحثةو 
ت عنصر القوة عموماا وقوة عضلاهمية ت ألحظبكلية التربية الرياضية للبنات فقد  وتدريسها

لى بالأضافة إ وأنسيابية الأداء العضليالعمل  تكاملثر بدوره على يؤ المركز خصوصاا والذى 
ع مأهميتها لدعم الحركة والربط بين الجزء العلوى والجزء السفلى لزيادة التوازن أثناء الأداء 

بأعتبارها الأساس أو القاعدة لكل حركات زيادة القدرة على التحكم فى وضع وحركة الجذع 
لأستفادة من باقى الجسم لزيادة لالجسم فلا يمكن القيام بأى حركة بدون أشراك منطقة المركز و 

وصولا للأنتاج المثالى والنقل والتحكم فى حركة وقوة الأطراف أثناء ممارسة قوة الضربات 
 (68-59: 3).لنشاط الرياضى ا

ريبات تدأستخدام وأنماط التدريب ومنها  أساليبستخدام أومن هنا تأتى أهمية التنوع في 
والأفقية وعدد كبير من التدريبات سية أالر  لعديد من الوضعياتعتمد على اتحيث ، الجليدنج

مد بنسبة والذى يعت ادليةوالتب التموجية لليمين واليسارو  المركزية والطرفية هالمتحركة والثابت
ة يجابى للأدوات المساعدة على تنميالتأثير الإ ،هذا بالأضافة إلى هكبيرة على العضلات المركزي
وهو ما دفع الباحثة إلى إجراء هذه الدراسة لأعلى المستويات  وصولا  الجوانب البدنية والمهارية

المهارية و  البدنية وبعض المتغيراتالقوة المركزية دنج على يتأثير تدريبات الجل للتعرف على
 .تنس الطاولة يلدى ناشئ

 هدف البحث 

 لى:ع عضلات المركز نميةلت دنجيتدريبات الجلأستخدام معرفه تأثير  لىإ يهدف البحث 
 لناشئي تنس الطاولة.بعض المتغيرات البدنية   -
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 لناشئي تنس الطاولة. يةالمهار  بعض المتغيرات -
 فروض البحث 

بين متوساااااطات القياساااااات القبلية ونساااااب تحسااااان حصاااااائية إ دللةات توجد فروق ذ -
 تنس الطاولة. ئيلدى ناش المتغيرات البدنيةبعض فى والبعدية 
بين متوساااااطات القياساااااات القبلية ونساااااب تحسااااان حصاااااائية إ دللةتوجد فروق ذات  -

 تنس الطاولة. ئيلدى ناش ةالمهاري بعض المتغيراتوالبعدية فى 
 البحث:مصطلحات 

 :Gliding exercises دريبات الجليدنج ت
ة نزلق خفيفإستخدام أداه عبارة عن أقراص أهي مجموعة من التدريبات التي تعتمد علي 

يدي تتميز بالقدرة علي أداء كم من التمرينات كمحاكاة لعملية قدام أو الأالوزن توضع تحت الأ
                                              بقدرات ممارسة متعدده. التزحلق علي الجليد والتي يمكن تأديتها في مساحة صغيرة و 

(40 ) 
 :core musclesالعضلات المركزية 

هى مجموعة عضلات الجذع والورك الأساسية لتحقيق التوازن والضرورية لنقل القوة بين 
 (41) .الجزء العلوى والسفلى من الجسم

 : Core Strengthقوة المركز 
 -السهمي )نتاج قوة من خلال المخططات الثلاثة للحركة أنظام العضلي علي هي قدرة ال

 (27) .أثناء الأنشطة الوظيفية (الأفقي –العرضي 
جراءات البحث   خطة وا 

  : منهج البحث 
وعة مالبعدى لمج -القبلى  ينالقياسااا بتصاااميمإساااتخدمت الباحثة المنهج التجريبى وذلك 

 المنهج لطبيعة البحث .  نظراا لملائمة هذا تجريبية واحدة
  البحث:وعينه مجتمع 

  2022للموساام التدريبي) من ناشاائات تنس الطاولة بالنادى الأهلىيتمثل مجتمع البحث  
شتملتتم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و ،و  م(2023 – ( سنة 12على ناشئات تحت ) ا 

 تم توزيعهم كالآتى: ه( ناشئ17وعددهم )
 ( ناشئات.8) وعددهم المجموعة التجريبية -
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 ( ناشئات.6الدراسة الأستطلاعية وعددهم ) -
 ( ناشئات .3الغير منظمين فى التدريبات وتم أستبعادهم وعددهم ) -

 شروط أختيار العينة:
 موافقة أولياء الأمور على الأشتراك فى البرنامج المقترح. -

 ات.موافقة المدربين على تطبيق الجزء الخاص بالبرنامج على الناشئ -

 ( من مجموع الوحدات التدريبية للبرنامج .%80الأنتظام فى حضور التمارين بنسبة ) -

 عدم أنضمام الناشئات عينة البحث فى أى نشاط رياضى آخر داخل النادى أو خارجة. -
 وجود العدد المناسب من الناشئات ولديهم الأستعداد للأشتراك بالبحث. -
عن تلك المرحلة بتطبيق البرنامج خلال فترات الأعداد  ترحيب إدارة النادى والمسئولين -

 البدنى الخاصة.     
 توفر الإمكانات والتجهيزات والمساحات المناسبة للتطبيق من حيث الصالة والأجهزة     -

 والأدوات والملاعب.
 :تجانس عينة البحث

 اء التجانسوللتأكد من وقوع عينة البحث تحت المنحنى الإعتدالى قامت الباحثة بإجر 
 التااادريبى الطول والوزن والعمرالسااااااااان و فى متغيرات ( 3)( 2) (1بين أفراد العيناااة جااادول )

 .قيد البحث يةالمهار  المتغيراتو  والمتغيرات البدنية
 (1) جدول  

 14ن=  في معدلت النمو تجانس عينة البحث
وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

 0.692 10.00 0.65 10.15 سنة السن 1

 2.123 130.00 3.65 132.52 سم الطول 2

 0.480 35.00 4.25 35.68 كجم الوزن 3

 0.801 2.50 1.01 2.77 سنة العمر التدريبي 4

( أن قيم معاملات اللتواء لمعدلت النمو قيد البحث تنحصاار ما بين 1يتضااح من جدول )
 في تلك المتغيرات.  اتناشئعتدالية توزيع الأير إلى ( مما يش3)±
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 (2) جدول
 14ن=  في المتغيرات البدنية تجانس عينة البحث

