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 على بعض القدرات الحركية  مستقرة  الأسطح الغير ات تأثير تدريب
   سكواشالإ لاعبي الإرسال لدى  دقةو

 
   أحمد حسن حسين عزتأ.م.د / 

 المضرب  ورياضات قسم الألعاب الجماعية ب أستاذ مساعد 

 جامعة طنطا -كلية التربية الرياضية  -
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
.(سكواشالإ  ىالإرسال للاعب  ، دقةالقدرات الحركية  ،  مستقرة   الأسطح الغير  اتتدريب)

  الإرسال   ودقة  الحركية  القدرات  بعض  على   مستقرة  الغير   الأسطح  تدريبات  يهدف البحث في التعرف على تأثير
بإستخدام مجموعة تجريبية واحدة بإستخدام القياس    تجريبالإسكواش وإستخدم الباحث المنهج الشبه    لاعبى   لدى

(  17)( لاعب مرحلة سنية تحت  24بالطريقة العمدية وعددهم )ها  ختيار إتم  البحث التى  القبلى والبعدى على عينة  
( لاعب من نادى طنطا 12)   ،م    2023/2024موسم الرياضى  لل  للإسكواش تحاد المصرى  سنة والمسجلين بالإ
الإستطلاعية وكانت للدراسة    نفس العينة وخارج عينة البحث( لاعب من  12وعدد )   تجريبية،الرياضى كمجموعة  

النتائج والإستنتاجات إطار   وفى العينة وطبيعة وفروضه  هدفه ضوء وفى وأهميته البحث مشكلة حدود فى  أهم 
 :الآتية ستنتاجاتالإ إلى الباحث توصل النتائج ومناقشة وتفسير الإحصائية المعالجات
 والمهارية الحركية فى المتغيرات البحثية لمجموعةالقياس القبلى والبعدى ل  بين المئوية التحسن  نسب فى فروق  هناك
 : يلي االحركية كمللمتغيرات  التحسن نسبة فكانت القياس البعدى  البحث لصالح قيد

 .   %14.25 وثب عريض من الثبات •
 .  %13.07 يمينالثلاث حجلات بالرجل  •
 .  %14.38الشمال ثلاث حجلات بالرجل  •
 .  %26.23دفع كرة الطبية بالذراعين •
 .  %7.78نبطاح ثنى الذراعينإ •
 :  المهارية للمتغيرات التحسن نسبة كما كانت

 .  %145الإرسال دقة  •
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 مقدمة ومشكلة البحث :
،    مختلف الأنشطة البدنية  ىركيزة أساسية لتحقيق الأداء الأمثل ف  ىيشكل التدريب الرياض

ستفادة من التدريب لابد من توفير بيئة  إولتحقيق أقصى    ،  سواء كانت رياضية تنافسية أو ترفيهية
  أساسيا    تعد الأجهزة والأدوات عنصرا     حيث محوريا    ا  تدريبية مناسبة، تلعب فيها الأجهزة والأدوات دور 

بيئة تدريبية آمنة  ى  تحسين الأداء الرياض  ىحيث تساهم ف  الحديث   ىفي التدريب الرياض ، وتوفير 
التدريب  فعالية  التدريب   وزيادة  أقصى    ،  وتسهيل عملية  يجب  إولتحقيق  التدريب  ختيار  إستفادة من 

ياس  ا  على نتائج القاء، وتعديل خطط التدريب بن  ستخدامها بشكل صحيحإالأجهزة والأدوات المناسبة، و 
  .والتحليل

جهزة المساعدة تعد أحد أهم العناصر  دوات والأأن توفير الأ(  ۲۰۱۹يرى " محمود المغاورى " )  
، فهى تعد من المستلزمات الضرورية في التدريب ووجودها    ةساسية التي تقوم عليها أى برنامج تدريبي الأ

يجابية في تنفيذ كافة الوحدات التدريبية على أتم  إشتراك ب له قيمة كبيرة في دفع وتحفيز اللاعبين للإ
 (  ۲۰ : 8 ). وجة ممكن 

م( أن التدريب بإستخدام الأجهزة  ۲۰۱۲)  Andres carbonnier  " كاربونيرويشير " أندرس 
حيث أصبح    ىالرياضية الحديثة يثير دافعية الرياضيين للتدريب كما أنه من أساسيات الإعداد البدن

من المتطلبات الضرورية في مختلف الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستها سواء كانت تلك الأنشطة  
لها تأثير على تنمية القدرات الحركية والمهارية    ىفردية أو جماعية إذ يعد من الأساليب الفعالة الت 

 ( 51: 12الخاصة بالأنشطة الرياضية المختلفة . )
برامج    ىصحاء المشاركين ف صبح التدريب بالأسطح الغير مستقرة شائع بين البالغين والأ حيث أ
سطح غير أالثابتة بتمارين على    الأسطحستبدال التمارين على  إيقوم المدربين ب   حيث اللياقة الحركية  

تساعد  التى  دوات الحديثة  الأدوات المستخدمة النصف كرة الهوائية وغيرها من الأمستقرة حيث تعتبر  
ستقرار لعضلات الجذع ، والإ    صابة وتعزز التنشيط على التدريب المتوازن حيث تقلل من مخاطر الإ