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

1 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 0.960 1.60 0.25 1.680 متر أختبار الوثب العريض من الثبات

 0.692 4.00 0.91 4.21 متر ( كجم3أختبار دفع كرة طبية ) 2

 0.954 15.00 0.66 15.21 عدد أختبار الجلوس من الرقود  3

 0.568 24.00 1.69 24.32 ث نبطاح )بلانك(ثبات من الأالأختبار  4

 0.528 41.00 3.52 41.62 كجم أختبار قوة عضلات الظهر 5

 0.914 14.00 1.05 14.32 عدد ( ث ظهر60أختبار الثبات ) 6

 0.422 82.00 4.62 82.65 سم اليمنى أختبار التوازن الحركى 7

 0.229 77.00 7.32 77.65 سم اليسرى

 0.527 7.50 1.08 7.69 عدد أختبار رمى وإستقبال كرة تنس 8

بحث تنحصااااار ما لمتغيرات البدنية قيد الل( أن قيم معاملات اللتواء 2يتضاااااح من جدول )
 في تلك المتغيرات. ناشئاتعتدالية توزيع الأ( مما يشير إلى 3)±بين 

 (3) جدول
 14ن=  في المتغيرات المهارية تجانس عينة البحث

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

1 

ت 
را

غي
مت

ال

ية
ار

ه
لم

ا
 

 0.402 48.00 4.85 48.65 درجة لمضرب الامامىالضربة المستقيمة بوجة ا

 0.284 44.00 6.54 44.62 درجة الضربة المستقيمة بوجة المضرب الخلفى 2

سرعة رد الفعل مع التوجية للضربات الامامية  3

 والخلفية معاً 

 0.113 24.50 3.98 24.65 عدد 

سرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات الامامية  4

 لفية معاًوالخ

 0.330 31.00 4.72 31.52 عدد

قيد البحث تنحصااار  يةالمهار  لمتغيراتل( أن قيم معاملات اللتواء 3يتضاااح من جدول )
  في تلك المتغيرات.  ناشئاتعتدالية توزيع الأ( مما يشير إلى 3)±ما بين 

 :أدوات البحث 
 أستخدمت الباحثة عدة أدوات لتحقيق أهداف البحث وأشتملت على:

 والدراسات المرتبطة بالبحثالعلمية ل: المراجع أو 
قامت الباحثة بالأطلاع على العديد من المراجع العلمية فى مجالت التدريب وتنس 

( 23) (13( )9( )8( )6( )4الطاولة ،كذلك الدراسات السابقة والمرتبطة بطبيعة البحث رقم )
اس الأختبارات المناسبة لقيو والمهارية ،ستفادة منها فى تحديد أهم المتغيرات البدنية للأ (30)

 حصر لتدريبات الجليدنج المستخدمة قيد البحث.مع رات يتلك المتغ
 أستمارات جمع البيانات ثانياا:
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 قامت الباحثة بتصميم إستماره إستبيان لتحقيق أهداف البحث على النحو التالى :
     العمر التدريبى(. –الوزن  –ل الطو –السن  –القياسات الأساسية)الأسم  أستمارة تسجيل -1

 ( 8 مرفق)
 ( 8 المهارية(.          مرفق ) –أستمارة تسجيل قياسات متغيرات البحث )البدنية  -2
 ةالمتغيرات البدني أهمقوة العضاااااالات المركزية و  ختبارات لقياستمارة لتحديد أنسااااااب الأسااااااأ -3

 ( 2 مرفق )                               .                             والمهارية قيد البحث
 من الخبراء مرفق ) 10تم عرضااها على عدد  اا ومهاري ياا الأختبارات المناساابة بدن ولتحديد

ة على الأقل أو مدربين تنس الطاولة بخبرة تدريبي ( والحاصلين على دكتوراه التربية الرياضية 1
ة البدنيوية لآراء السادة الخبراء للمتغيرات النسب المئ (4يوضح جدول )و ،سنة  15ل تقل عن 
 قيد البحث.والمهارية 

 ( 4 جدول)
 رات البدنية والمهارية قيد البحثيراء السادة الخبرات للمتغالنسب المئوية لأ 

 10ن=
نوع  م

 الأختبارات

المتغيرات 

 البدنية

وحدة  الاختبارات

 القياس

 النسبة

 

1 
ني

بد
ال
ت 

را
ــا

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
بـ
خت

لأ
ا

ـة
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـ
 

 

 قدرة الرجلين

 %80 متر أختبار الوثب العريض

 %10 سم أختبار الوثب العمودى

 %30 كجم أختبار جهاز الديناموميتر

 

2 

 

قدرة 

 الذراعين

 %20 عدد أختبار الشد لأعلى

 %10 عدد أختبار الأنبطاح المائل ثنى الذراعين

 %80 متر كجم3أختبار دفع كرة طبية 

تحمل قوة  3

عضلات 

 البطن

 %90 عدد أختبار الجلوس من الرقود

 %80 ث أختبار الثبات من الانبطاح )بلانك( 

تحمل قوة  4

عضلات 

 الظهر

 %90 كجم أختبار الديناموميتر )للظهر(

 %80 عدد ث ظهر 60أختبار 

 

5 

 

التوازن 

 الحركى

 %20 ث أختبار عارضة التوازن

 %10 ث لوقوف على مشط القدمأختبار ا

 %80 سم أختبار التوازن الحركى

 

6 

 

 التوافق 

 %10 عدد أختبار نط الحبل

 %80 عدد رمى وأستقبال كرة التنسأختبار 

 %20 ث أختبار الوثب داخل الدوائر المرقمة

 

7 

 

 الرشاقة 

 %50 ث أختبار الجري الزجاجي بين الحواجز

 %40 ث أختبار بارو 

 %10 ث أختبار الجرى المكوكى
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8 

 

 المرونة

 %20 سم أختبار ثنى الجذع من الثبات

 %40 سم أختبار رفع الجذع عاليا من الأنبطاح

 %50 سم أختبار مرونة مفصل الكتف

 

9 

ت 
را

ــا
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
تب

خ
لأ
ا

ية
ار

ه
لم

ا
 

الضربة 

المستقيمة 

 الأمامية

 %80 نقاط ماميةأختبار قياس دقة الضربات الأ

 %20 عدد أختبار الأستجابة الرقمية للضربات الأمامية

 %50 درجة أختبار سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات

 

10 

الضربة 

المستقيمة 

 الخلفية

 %80 نقاط أختبار قياس دقة الضربات الخلفية

 %20 عدد أختبار الأستجابة الرقمية للضربات الخلفية

 %50 درجة أختبار سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات

  

الضربات 

الأمامية 

 والخلفية معاً

 %10 عدد سرعة رد الفعل للضربات الأمامية والخلفية معاًأختبار 

سرعة رد الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية أختبار 

 والخلفية معاً

 %80 عدد

جانبى على الطاولة للضربات سرعة التحرك الأختبار 

 الأمامية والخلفية معاً

 %100 عدد

سرعة التحرك الجانبى والخلفى والعميق للضربات أختبار 

 الأمامية والخلفية معاً

 %10 عدد

ختبارات التي تقيس القدرات البدنية ( أن نسب أراء الخبراء حول الأ4يتضح من جدول )
( وقد %10إلى %90لأفراد العينة قيد البحث تراوحت من )والمهارية لدى ناشئات تنس الطاولة 

 ( لقبول الأختبارات المقترحة.%80أرتضيت الباحثة نسبة )
       الأجهزة والأدوات  :ثالثاا 

 ( 9 مرفق ).                        أقراص الإنزلق -
 الة تنس طاولة مجهزة.ص -
 طاولت تنس .  -
 مضارب + كرات تنس طاولة. -
 كرات تنس. -
 ميزان طبي لقياس الوزن.  -
 ميتر لقياس الطول.اجهاز الرست -
 . والطاولت  لوضع علامات على الأرضشريط لصق  -
 ساعة إيقاف. -
 جهاز الديناموميتر. -
 متر. -
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 : الأختبارات البدنية والمهاريةرابعاا 
                         الأختبارات البدنية قيد البحث:                                 

 ( 3 مرفق )
 .أختبار الوثب العريض -
 .كجم3أختبار دفع كرة طبية  -
 .أختبار الجلوس من الرقود -
  .الثبات من النبطاح )بلانك(أختبار  -
 أختبار الديناموميتر )للظهر( . -
 .ث ظهر60أختبار  -
 .أختبار التوازن الحركى -

 .رمى وأستقبال كرة التنسأختبار  -

                        لمهارية قيد البحث:                                  الأختبارات ا
 ( 4 مرفق )

 .أختبار قياس دقة الضربات الأمامية -

 .الخلفيةختبار قياس دقة الضربات أ -

 .ا سرعة رد الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية والخلفية معاأختبار  -
 .للضربات الأمامية والخلفية معاا  سرعة التحرك الجانبى على الطاولةأختبار  -

 المعاملات العلمية للأختبارات قيد البحث:
  التمايز : صدق

لحسااااااااااب صااااااااادق الأختبارات التي تقيس متغيرات البحث البدنية والمهارية لعينة البحث 
جتمع م من فقامت بتطبيق الأختبارات على عينة إساااتطلاعية صااادق التمايز،إساااتخدمت الباحثة 

أيام السااااااااابت والأثنين  في وذلك( ناشااااااااائات ،6عددها)و  العينة الأصااااااااالية رجخاالبحث ومن 
خدام ستأ،والربيع الأدنى ب إيجاد دللة الفروق بين الربيع الأعلى من خلال م22،20/05/2023

 .(5،ويوضح ذلك جدول) ختبار)ت(أ
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 ( 5 جدول )
 والمهارية المتغيرات البدنية لأختباراتمعاملات الصدق 

  3=2=ن1نالبحث                          للعينة قيد 
وحدددددددددددددة  المتغيرات

 المجموعة المميزة القياس
المجموعة غير 

 المميزة

 ويتني مان ختبارأ

مستوي  قيمة "ذ"

 الدلالة
 متوسط 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متر ختبار الوثب العريض من الثباتأ
1.75 5.52 

1.52 4.56 

-2,965* 
 دال

 متر ( كجم3أختبار دفع كرة طبية )
4.65 13.95 

3.32 9.96 
-2,001* 

 دال

 دال *2,055- 40.62 13.54 51.96 17.32 عدد ختبار الجلوس من الرقود أ

 دال *3,258- 63.87 21.29 79.05 26.35 ث ثبات من الانبطاح )بلانك(الختبار أ

 دال *2,205- 109.62 36.54 133.17 44.39 كجم (لظهر)ل الديناموميترختبار أ

 دال *2,838- 36.60 12.20 49.56 16.52 عدد ( ث ظهر60ختبار الثبات )أ

 دال *2.581- 214.8 71.62 274.9 91.65 سم اليمنى  ختبار التوازن للقدمأ

 دال *2.517- 204.9 68.32 256.0 85.36 سم اليسرى

 دال *2.217- 21.33 7.11 26.82 8.94 عدد ستقبال كرة تنسأختبار رمى وأ

 دال *2.018- 126.9 42.32 154.95 51.65 درجة مامىالضربة المستقيمة بوجة المضرب الأ

 دال *2.314- 117.9 39.32 145.86 48.62 درجة الضربة المستقيمة بوجة المضرب الخلفى

 مامية والخلفيةسرعة رد الفعل مع التوجية للضربات الأ

 معاً 

 عدد 
27.62 82.86 19.32 

57.96 

-3,361* 

 دال 

مامية سرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات الأ

 والخلفية معاً

 عدد
33.65 100.9 22.65 

67.68 

-3,376* 

 دال

   1.96=  0.05قيمة "ذ" الجدولية معنوية عند 

ي ف زهوغير الممي هالمميز  المجموعةوجود فروق ذات دللة إحصائية بين ( 5يتضح من جدول) 
،حيث أن قيمة  (3,376، 2,001تراوحت قيمة )ذ( ما بين)ف،قياس المتغيرات البدنية والمهارية 

ختبارات وأنها صدق الأعلى (، مما يدل 0.05)ذ( المحسوبة دالة إحصائياا عند مستوى دللة )
 تقيس ما وضعت من أجله.