الأ العضلات  تدريب  يمكن  على  كما  المقاومة  تمارين  على  تعديلات  بإجراء  الثابتة    الأسطحساسية 
 ( 66: 16) . الغير مستقرة قد يكون طريقة فعالة لزيادة تنشيط العضلات  الأسطحستخدام إو 

زيادة فعالية تدريبات المقاومة إلى    Sanchez et al   (2022)وتشير دراسة سانشيز وآخرون 
كرة    ىلدى لاعب  ىلأداء البدنا  بعض إختبارات    ىغير المستقرة مقابل الأسطح المستقرة ف  الأسطحعلى  

 (890:   19. ) القدم الذكور الشباب 
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على   يشتملالغير مستقرة    الأسطحتدريب على  م ( إلى أن ال2024)    نيسأمحمد علي  ويشير  
زيادة    ى زيادة القدرة على المقاومة وبالتال  ىتستخدم وزن الجسم مما ساعد ف  ىمجموعة من التدريبات الت 
وتقوية جميع المجموعات العضلية   ىكفاءة العمل العضل  رفعدى إلى  يؤ العبء على العضلات مما  

وتوازن الجسم عند   ى بقوة ومرونة العمود الفقر   الإحتفاظالجسم ومنها البطن والظهر المسئولة عن    ىف
الثبات والحركة فهذه التدريبات لا تحقق فقط التوازن بين القوة والمرونة أو بين العضلات العاملة والغير 

 ( 199:  7). على تحريك الجسم بدون أن يسقط  عاملة ولكن أن يكون الفرد قادرا  
  على التدريبات   إساااااتخدام  أهمية إلى( م  ۲۰۱۰ )  Hubbard, Daniel MED  هابرد   وأشاااااار
 ،  والذراعين  السااااقين  عضااالات  كقوة  والقوة ،  الرياضاااى الأداء  لتحساااين  كوسااايلة  غير المساااتقرة  الأساااطح
  من  والوقااياة  للأداء ضاااااااااااااارورى  أمر أصاااااااااااااابحات  أنهاا حياث  والتوازن   الحركاة  وخفاة  ،  الحركاة وساااااااااااااارعاة
  (65: 14).الإصابة 

غير  Romero-Franco  "(2012  وآخرون   روميرو"  ويري  الأسطح  تدريب  أن  إلى   ) م 
 وتؤثر  الجسم  كتلة  مقاومة  فى  تأثير  ولها  السرعة  وعناصر  الطاقة  زيادة  على   جيد   تأثير  المستقرة له
  يكون   ذلك  يكون   وقد   ،  الرياضية  المهارات   على  إيجابى  تأثير  لها  بدورها   والتي  ،   العاملة  العضلات   على
 ( 98: 18. )الحركية  القدرات  لتطوير مساعدة أداة  إستخدام إلى راجعا  

الباحثين فى التعرف على أثر استخدام الأسطح غير المستقرة على مستوى   وتعددت جهود 
مختلفة    ومستويات القدرات البدنية والحركية والنفس جسمية والفسيولوجية والمهارات فى رياضات متعددة  

-Sanchezودراسة سنشيلز وآخرون Schilling et al (2009  )شيلنج وآخرون كدراسة كل من  
Sanchez et al (2022     ودراسة )وآخرون  سيلروSillero et al   (2022  ودراسة  كاو يهو )

KAO, Y. H.     (2023 ودراسة اريوبا وآخرون ) Aruba Saeed  et al  (2024 ومحمد )  
( انيس  )  واحمد  (2024علي  الزرباوي  اسماعيل     وآخرون    أبوهلالا  ودراسة  (2024محمد 

Abohllala et al   (2024  )  أكدت على أن إستخدام الأسطح غير المستقرة لها تأثير على  والتى
 البدنية والنفسية والعقلية والمهارية .  ت واللاعبا نحالة اللاعبي

سكواش واحدة من أسرع الرياضات في العالم،  م( أن رياضة الإ۲۰۰۱)   ىويرى جمال الشافع
متعددة، كما أنها تتكون من مجموعة  ها صفات بدنية وخلقية  ييمكن تعلمها بسهولة وهى تكسب ممارس

والكرة وتمارس في ملعب    المضرب ذلك    ىتميزها عن غيرها مستخدمة ف  ى من المهارات الأساسية الت
 (5:  4). حراز النقاط إبأربعة حوائط ومنافس ينافس على 
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 أكثر   العالى  الإرسال  أن  Swift Tony  تونی  سويفت   عن  نقلا  (  م  ۲۰۰۰)    محمد   خالد   ويذكر
 ليأخذ   المرسل  أمام  الفرصة  الإرسال  ويتيح  رده  وصعوبة  أداءه  لسهولة  وذلك  المحترفين  لدى  إستخداما  
  اليمنى  وقدمه المرسل يقف  بأن الإرسال العالى ويؤدى ، T الاا الملعب  منتصف مناسب بمنطقة وضع
  ويمسك   القريب،  الجانبى  الحائط   بجسمه   مواجها  المربع   خارج  اليسرى   والقدم  الأيمن  الإرسال  مربع  بداخل
  ويمرجح   الأمامى  الحائط  إتجاه  فى  نظره  اللاعب   ويوجه  للخلف  الممدودة  بالذراع  المضرب   اللاعب 
 اليد   لأعلى  الكرة  وتقذف  الكتف  مستوى   من  أعلى   المضرب   رأس  يصبح  بحيث   قليلا    للخلف  المضرب 
  وسط   فى  نقطة   أعلى  بإتجاه  ويضربها  أسفل   من  الكرة  المضرب   ويقابل   المضرب   تحرك  بداية   فى   اليسرى 
 ( 47: 5) الأمامى . الحائط