 ختبارات :الأ باتث
بالتحقق من مدى  باحثه  مت ال بار قا بات الأخت تائج عند قدرتو ث ه على إعطاء نفس الن

طريقة  مبأستخدا قامتفأستخدامه في أخذ قياسات متكررة من نفس العينة وفي نفس الظروف ،
بأجراء التطبيق الأول للأختبارات علي العينة  ((Test – Retestعادة تطبيقهأختبار و تطبيق الأ

، ثم إعادة تطبيق  م22/05/2023، 20 أياموذلك في  ناشاااائات( 6عددها ) غالأسااااتطلاعية البال
م بفارق عشااااارة أيام 05/06/2023، 03 أيامالأختبارات للمرة الثانية علي نفس العينة وذلك في 

  (. 6 جدول) والتطبيق الثاني ،ويوضح ذلك لأولا تطبيقبين ال
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 ( 6) جدول 
  المتغيرات البدنية لأختبارات الثبات بين التطبيق الأول والثانيمعاملات 

 6=ن                       للعينة قيد البحث         والمهارية
وحددددددددة    المتغيرات

 القياس

مدعددددامددددل    التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مستوى 

 ع± س ع± س  الدلالة

 دال 0.958 0.64 1.71 0.41 1.64 متر ختبار الوثب العريض من الثباتأ

 دال 0.911 0.72 4.69 0.52 4.33 متر ( كجم3أختبار دفع كرة طبية )

 دال 0.964 0.33 16.52 0.33 15.74 عدد ختبار الجلوس من الرقود أ

 دال 0.910 0.81 26.32 0.71 24.62 ث نبطاح )بلانك(ثبات من الأالختبار أ

 دال 0.961 0.33 44.98 0.26 42.69 كجم أختبار الديناموميتر )للظهر(

 دال 0.948 0.24 16.32 0.41 14.62 عدد ( ث ظهر60ختبار الثبات )أ

 دال 0.961 0.81 86.32 0.22 83.65 سم اليمنى  ختبار التوازن للقدمأ

 دال 0.925 0.36 81.20 0.32 77.62 سم اليسرى

 دال 0.958 0.31 8.10 0.47 7.88 عدد ستقبال كرة تنسأختبار رمى وأ

 دال 0.974 0.34 52.32 0.16 51.32 درجة مامىالضربة المستقيمة بوجة المضرب الأ

 دال 0.965 0.41 51.36 0.32 49.35 درجة الخلفىالضربة المستقيمة بوجة المضرب 

سرعة رد الفعل مع التوجية للضربات 

 مامية والخلفية معاً الأ

 عدد 
26.54 0.58 28.32 0.33 

 دال  0.945

سرعة التحرك الجانبى على الطاولة 

 مامية والخلفية معاًالأللضربات 

 عدد
33.26 0.61 36.32 0.45 

 دال 0.952

 

 0.576( = 0.05)قيمة "ر" الجدولية عند مستوى *
عادة تطبيقه مرة الأ رتباطية دالة بين تطبيقإوجود علاقة  (6يتضااااح من جدول ) ختبار وا 

( 0.974 : 0.910رتباط بين )( حيث تراوحت معاملات الأ 0.05ثانية عند مساااااااااتوى معنوية )
 على درجة عالية من الثبات. ةمستخدمختبار الأن الأمما يشير إلى 

 ت ستخدام تدريباأالبرنامج المقترح بGliding :   
ع ستعانة بالمراجالأتم ولتحديد أسس ومعايير وضع التدريبات طبقاا للهدف من الدراسة 

مفتى إبراهيم ( ،1م( )2012أبو العلا عبد الفتاح )، (22م( )2014وجدى مصطفى ) مثلالعلمية 
عصام عبد الخالق ( ،14م( )2009،على فهمى البيك وعماد الدين عباس ) (21م(  )2010)
 كنت الباحثة من التوصل إلى:تموبعد الأطلاع على الدراسات السابقة ( 12م( )2005)
 ضع البرنامجالعلمية لو سس الأ

 تحديد الأهداف التى وضع من أجلها البرنامج. -
 .للعينة قيد البحث يبيةالمستخدمة بالوحدات التدر  Glidingتحديد تدريبات  -

 ملائمة التدريبات للمرحلة السنية وخصائص النمو. -
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 ومحتوى الوحدة التدريبية.  Glidingالموازنة بين تدريبات  -

 داخل الوحدات التدريبية. Glidingلتنفيذ تدريبات  ةالمناسب زمنةتحديد الأ  -

 ة.تحديد الفترات الزمنية للبرنامج والأحمال التدريبية وفترات الراح -

 تطبيق مبدأ الأستمرارية فى التدريب. -

 تطبيق مبدأ التدرج فى حمل التدريب. -

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة. -

 مرونة التدريبات وقابليتها للتنفيذ. -

وبعد الأستناد على الأسس العلمية السابقة والواجب مراعاتها لتصميم البرنامج المراد 
ا على السادة الخبراء لوضع التصور النهائى وعرضهستمارة تنفيذه قامت الباحثة بإعداد أ

المدة و تحديد الفترات الزمنية لتقنين مجموعة التمرينات وعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية و 
،وقد تم  ةالتدريبي خلال الوحدات الزمنية الكافية وأنسب التدريبات تأثيراا على العضلات المركزية

 ( 5 مرفق ) فأكثر. %80قبول المكونات التى بلغت أهميتها النسبية 
 لتخطيط الزمنى للبرنامجا

 ستمارات أستطلاع الخبراء فيما يخص البرنامج تم التوصل إلى: أمن خلال 
 (.أسابيع 8)ج لمدة شهرينتنفيذ البرنام -
( وحدة 12،بواقع ) سبت ،الأثنين ،الأربعاء(أيام)الوحدات  3عدد الوحدات التدريبية  -

 .( وحدة خلال طوال فترة التطبيق24شهرياا أى)
للتدريب  دقيقة( 90للأعداد البدنى و) دقيقة( 90ساعات تقسم إلى ) 3زمن الوحدة  -
 عداد البدنى.وقد تم تطبيق البرنامج خلال الفترة المخصصة للإ، المهارى
-20اخل الجزء المخصص للإعداد البدنى تتراوح ما بيند Glidingمدة تطبيق تدريبات  -

 ق.40
 تم تقسيم الوحدة التدريبية إلى: -
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 ( 7 جدول )
 داخل الوحدات التدريبية Glidingزيع الزمنى المخصص لتدريبات و الت

 الخطوات التنفيذية للدراسة الأساسية: 
 :القياسات القبلية 

 ،م 06/06/2023 أيامامت الباحثة بإجراء القياس القبلي على عينة البحث ق
 ختبارات بطريقة موحدة.م وقد أهتمت الباحثة بتطبيق الأ08/06/2023

 تطبيق البرنامج :
 ع تبدأ منأسابي بثمانية ةالمقترح لتطبيق التدريباتقامت الباحثة بتحديد الفترة الزمنية 

 .م16/08/2023في يوم الأربعاء وتنتهي م10/06/2023يوم السبت 
نين ث)السبت والأ  تدريبية ية بثلاث وحداتبتحديد الوحدات التدريب الباحثة قامتوقد 

 والأربعاء( من كل أسبوع .

 القياسات البعدية :
 ،م 19/08/2023قامت الباحثة بالقياسات البعدية لعينة البحث في الفترة من 

 م  وبنفس الأسلوب المتبع في القياس القبلي وفى ظل نفس الظروف والشروط.21/08/2023
 جات الأحصائية:الالمع 

ومن  SPSSالباحثة بمعالجة البيانات أحصائياا بأستخدام برنامج الحاسب الآلى  قامت
 خلال المعاملات الأحصائية التالية:

 الوسيط -  المتوسط الحسابى -
 معامل الأرتباط لسبيرمان -  الأنحراف المعيارى -

 ويلكسون لأدلة الفروق -  معامل الألتواء
  zقيمة  - المحسوبة )مان ويتنى( Uقيمة  -
   نسبة التحسن -
 

 الأسابيع

 أجزاء الوحدة

1 2 3 4 5 6 7 8 

 المرحلة الثالثة المرحلة الثانية المرحلة الأولى

 دقيقة 15 الأحماء

 دقيقة 30 دقيقة  40 دقيقة 50 عناصر اللياقة البدنية الخاصة

 دقيقة 40 دقيقة 30 دقيقة Gliding 20تدريبات 

 دقائق 5 التهدئة
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 :عرض ومناقشة النتائج 
 :أول: عرض النتائج

 ( 8 جدول )
 دللة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض

 8=ن تنس الطاولة                        ئاتالمتغيرات البدنية لدى ناش
 ختباراتالأ

وحدة 

 القياس
 العدد الرتب

متوسط 

 الرتب

وع مجم

 الرتب
 قيمة )ذ(

مستوى 

 المعنوية

 ختبار الوثب العريض من الثباتأ
 متر

 0,00 0,00 0 السالبة
3,411* 0,001 

 64,00 8,00 8 الموجبة

 ( كجم3ختبار دفع كرة طبية )أ
 متر

 0,00 0,00 0 السالبة
3,307* 0,001 

 60,00 7,50 8 الموجبة

 ختبار الجلوس من الرقودأ
 عدد

 0,00 0,00 0 السالبة
3,413* 0,001 

 64,00 8,00 8 الموجبة

 نبطاح )بلانك(ثبات من الأالختبار أ
 ث

 64,00 8,00 0 السالبة
3,411* 0,001 

 0,00 0,00 8 الموجبة

 أختبار الديناموميتر )للظهر(
 كجم

 64,00 8,00 0 السالبة
3,421* 0,001 

 0,00 0,00 8 الموجبة

 عدد ( ث ظهر60ختبار الثبات )أ
 64,00 8,00 0 السالبة

3.540*  
100,0  

 0,00 0,00 8 الموجبة

 سم )يمين( ختبار التوازن للقدمأ
 0,00 0,00 0 السالبة

3.581*  
100,0  

 64,00 8,00 8 الموجبة

 سم (يسارختبار التوازن للقدم )أ
 0,00 0,00 0 السالبة

3.628*  
100,0  

 64,00 8,00 8 الموجبة

 عدد ستقبال كرة تنسأختبار رمى وا
 0,00 0,00 0 السالبة

3.658*  
100,0  

 64,00 8,00 8 الموجبة

  (1.96( = )0.05* قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى معنوية )
( وجود فروق ذات دللة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة 8) من جدول ضحيت 
ث أن حي ختبارات البدنية لصالح القياس البعديجميع الأفي من ناشئات تنس الطاولة البحث 

كبر من قيمتها عند أ (3,658،  3,307ختبارات تراوحت بين )لهذه الأ قيمة )ذ( المحسوبة
 .(0.05مستوى دللة معنويه )

 ( 9 جدول )
 التحسن بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض نسب

 8=ن                        لطاولةتنس ا ئاتالمتغيرات البدنية لدى ناش
 

وحدددددددددة  المتغيرات

 القياس

الددفددرن بدديددن    القياس البعدي القياس القبلي 

 المتوسطين

نسددددددددددددبددددددة 

 ع± س ع± س التحسن

 %13.89 0.271 0.68 1.951 0.25 1.680 متر ختبار الوثب العريض من الثباتأ

 %42.56 3.12 0.74 7.33 0.91 4.21 متر ( كجم3ختبار دفع كرة طبية )أ

 %29.46 6.41 0.36 21.62 0.66 15.21 عدد ختبار الجلوس من الرقود ا

 %17.16 5.04 0.32 29.36 1.69 24.32 ث نبطاح )بلانك(ثبات من الأالختبار أ

 %20.45 10.70 0.85 52.32 3.52 41.62 كجم أختبار الديناموميتر )للظهر(
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 %25.87 5.00 0.11 19.32 1.05 14.32 عدد ( ث ظهر60ختبار الثبات )أ

 %12.65 11.97 0.74 94.62 4.62 82.65 سم اليمنى  ختبار التوازن للقدمأ

 %16.19 15.01 0.36 92.66 7.32 77.65 سم اليسرى

 %33.82 3.93 0.51 11.62 1.08 7.69 عدد ستقبال كرة تنسأختبار رمى وأ

 1.764 =( 0.05مستوى دللة ) الجدولية عندقيمة "ت" 
 

جميع  في القياس القبلي والقياس البعدي بين تحسااااااااان ( وجود 9تضاااااااااح من جدول )ي
تحسااااااان المتغيرات البدنية لدى ناشااااااائات تنس الطاولة عينة يشاااااااير إلى  مما البدنية ختباراتالأ

 البحث.
 ( 10 جدول )

 دللة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض
 8=ن الطاولة                       المتغيرات المهارية لدى ناشئات تنس 

 ختباراتالأ
وحدة 

 القياس
 العدد الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 قيمة )ذ(

مستوى 

 المعنوية

الضربة المستقيمة بوجة المضرب 

 مامىالأ
 درجة

 0,00 0,00 0 السالبة
3.854* 0,001 

 64,00 8,00 8 الموجبة

الضربة المستقيمة بوجة المضرب 

 الخلفى
 درجة

 0,00 0,00 0 السالبة
3.514* 0,001 

 75,00 7,50 8 الموجبة

سرعة رد الفعل مع التوجية للضربات 

 مامية والخلفية معاًالأ
 عدد

 0,00 0,00 0 السالبة
3.333* 0,001 

 64,00 8,00 8 الموجبة

سرعة التحرك الجانبى على الطاولة 

 مامية والخلفية معاًللضربات الأ
 عدد

 64,00 8,00 0 البةالس
3.928* 0,001 

 0,00 0,00 8 الموجبة

(1.96( = )0.05* قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى معنوية )
( وجود فروق ذات دللة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة 10) من جدول ضحيت        