  وهو   الرئيسية  المهارات   إحدى  العالى  الأرسال  مهارة  بأن(  م۲۰۱۱)  إسماعيل  كمال  ويشير
  اللاعب   يستطيع  لم  فإذا  النقطة  لتحقيق  الأولى  الفرصة  وهو  وبدئه ،  اللعب   فى  الكرة  لإدخال  الوسيلة
 ( 41: 6. )للهجوم فرصة لتحقيق جيدا    الإرسال يهيئ أن فيجب  الإرسال بضربة  بالنقطة الفوز

 المهارة  أنها  على فضاااالا   الإسااااكواش في  الأساااااسااااية المهارات   أهم  من العالى الأرسااااال  ومهارة
 الفرديااااة  والتكتيكيااااة  التكنيكيااااة  النواحى  جميع  من  الأدائيااااة  الكيفيااااة  فى  العااااالى  التركيز  تتطلااااب   التى

 (314:  9)  للاعب .
  والذي   الحديث   التكنولوجي  بالتطور  تأثرت   التي  الهامة  الرياضات   من   الإسكواش  رياضة  وتعتبر

العالي    التركيزالتي تتطلب    الإسكواش  رياضة  في  الإرسال  لمهارة  الأبطال  أداء   تحليل  في  واضحا  ظهر
 (2011:   10) من جميع النواحي التكنيكية والتكتيكية الفردية. أدائهافي كيفية 
  الأخيرة  الفترة ففي الأفراد،  من  العديد  إلى  محببا   أمرا  الآن الإسااااااكواش ممارسااااااة  أصاااااابحت   وقد 
  ممتازة  رياضااااااة إنها  حيث  واللياقة، للصااااااحة كوساااااايلة الإسااااااكواش رياضااااااة  الأطباء  من  الكثير يصااااااف
 أن  يساااتطيع الشاااخ   أن فيقدر ممكن ،  وقت  أقل فى  تمرين أقصاااى  تعطى  أنها كما  والجلد،  للرشااااقة
 فى العضاالية  المجموعات  من العظمى  الغالبية  يدرب  كما يلعبها ،  التي الساااعة فى  حرارى   السااعر  يفقد 
 (56: 4. ) الإنسان جسم

 للعب  بداية مجرد  ليس فهو المباراة  فى الضربات  أهم من الإسكواش رياضة فى الإرسال ويعد 
  محكومة  تكون   الضربات   بقية  لأن  تماما    الكرة  في   التحكم  من  اللاعب   تمكن  التي  الضربة   هو  فالإرسال
  هجومي   وضع  فى  اللاعب   وضع  فى  يساعد   الجيد   الإرسال  أن  حيث   المنافس،  اللاعب   برد  ما  حد   إلى
  نقطة   يكسب   باللعبة  المرسل  اللاعب   فوز  فعند   وعليه  المنافس،  تحريك  في  والتحكم   اللعبة  بداية  من  جيد 
 أداء  بعد   بها  يرتبط  والذى  المنافس  على  الأول  والهجوم  اللعب   فاتحة  أنه  حيث   بالإرسال،  محتفظا  ويظل
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  يوجهها   وكيف  الكرة  سيرسل  أين  يقرر  أن  على  أخرى   مرة  الكرة  لإستقبال   المناسب   الوضع  إتخاذ   الضربة
 ( 56: 6( )12: 3. )أمامه  الذى اللاعب  قدرات  حسب 

للاعب   الفنىومن خلال ما سبق يتضح مدى أهمية وضع برامج تدريبية ذات تأثير على الأداء  
لإحداث تكيفات تتماشى مع إمكانات اللاعب المختلفة وتحسن الأداء حيث يرى الباحث من خلال  

الاعبين الدولين مميزين في   بالتدريب و متابعته للبطولات المحلية والدولية أن  هوقيام  الأكاديميعمله  
يجب أن يتميز بها اللاعب لتحقيق الفوز    ىهم المتطلبات التأ من ضمن    الدقيق وهو  أداء الإرسال  

بالمباراة حيث إن طبيعة المباريات يغلب عليها التحرك المستمر من الهجوم والدفاع لمحاولة تحقيق  
ذ المنافس وضع دفاعي  تخاإالنقطة قبل    قرب للفوز لتحقيقأيكون    بدقة الإرسالنقطة واللاعب المميز  

ب يوفى  فإ ، لكى يستطيع أن  المنافسة  الجيد حيث ف  ىحتياجات  يتقارب   ىالأداء  كثير من الأحيان 
مستوى أداء اللاعبين المتنافسين ، ويكون الفيصل بينهم لتحديد الفائز هو اللاعب الذى يستطيع أداء 