يث أن ح، لصالح القياس البعدي المهاريةختبارات في جميع الأمن ناشئات تنس الطاولة البحث 
كبر من قيمتها عند أ (3.928،  3.333لهذه الأختبارات تراوحت بين ) قيمة )ذ( المحسوبة

 .(0.05مستوى دللة معنويه )
 (11جدول )

 نسب التحسن بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض
 8=ن                      تنس الطاولة اتالمتغيرات المهارية لدى ناشئ

وحددددددددة  المتغيرات

 القياس

الددفددرن بدديددن   القياس البعدي القياس القبلي 

 المتوسطين

نسدددددددددددددبددددددة  

 ع± س ع± س التحسن

 %7.54 3.97 0.87 52.62 4.85 48.65 درجة الضربة المستقيمة بوجة المضرب الامامى

 %11.83 5.99 0.86 50.61 6.54 44.62 درجة الخلفىالضربة المستقيمة بوجة المضرب 

سرعة رد الفعل مع التوجية للضربات الامامية 

 والخلفية معاً 

 3.98 24.65 عدد 
33.21 0.65 8.56 25.77% 

سرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات 

 الامامية والخلفية معاً

 4.72 31.52 عدد
42.62 0.44 11.10 26.04% 

 1.764 =( 0.05مستوى دللة ) الجدولية عندقيمة "ت" 
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جميع  في القياس القبلي والقياس البعدي بين تحسااااااااان( وجود 11من جدول )يتضاااااااااح 
 لدى ناشاااااائات تنس مهاريةتحساااااان المتغيرات اليشااااااير إلى  مماقيد البحث  المهارية ختباراتالأ

 الطاولة عينة البحث.
 ثانياا: مناقشة النتائج
  مناقشة الفرض الأول

ن القياسين القبلي والبعدي وجود فروق ذات دللة إحصائية بي( 8) يتضح من جدول
 لصالح القياس البعديو ختبارات البدنية في جميع الإمن ناشئات تنس الطاولة لعينة البحث 

كبر من أ (3,658،  3,307ختبارات تراوحت بين )لهذه الإ حيث أن قيمة )ذ( المحسوبة
ثير الإيجابى ،وترجع الباحثة تلك النتيجة إلى التأ (0.05قيمتها عند مستوى دللة معنويه )

مقننة والمخططة علمياا بهدف تطوير الأستفادة منها بأنتقاء التدريبات ال Glidingلتدريبات 
،مع مراعاة التوازن بين  قيد البحثالموجهة لتنمية عضلات المركز على المتغيرات البدنية و 

عضلات نبين و التدريبات المختارة لتنمية كلاا من عضلات البطن السفلية والعلوية وعضلات الجا
أكثر من مجموعة عضلية أثناء والتى تشرك  Gliding،هذا بالأضافه لطبيعة تدريبات  الظهر

 داء غير تقليدية بأداهأالأداء للتدريب الواحد وهو مايميزها عن غيرها من التدريبات مع طريقة 
 .دون الشعور بالملل اتمختلفه تثير الحماس والتحدى والتشويق لدى الناشئ

ث لعينة البح( وجود نسب تحسن بين القياسين القبلى والبعدى 9ضح من جدول )كما يت
وحت تراحيث ولصالح القياس البعدى من ناشئات تنس الطاولة فى جميع الأختبارات البدنية 

قوة وقد تمثلت أعلى نسب تحسن فى عناصر) ( %42.56:  %12.65نسب التحسن بين )
البطن ،قوة عضلات الظهر( وترجع الباحثه تلك  التوافق ،وقوة عضلاتعضلات الذراعين ،

لى تدريبات  ىالنسب إلى البرنامج التدريب التى عملت على جذب الناشئات  Glidingالمقترح وا 
للعمل بشكل جيد من خلال التدريب الممتع والشيق والذى لم يسبق لهم التدريب بهذه الأداه من 

 وخصوصيتها لأضافة إلى تنوع التدريباتبا قبل مع رفع الرغبة فى بذل المزيد من الجهد
وتوازنها لتنمية عضلات المركز مع مراعاة الفروق الفردية ومبادئ التدريب المختلفة مما أثر 

 على المتغيرات البدنية عموماا والقوة المركزية خصوصاا وهو ما توضحه نسب التحسن.
أبو العلا عبد الفتاح ، ( 2005مع ما أشار إليه كلا من عصام عبد الخالق) هذا ويتفق 

إلى أن أستخدام الوسائل والأدوات الغير تقليدية تعد أحد الأتجاهات الحديثة في  م(2003)
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مجال التدريب الرياضي ،حيث يزيد إستخدام تلك الوسائل والأدوات من فاعلية العملية التدريبية 
  (222: 12()28: 2) .والمهارية تسهم بشكل كبير في تنمية القدرات البدنيةف

إلى أن التقنيات والوسااااائل والأجهزة الحديثة تساااااعد  ( 2002ويضاااايف ويحي الحاوي ) 
المدرب لتنمية القوة العضاااالية لجزء أو أكثر من خلال التدريبات المختلفة والأحمال المقننة تحت 

 (223: 24) الأشراف والتوجية.
عبارة  Gliding( إلى أن تدريبات م2007) Mindy Mylrea ميندى ميلر يشااااااااايركما 

عن برناامج متكاامال لليااقاة البادنياة يمكن تطويعاة لرفع الكفااءة البادنياة والعنااصااااااااار المطلوباة 
،وهو ما قامت به الباحثة من توجية تلك التدريبات وأنتقاء المتخصص منها وتقنينها  بأستمرارية

                                                           .قياااد البحاااث على المتغيرات البااادنياااة أيجاااابيااااا  تاااأثيراا التى أظهرت عضااااااااالات المركز و  لتنمياااة
(36) 

ديف م( ،و 2004) Fabio Comanaفابيو كومانا ويتفق هذا مع ما أشاااار إليه كلاا من 
تنمية عضااااااالات المركز هو ضااااااارورة م( أن من أهم نقاط 2003) Dave Schmitzشاااااااميتز 

عل تج التركيز على مجموعة العضاالات المتخصااصااة ،حيث تتطلب إلى حركات متعددة الأتجاهات
العديد من المجموعات العضاااااااالية تعمل بشااااااااكل متكامل وفى وقت واحد ،مع مراعاة التوازن فى 

                                                                       بشاااااااااكااااال كبير مع أداء تااااادريباااااات الجليااااادنج. هالعمااااال العضااااااااالى وهو ماااااا يتشاااااااااااااابااااا
(28( )29) 

م( أن منطقة المحور تعرف بمنطقة 2010)Tracy Morganفيؤكد تراساااااااااى موجان 
القدرة ،فهى المنطقة التى يقع بها مركز ثقل الجساااااام والتى تبدأ منها معظم الحركات الرياضااااااية 

جزاء المختلفة والمسااااااااائولة عن تطوير القدرة ،القوة ،التوافق مع وتوليد القوة اللازمة ونقلها للأ
 (26: 34الأحتفاظ بتوازن الجسم وأستقرارة.)

سااااااوساااااان السااااااعيد عبد الحميد  وتتفق نتائج هذه الدراسااااااة مع ما توصاااااال إليه كلاا من
( م2021)  وليد محمد حساااان محمد، (8م( )2022سااااامية إسااااماعيل مهران )، (9م( )2023)
،محمد زكريا ( 13)( م2017عمر عبد العزيز ) ( ،10م( )2018ة عبد العال )سااااااااايد ،( 23)

تساااااهم فى  Glidingأساااااتخدم تدريبات ( أن تنمية قوة عضااااالات المركز ب17م( )2017جزر )
القدرة العضلية للرجلين ،القدرة العضلية للذراعين ،قوة عضلات البطن تحسين المتغيرات البدنية )

ن ،قوة عضاااااااالات الظهر ،تحمل القوة لعضاااااااالات الظهر ،التوازن ، تحمل القوة لعضاااااااالات البط
 ،التوافق( قيد البحث.
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 لةدل توجد فروق ذات  ومما تقدم فقد تحقق الفرض الأول للبحث والذى ينص على أنه "
 لبدنيةالمتغيرات افى بعض بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  ونسب تحسن حصائيةإ

 ". تنس الطاولة ئيلدى ناش
 مناقشة الفرض الثانى 

وجود فروق ذات دللة إحصااااائية بين القياسااااين القبلي والبعدي ( 10)يتضااااح من جدول 
 لصاااااالح القياس البعديو  لمهاريةختبارات افي جميع الإمن ناشااااائات تنس الطاولة لعينة البحث 

يمتها كبر من قأ (3.928،  3.333لهذه الإختبارات تراوحت بين ) حيث أن قيمة )ذ( المحسوبة
،وترجع الباحثة تلك النتيجة إلى التأثير الإيجابى لتدريبات  (0.05عند مسااااااااتوى دللة معنويه )

Gliding  المقننة والمخططة علمياا والموجهة لتنمية عضاالات المركز على المتغيرات البدنية قيد
لات المركز لعضوالتى بدورها أثرت إيجابياا على مستوى المتغيرات المهارية فتطوير القوة البحث ،

بشاااااااااكل متزن يتيح المزيد من التحكم فى الأداء المهارى مع الإيقاع الحركى الساااااااااليم والتنفيذ 
بتوقيت مناسااب بساابب ساالاسااة النقل الحركى للقوة المبذولة من عضاالات الرجلين عبر عضاالات 

 .المركز ومنها إلى الذراعين
بلى والبعدى لعينة البحث ( وجود نسب تحسن بين القياسين الق11كما يتضح من جدول )

من ناشاااائات تنس الطاولة فى جميع الأختبارات المهارية ولصااااالح القياس البعدى حيث تراوحت 
ساارعة )عنصاار( وقد تمثلت أعلى نسااب تحساان فى %26.04:  %7.54نسااب التحساان بين )

ى بإلى البرنامج التدري ة( وترجع الباحثه تلك النسااااااااابالضاااااااااربات الأمامية والخلفية من الحركة
لى تاادريبااات  التى عملاات على المتغيرات الباادنيااة عموماااا والقوة المركزيااة  Glidingالمقترح وا 

ات مسااااتوى الضاااارب فىوالتى بدورها أثرت إيجابياا على المهارات المختارة قيد البحث خصااااوصاااااا 
الأمامية والخلفيه عموماا وأدائها من الحركة خصااااااااوصاااااااااا والذى ترجعه الباحثة إلى تنمية القوة 

 وهو ما توضحه نسب التحسن. وعنصر التوافق المركزية
م( أن تطوير وثبات الجذع وأستقراره يهدف إلى 2005) Timothyفيشير تيموثى 

الوصول للتحكم والسيطرة على حركات الجزء العلوى من الجسم مما يتيح الفرصة للأنتاج الأمثل 
نتاج المزيد من القوة خلال الأداء  المهارى وتسهيل الحركات المنفذه خلال لعملية نقل الحركة وا 

 (22: 33)        الرياضات المختلفة.
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م( أن التدريب المنتظم لمنطقة المحور تؤدى إلى تعاون 2009)Chabutويوضح شابت 
جميع العضلات الموجودة لأداء الحركات المهارية بفاعلية وقوة بالأضافة إلى زيادة التوافق 

 (29: 27) .قوة العضلات الداخلية والخارجية والتوازن بينهماوالتحكم بالأطراف الناتج عن 
 Akuthotaأكيوسوتا ونادلر ، مBehm et,ell(2011)بيم وآخرون  ويؤكد
&Nadler(2004 أن عضلات المركز تعمل على النقل الكامل للقوة المبذولة من الطرف )م

لعلوى والأداه المحمولة باليد فتعمل المنظومة العضلية للجسم ككل لأنتاج السفلى إلى الطرف ا
أقصى قوة بأقل جهد وتوزيعها على المفاصل بشكل متساوى وصولا لسلاسة الأداء المهارى مع 

 (85: 25( )81: 26) تفادى حدوث الأصابات.
 اهيم عبد الفتاح إبراهيمإسلام إبر  وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما توصل إليه كلا من

( ،إيهاب صابر إسماعيل 19م( )2020محمود المغاورى السيد مصطفى )، ( 4م( )2021)
تسهم فى تحسين  Glidingأستخدم تدريبات أن تنمية قوة عضلات المركز ب (6) م(2020)

 المتغيرات المهارية )الضربة الأمامية ،الضربة الخلفية( قيد البحث.
 للةدتوجد فروق ذات  الفرض الثانى للبحث والذى ينص على أنه " ومما تقدم فقد تحقق

 لمهاريةالمتغيرات افى بعض بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسب تحسن حصائية إ
 ". تنس الطاولة ئيلدى ناش

 ستنتاجات والتوصيات:الأ 
 ستنتاجات:الأ

 لية :إلى الإستخلاصات التا الباحثةفى ضوء نتائج البحث توصلت 
ئات تنس ناشلدى  قوة عضلات المركزيجابياا على مستوى إأثرت تدريبات  الجليدنج  تأثيراا  -1

 .الطاولة
 البدنية المتغيراتتأثيراا إيجابياا على مسااااتوى  وقوة عضاااالات المركزأثرت تدريبات الجليدنج  -2

 لدى ناشئات تنس الطاولة.