فضل الأساليب الممكنة لتطوير  أ، ومن خلال محاولات الباحث للتعرف على  الإرسال بالدقة المطلوبة
حدود علمه   ىطلاع على ما توصل إليه من الدراسات والأبحاث فمستوى أداء اللاعبين تمكن من الإ

تطوير وتحسين مستوى أداء لاعبى   ىفى أن يحقق الهدف ف الأسطح الغير مستقرةستخدام إنه يمكن أ
 .  الإسكواشتدريب  و يكون كمرجعية أو منهجية   للمهتمين بمجال الإسكواش

تسهم في    ىوتكمن أهمية البحث كونه يبحث بشكل أفضل عن الأساليب التدريبية الحديثة والت
تحقيق    ىكتسابهم ميزة تنافسية مما يسهم فإلتحقيق مستويات رياضية أفضل ب  الإسكواشمساعدة لاعبي  
 الفوز والتميز. 

 هدف البحث : 
 و دقة  الحركية  القدرات بعض    علىمستقرة    غيرال  على الأسطح    تدريب ال  تأثيرالتعرف على  

 .  سكواشالإ ىلاعب  لدى الأمامى المضرب  بوجه  اليمين من العالى الإرسال
 ض البحث : و فر 

  ى لدى للاعب   الحركية  القدرات   بعض   ىوالبعدى ف  فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلى  توجد  •
 . الإسكواش 

دالة   • فروق  في  توجد  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  للاعبى  إحصائية  لدى  الإرسال  دقة 
 . الإسكواش
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 مصطلحات البحث :
 unstable surface training   : غير المستقرة الأسطح

الت  الوسائل  من  والترامبولين    ىمجموعة  السويسرية  )الكرة  مثل  للتدريب  كمساعدات  تستخدم 
النصف   الصلبة   هوائيةوالكرة  القدم للأرض  التوازن وتقلل بشكل فعال ملامسة  القدرة على  لزيادة   )
 ( 567  -  561: 20المستوية . )

 خطة وإجراءات البحث:
  واحدة بإستخدام لمجموعة    ىذو التصميم التجريب   ىستخدم الباحث المنهج التجريبإ  :منهج البحث
 .  القياس القبلى والبعدى
   :مجتمع وعينة البحث

العينة  إتم   )  بالطريقةختيار  وعددهم  )24العمدية  تحت  سنية  مرحلة  لاعب  سنة  17(   )
( لاعب من نادى  12)  ،م      2023/2024موسم الرياضى  لل  للإسكواشتحاد المصرى  والمسجلين بالإ

للدراسة   نفس العينة وخارج عينة البحث  ( لاعبين من  12وعدد )  تجريبية،طنطا الرياضى كمجموعة  
 الإستطلاعية . 

  مجالات البحث :
( لاعب من للاعبى نادى طنطا الرياضى بمحافظة  12مجال البشرى: إجراء البحث على )ال •

 الغربية.
 البرنامج التدريبى والقياسات القبلية والبعدية بنادى طنطا الرياضى.تم تطبيق    :المجال المكانى •
الزمنى • من    :المجال  الزمنية  الفترة  خلال  التدريبى  البرنامج  تطبيق  الى  2024/ 19/8تم  م 

 م 2024/ 10/ 21
 حجم العينة ونسبتها إلى المجتمع الأصلى (1جدول )

 النسبة المئوية عدد اللاعبين  البيــان  م
 ٪  50 12 ستطلاعية الدراسة الإعينة  1
 ٪ 50 12 عينة الدراسة الأساسية  2

 ٪ 100 24 إجمالى 
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 :ياً  عتدالإ توزيعًا  البحث  عينة أفراد توزيع
   العينة :تجانس 
م الباحث بإيجاد التجانس بين أفراد عينة البحث فى بعض المتغيرات والتى قد تؤثر على  قا
لما تبين فى بعض المراجع العلمية والدراسات المشابهة والمرتبطة والتى    وذلك وفقا    التجريبى ،المتغير  

والمتغيرات    الوزن(  –الطول    –أشارت إلى أن المتغيرات التى تؤثر فى البحث هى كالتالى:) السن  
 ودقة الإرسال العالى من اليمين بوجه المضرب الأمامى .  الحركية

 ( 2جدول )
الأساسية   المتغيراتفي  Shapiro-Wilk و لتواءالإ  ومعامل المعيارى  نحرافوالإ  والوسيط الحسابى المتوسط 

 12= ن ةلمجموع البحث قيد والحركية  والمهارية

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس 
 الالتواء التفلطح  الانحراف المعيارى الوسيط  الوسط 

Shapiro-Wilk 

Sig 

 152. -1.051- 799. 13114. 16.3000 16.3083 سنة السن 

 237. -016.- -163. 1.35680 166.0000 166.2500 سم الطول

 118. -001.- -153. 10836. 5.2500 5.2417 سنة العمر التدريبى 

 370. -699.- 019. 01443. 1.6300 1.6292 م وثب عريض من الثبات 

ن اليميثلاث حجلات بالرجل   109. 444. -676. 01697. 5.4300 5.4383 م 

 148. 744. 061. 01545. 5.4300 5.4325 م ثلاث حجلات بالرجل الشمال 

 433. 189. -667.- 1.16450 35.0000 34.9167 عدد  انبطاح ثنى الذراعين

 221. 494. -611.- 01697. 6.4200 6.4217 م دفع كرة الطبية بالذراعين

الإرسالدقة   312. 086. -190.- 66856. 1.0000 9167. درجة  

(  3( ومعامل الالتواء يقع ما بين )±1التفلطح يقع ما بين )± ن معامل  أ(  2يتضح من جدول )
عتدالية  إ وهذه دلالة على  0.05كبر من  أ  Shapiro-Wilkختبار شابيرو ويلك  حتمالية لإوالقيمة الإ

 .  ستخدام الإحصاء الباراميترى إتجانس العينة وسوف يتم 
  البيانات:أدوات جمع 

 تسجيل .ستمارات  إ –رتفاع صناديق مختلفة الإ –حبال   –زان طبى  يم  –رستاميتر  الأدوات: 
    البحث:ختبارات المستخدمة في الإ
 الحركية :ختبارات الإ

 .  وثب عريض من الثبات  −
 . ن اليمي ثلاث حجلات بالرجل  −
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 . ثلاث حجلات بالرجل الشمال −
 .  دفع كرة الطبية بالذراعين −
 .  نبطاح ثنى الذراعينإ −

 :  ةيالمهار  الإختبارات
 (1مرفق ) الأمامى المضرب  بوجه اليمين من العالى الإرسال دقة −

 :  البحث تنفيذ خطوات
 : ستطلاعيةالإ الدراسة
واستهدفت  م   2024/   8/    13 إلى م2024  /  8 /10  م الإستطلاعية يو  العينة على أجريت  
 المعاملات  وإيجاد ختبارات  الإ تطبيق زمن ومناسبة المستخدمة والأجهزة الأدوات  صلاحية من التأكد 
 لواجباتها المساعدة الأيدى ستيعاب إو  فهم منوالتأكد   والثبات البحث الصدق   قيد  ختبارات للإ العلمية
 من والتحققحلها   على والعمل التطبيق أثناء الباحث  تعترض  قد  التى الصعوبات  وإكتشافومهامها  
  ستطلاعية الإ البحث  عينة على وحدة تجربة وتمت التكرار   الزمن ومرات  حيث  من تنفيذ التدريبات  نقاط

 .وحققت الدراسة جميع أهدافها 
 : ختبارات المستخدمة داخل البحثالمعاملات العلمية للإ
 : ختباراتأولا: معامل صدق الإ

 ( 3جدول )
 ختبارات الحركية  والمهارية قيد البحثمعامل صدق الإ

 6=  2= ن 1ن 

 المتغيرات 
غير المميزة المجموعة  المجموعة المميزة  

 قيمة ت الفرق بين المتوسطين 
 ± ع س ± ع س

 209 998. 0075. 1.701 0089. 2.70 وثب عريض من الثبات 

ن اليميثلاث حجلات بالرجل   5.73 .0816 3.741 .0664 1.99 46.34 

 15.27 2.83 4471. 2.956 0784. 5.78 ثلاث حجلات بالرجل الشمال 

الذراعينانبطاح ثنى   25.33 1.032 18.333 1.632 7.00 8.87 

 32.68 3.60 2483. 3.0167 1060. 6.62 دفع كرة الطبية بالذراعين

الإرسالدقة   1.83 .7527 .1667 .4082 1.66 4.767 

 2.228=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
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( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة  3يتضح من جدول )
( كأكبر قيمة بينما بلغت 209)  ,( كأصغر قيمة 4.767حيث تراوحت قيمة)ت( ما بين )  ,الغير المميزة 

ختبارات قد ميزت بين المميزين  وهذا يوضح أن الإ  2.571  ( =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
 .  ختبارات والغير مميزين وهذا يعنى صدق الإ

 ختبارات قيد البحث:  ثانيا: معامل ثبات الإ
 ( 4جدول )

 6 ن = البحث قيد والمهارية ختبارات الحركية للإ والثانى الأول التطبيقين بين رتباطالإ  معامل

 المتغيرات  
 البعدى القبلى

ر قيمة   
 ± ع س ± ع س

الثبات وثب عريض من   2.70 .0089 2.7017 .00983 .910 

ن اليميثلاث حجلات بالرجل   5.73 .0816 5.7417 .08010 .968 

 988. 07574. 5.7917 0784. 5.78 ثلاث حجلات بالرجل الشمال 

 926. 83666. 25.5000 1.032 25.33 انبطاح ثنى الذراعين

 954. 12691. 6.6367 1060. 6.62 دفع كرة الطبية بالذراعين

الإرسالدقة   1.83 .7527 2.0000 .63246 .840 

 0.669=   0.05)ر( الجدولية عند مستوى معنوية  
( أن أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق 4يتضح من جدول )

قيمة بينما بلغت  ( كأكبر  0.988)  ,( كأصغر قيمة0.840، حيث تراوحت قيمة)ر( ما بين )الثانى 
 وهذا يدل على ثبات الإختبارات. 0.754( =  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

  :القبلية القياسات
  2024  /  8  /  17  إلى  م  2024/    8  /14 من الفترة فى تينللمجموع القبلى القياس إجراء تم