ن م الضااربات الأمامية والخلفية على مسااتوىوقوة عضاالات المركز تدريبات الجليدنج  أثرت -3
 .الثبات ومن الحركة لدى ناشئات تنس الطاولة
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 التوصيات :
 فى ضوء نتائج البحث توصى الباحثة بما يلى :

كوساااايلة تدريبية فعالة لتطوير الصاااافات البدنية لناشاااائي  Glidingسااااتخدام تدريبات إ -1
 تنس الطاولة.

لفة من الذكور والأناث فى تنس للمراحل السااااااانية المخت Glidingإساااااااتخدام تدريبات  -2
 . الطاولة

يجابى على الأداء المهارى بشكل لتأثيرها الإ ركزضرورة الأهتمام بتقوية عضلات الم -3
 .عام

إستخدام طرق وأساليب مختلفة لتقوية عضلات المركز وتأثيرها على المتغيرات البدنية  -4
 والمهارية بالأنشطة الرياضية المختلفة.

 .بالأنشطة الرياضية المختلفة Glidingإستخدام تدريبات  -5

 ضمن برامج الإعداد البدنى العام والخاص. Glidingإستخدام تدريبات  -6

 إجراء دراسات أخرى مشابهة تتناول متغيرات أخرى لم تتناولها الدراسة الحالية.  -7

لمدربين بأحدث أساااليب التدريب والأدوات الحديثة وأهميتها وقواعد لصااقل تنظيم دورات  -8
 .مهاأستخدا

ضرورة الأهتمام بإجراء القياسات الدورية للاعبين بدنية ومهارية لتحديد نقاط الضعف  -9
 .والعمل على تطويرها

 قائمة المركاجع
 : المركاجع العركبيةاولا 
الخطط -م(: التدريب الرياضى المعاصر)الأسس الفسيولوجية 2012أبو العلا عبد الفتاح ) .1

أخطاء حمل التدريب( ،دار -طويل المدى التدريب -تدريب الناشئين -التدريبية 
 الفكر العربى ، القاهرة.

 م(: فسيولوجيا التدريب والرياضة ،دار الفكر العربى ،القاهرة.2003بو العلا عبد الفتاح )أ .2
م(: عضلات الثبات المركزية وعلاقتها بمورفولوجية التقعر 2015إبراهيم حسان يحي ) .3

،رسالة ماجستير ،كلية التربية  العراق القطنى لمتسابقى كرة اليد فى جمهورية
 جامعة حلوان.،الرياضية 
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م(: تأثير تمرينات ثبات الجزء المركزى للجسم على 2021إسلام إبراهيم عبد الفتاح إبراهيم ) .4
تطوير الضربة اللولبية بوجهى المضرب الأمامى والخلفى لدى ناشئى تنس الطاولة 

، كلية التربية  5،جزء  92الرياضة ،العددالمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم ،
 .الرياضية للبنين ،جامعة حلوان

 تدريب -م(: المرجع فى تنس الطاولة تعليم2002إلين وديع فرج، سلوى عز الدين فكرى ) .5
 ،الإسكندرية. ،منشأة المعارف

م( : دينامية تطوير قوة عضلات المركز وتأثيرهاعلى كثافة 2020إيهاب صابر إسماعيل ) .6
وبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمهارية للاعبى  دن العظاممعا

،كلية  47،مجلد  47الأسكواش ،المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة ،العدد 
 التربية الرياضية للبنات ،جامعة حلوان.

 م(: أساسيات التدريب الرياضى ،الجنادرية للنشر والتوزيع.2017خالد تميم الحاج ) .7

"على التحمل   Glidingتأثير تدريبات الجليدنج " م( :2022اعيل مهران )سامية إسم .8

،بحث منشور ،المجلة  والقدرة العضلية ومهارة التصويب بالقفز في كرة السلة

كلية التربية الرياضية للبنات ، 4 العدد، 70العلمية لعلوم وفنون الرياضة ،مجلد 

 ،جامعة حلوان.

: فاعلية تدريبات الجليدنج على الطاقة النفسية وبعض  م(2023سوسن السعيد عبد الحميد ) .9

عناصر اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهارى فى التمرينات الإيقاعية ،بحث منشور 

،كلية التربية الرياضية  3، العدد  73،المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة ،مجلد 

 للبنات ،جامعة حلوان.

ر تدريبات قرص الانزلان علي بعض القدرات التوافقية م(: تأثي2018سيدة عبد العال ) .10

،بحث منشور ،المجلة العلمية لعلوم  والاداء المهاري في الرقص الابتكاري الحديث

  .،كلية التربية الرياضية ،جامعة المنيا 7، العدد  5الرياضة ،المجلد 

مج القوة وتخطيط تصميم برا -م(: تدريب الأثقال2005عبد العزيز النمر ،ناريمان الخطيب) .11

 .رةهنشر، القاللتدريبى ،مركز الكتاب لاالموسم 

،منشأة  2نظريات وتطبيقات ، ط-م(: التدريب الرياضى 2005عصام عبد الخالق مصطفى ) .12

 المعارف ،الأسكندرية.

تأثير برنامج تدريبي مقترح باسددتخدام تدريبات الجليدنج علي   ( : 2017عمر عبد العزيز )  .13

ة البدنية وتحركات القدمين في رياضددددددة الكونر فو ،رسددددددالة        بعض عناصددددددر اللياق    

 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ،جامعة المنيا.  

م(: سلسلة الأتجاهات 2009على فهمى البيك ،عماد الدين عباس ،محمد أحمد عبده ) .14

طرن وأساليب التدريب لتنمية -نظريات وتطبيقات -الحديثة فى التدريب الرياضى 

 وتطوير القدرات اللاهوائية والهوائية ،الجزء الثالث ،منشأة المعارف ،الأسكندرية.
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