 الإختبارات بطريقة موحدة على أفراد العينة .  عوتم تطبيق جمي م

 :التدريبى المحتوى  تنفيذ
 بواقع  م  2024/ 10/   21  إلى  م  2024/    8  /19 يوم  من بدأت  ع ( أسبو 8)لمدة   تطبيقال  مت 
تستمر وحدة التدريب من  أسبوع كل من  ,لخميس  ا  –  الثلاثاء  –  الأحد  أيام فى تدريبية وحدات  ثلاث 
 وتكون كاللآتى :دقيقة  90:  60

 دقيقة  15: 10تمارين الإحماء تستمر من   ,في بداية وحدات التدريب  •
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ق من الإعداد   35إلى    30الجزء المخص  للتمرينات من    ق   60الجزء الرئيسى لمدة   •
   والمهارى  البدنى

التدريبية  • الوحدة  نهاية  لمدة    ,وفي  تهدئة  التجريبية   المجموعة أفراد  ىدقائق عل  5تمرينات 
بأداء الاحمال   الضابطة المجموعة تقومو (  2التجريبى مرفق )  المتغير  بتطبيق تقوم والتى
  ة التقليدية.التدريبي

 ى :التدريب لبرنامجا
  تحديد أقصى قدرة للاعب ب الفروق الفردية للاعبين    وفقتمرينات  شدة    ستخدام بإ الباحث  قام
ثلاث  تدريبية بواقع  ه  وحد  (24)وبعدد   أسابيع (8)التجريبية، لمدة  مجموعة  لكل لاعب من ال لكل تمرين  
القصوى    عب لال ا قدرة إلى ادا  ستنإ  تدريجية التدريبى زيادة الحمل  ت  وكان تدريبية في الأسبوع  وحدات 
  وكان   لأداءا لتكرار للاعب   تساعد بدرجة   الإستشفاء  ةلإستعاد  المبذول الجهد تتناسب مع   الراحة  فترات و 

من    التدريب  إلى    75بالشدة  وتكرار من    %90  المجموعات من    12إلى    %6    8إلى    3تكرار 
 ق .  1.30ق إلى   1مجموعات وزمن الراحة بين المجموعات من 

 التدريبية لوحدات ل الزمنى التوزيع (  5جدول )

الخصائص العامة للبرنامج التدريبى  المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى 
 المقترح 

 أسابيع  8 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية
 وحدة   24 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات  3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع 
 خميس ال – ثلاثاءال – الأحد الأسبوعية أيام التدريب 
 ق     35 – 30 بالوحدة  الأسطح الغير مستقرةمدة تطبيق 

 ق  450 – 315 بالبرنامج الأسطح الغير مستقرةتطبيق  زمن

 ( 3. مرفق )ى محتويات الأسابيع التدريبية خلال البرنامج التدريب 
   : البعدية القياسات 
م  2024/ 26/10إلى   م2024/ 23/10 من الفترة فى للمجموعتين البعدى القياس إجراء تم

 ختبارات بطريقة موحدة وبنفس الترتيب على أفراد العينة  وتم تطبيق جميع الإ
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 :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات
ستخدام  إتحقيقا  لأهداف البحث وفروضه تمت المعالجات الإحصائية وفق نتائج القياسات ب 

 .  SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية 
  :ومناقشتها النتائج عرض

 ( 6جدول )
 قيد البحث   والمهاريةالحركية فى المتغيرات  البحثدلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى لمجموعة 

 12ن = 

 المتغيرات 
 البعدى القبلى

 قيمة ت الفرق بين المتوسطين 
 ± ع س ± ع س

 38.55 231.- 0156. 1.86 0144. 1.62 وثب عريض من الثبات 

ن اليميثلاث حجلات بالرجل   5.43 .0169 6.14 .0714 -.710 37.23 

 146.3 781.- 01621. 6.21 0154. 5.43 ثلاث حجلات بالرجل الشمال 

 18.15 9.16- 1.505 44.08 1.164 34.91 انبطاح ثنى الذراعين

 38.90 500.- 04448. 6.921 0169. 6.42 دفع كرة الطبية بالذراعين

الإرسالدقة   .9167 .668 2.25 .6215 -1.33 4.00 

 1.796=  0.05قيمة ت عند مستوى 

الجدول ) القبلى والبعدى لمجموعة  (  6يتضح من  بالقياسين  البحث  قيد  بالمتغيرات  الخاص 
( كأصغر قيمة في قياس )دقة الإرسال( و  4.00البحث أن قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

ف146.3) قيمة  كأكبر  الشمال  ى (  بالرجل  )ثلاث حجلات  القيم    (قياس  )ت(  أوهذه  قيمة  من  كبر 
 ( مما يدل على وجود فروق دالة معنوية. 1.796( = )0.05الجدولية عند مستوى )

 ( 7جدول )
 البحثية معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 المتغيرات 

المتوسط الحسابى في  

 القياس القبلى

 

الفرق بين  

 المتوسطين

 بين  الانحراف المعيارى

 المتوسطين

معامل 

 كوهين

Ƞ 

حجم 

 التأثير 
 نسبة % 

 14.25 ضخم  11.09 0208. 231.- 1.62 وثب عريض من الثبات 

ن اليميثلاث حجلات بالرجل   13.07 ضخم  10.7 06606. 710.- 5.43 

 14.38 ضخم  42.21 01850. 781.- 5.43 ثلاث حجلات بالرجل الشمال 

 26.23 ضخم  5.23 1.74946 9.16- 34.91 انبطاح ثنى الذراعين

الطبية بالذراعيندفع كرة   7.78 ضخم  11.23 04452. 500.- 6.42 

الإرسالدقة  جدا  كبير 1.15 1.15470 1.33- 9167.   145 

 ضخم <= 1.50<= كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  0.08> = متوسط < = 0.05>= صغير<= 0.02
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( كأصغر قيمة  كبير جدا( أن معامل حجم التأثير لكوهين تراوح ما بين )7يتضح من جدول )
ثلاث      –)وثب عريض من الثبات  ( كأكبر قيمة في قياسات  ضخموبين )  دقة الإرسال(في قياس )

اليمين  بالرجل  الشمال  –حجلات  بالرجل  الذراعين  إ  –ثلاث حجلات  ثنى  الطبية    -نبطاح  كرة  دفع 
)دفع كرة الطبية بالذراعين(    كأصغر نسبة في قياس(  %7.78وبلغت نسبة التحسن ما بين )  بالذراعين(
للمجموعة  بين القياسين القبلى والبعدى    كأكبر نسبة % تحسن)دقة الإرسال(    في قياس(  %145وبين )
 البحثية 

 :  النتائج مناقشة 
( جدول  من  )6يتضح  و  والبعدى (  7(  القبلى  بالقياسين  البحث  قيد  بالمتغيرات  الخاصين 

ما   تراوحت  المحسوبة  قيمة )ت(  أن  البحثية  )للمجموعة  )دقة 4.00بين  قياس  قيمة في  ( كأصغر 
كبر من قيمة  أوهذه القيم    (قياس )ثلاث حجلات بالرجل الشمال  ى( كأكبر قيمة ف146.3الإرسال( و )

كبير  معامل حجم التأثير لكوهين تراوح ما بين )( وكان  1.796( = )0.05)ت( الجدولية عند مستوى ) 
وثب عريض من الإرسال( وبين )ضخم( كأكبر قيمة في قياسات )قياس )دقة  ى( كأصغر قيمة فجدا

دفع    -انبطاح ثنى الذراعين    –ثلاث حجلات بالرجل الشمال  –ثلاث حجلات بالرجل اليمين   –الثبات  
دفع كرة الطبية  ( كأصغر نسبة في قياس )%7.78( وبلغت نسبة التحسن ما بين ) كرة الطبية بالذراعين

 ( كأكبر نسبة % تحسن دقة الإرسال( في قياس )%145( وبين )بالذراعين
تدريب على الأسطح الغير  الستخدام  إكتسابه من تأثير  إلى ما تم  إويرجع الباحث هذا التحسن  

عينة البحث مع مراعاة    أفراد يتناسب مع    بما  ىتشكيل درجات الحمل التدريب  فيه  تم  الذىمستقرة و  
التكرارات   بين  الراحة  ودقة  فترات  الحركية  القدرات  على  الإيجابى  التأثير  لها  وكانت   الإرسالفكان 

 للأدوات التي تم إستخدامها دور فى زيادة فاعليته . 
إليه   أشار  ما  التدريب Andres carbonnier  (۲۰۱۲أندرس كاربونير   وتتفق مع  أن  م( 

الإعداد بإستخدام   أساسيات  من  أنه  كما  للتدريب  الرياضيين  دافعية  يثير  الحديثة  الرياضية  الأجهزة 
حيث أصبح من المتطلبات الضرورية في مختلف الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستها سواء   ىالبدن

لها تأثير على تنمية القدرات   ى كانت تلك الأنشطة فردية أو جماعية إذ يعد من الأساليب الفعالة الت
 ( 51: 12الحركية  والمهارية الخاصة بالأنشطة الرياضية المختلفة . ) 

حتوى على  إ  ىويعزى الباحث هذا التطور إلى تأثير التدريب على الأسطح الغير مستقرة الذ 
إضافة    ىتشكيلة من التمرينات التي تستعمل وزن الجسم مما ساعد في زيادة القدرة على المقاومة وبالتال

 ى وتقوية جميع المجموعات العضلية ف ىالحمل على العضلات مما أدى إلى رفع كفاءة العمل العضل
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الإ المسئولة عن  والظهر  البطن  ومنها  الفقر الجسم  العمود  ومرونة  بقوة  الجسم عند   ى حتفاظ  وتوازن 
الثبات والحركة فهذه التدريبات لا تحقق فقط التوازن بين القوة والمرونة أو بين العضلات العاملة والغير 

ستندت على إعاملة ولكن أن يكون الفرد قادرا على تحريك الجسم بدون أن يسقط كما أن التدريبات  
 . الأسس العلمية 

أن تدريب الأسطح غير المستقرة قد ثبت  (  م۲۰1۰)  Hubbard  وتتفق مع ما أشار إليه هابرد 
ا للغاية  إأنه يزيد من نشاط العضلات الأساسية و  تدريب الأسطح  و ستقرارها، إلا أن تطبيقه لا يزال محدود 

غير المستقرة يغير أنماط التجنيد العصبية العضلية، ويمكن أن يتداخل مع تكيفات تدريب الأسطح  
ستخدام تدريب الأسطح غير المستقرة، فيجب القيام  إيجب مراعاة خصوصية التدريب وإذا تم  و المستقرة.  

  وسرعة   ،  والذراعين  الساقين  عضلات   كقوة  والقوة  ،  الرياضى  الأداء  لتحسين  كوسيلة  به بشكل مناسب 
 ( 14) .الإصابة   من والوقاية للأداء ضرورى   أمر أصبحت  أنها حيث  والتوازن  الحركة وخفة ، الحركة
لدمج    ىن الأساس المنطقأ  Lago-Fuentes et al   (2018)لاجوفونتس وآخرون  ويوضح   

 العضلات تحدث أثناء التدريب تدريب هو أن مستويات عالية من نشاط  الالأسطح غير المستقرة في  
تدريب يمكن أن يولد تكيفات عصبية عضلية فائقة تساعد   ىفإن دمج الأسطح غير المستقرة ف،  ىوبالتال

.    في نقل الطاقة بشكل أكثر كفاءة إلى الأطراف العلوية والسفلية مقارنة بالتدريب تحت الأسطح المستقرة
(17   :222 ) 

 Jebavy وآخرون جبايفى  م( و  2024) Aruba Saeed et al اريوبا وآخرون ويفسر كلا  من  
et al   (2020)تنشيط العضلات  أن العمل على التدريب على الأسطح الغير مستقرة يؤدى إلى    م

التغييرات في التنسيق أو زيادة    ىقد تؤد وزيادة التوافق و  أو توليد المزيد من القوة   بطريقة أكثر تنسيق ا  
بعد فترة    في الحركات الرياضية  ىتوليد القوة أو في كليهما إلى تحسين الحس العميق والتحكم الحرك

 (   153:  15( ) 48: 14. )  التدريب 
دراسة كلا  من   ( ودراسة لاجوفونتس  2009)   Schilling et alشيلنج وآخرون وتتفق مع 

 Sanchez-Sanchez etودراسة سنشيلز وآخرون Lago-Fuentes et al   (2018  )وآخرون  
al (2022  ودراسة ) وآخرون   سيلروSillero et al   (2022  ودراسة  كاو يهو )KAO, Y. H.  
  ( 2024علي انيس )  ( ومحمد 2024)  Aruba Saeed  et al ( ودراسة اريوبا وآخرون 2023)  
Abohllala et al   (2024  )   وآخرون    أبوهلالا  ودراسة  (2024محمد اسماعيل الزرباوي )  واحمد 

البدنية    ت واللاعبا  نوالتى أكدت على أن إستخدام الأسطح غير المستقرة لها تأثير على حالة اللاعبي
 والنفسية والعقلية والمهارية . 
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أسفرت النتائج البحث   ( والتى2024وكذلك اتفقت مع دراسة احمد محمد إسماعيل وآخرون )
والبعدية ونسب التحسن نتيجة تطبيق البرنامج    القبلية بين القياسات    إحصائية  دلالةعن وجود فروق ذات  

وجود فروق البعدى و  ية والقوة القصوى لمذراعين لصالح القياس  لالتدريبى المقترح لتنمية القدرة العض
القياسات    إحصائية  دلالةذات   التدريبى    القبليةبين  البرنامج  تطبيق  نتيجة  التحسن  ونسب  والبعدية 

 ( 2)البعدى. لصالح القياس  الأرسالضربة  أداءالمقترح فى تحسين مستوى 
 ومن خلال العرض السابق يتحقق كلا  من شرطى البحث الذى ن  على: 

لدى للاعبي    الحركية  القدرات بعض    ىوالبعدى ف   إحصائية بين القياسين القبلى   فروق دالة  توجد 
 . الإسكواش 

دالة   فروق  فتوجد  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  للاعبى    ىإحصائية  لدى  الإرسال  دقة 
 . الإسكواش

 الإستنتاجات : 
 إطار المعالجات  وفى العينة  وطبيعة وفروضه هدفه ضوء وفى وأهميته البحث  مشكلة حدود  فى
  :الآتية ستنتاجات الإ إلى الباحث  توصل النتائج ومناقشة وتفسير الإحصائية
ل بين المئوية التحسن نسب  فى فروق  هناك   والبعدى  القبلى  فى   البحثية  لمجموعةالقياس 
الحركية للمتغيرات   التحسن نسبة فكانت  القياس البعدى البحث لصالح قيد  والمهارية الحركية المتغيرات 
 :  يلى اكم

 .  %14.25 وثب عريض من الثبات  •
 .  %13.07 يمين الثلاث حجلات بالرجل  •
 .  %14.38الشمال ثلاث حجلات بالرجل  •
 . %26.23دفع كرة الطبية بالذراعين •
 . % 7.78نبطاح ثنى الذراعين إ •

 :   المهارية للمتغيرات  التحسن نسبة ما كانت ك
 .  %145دقة الإرسال  •

 : التوصيات
لما لهو من    الإسكواش   الأسطح غير المستقرة فىالتدريبات على  ستخدام  إهتمام بضرورة الإ  .1

 الحركية والمهارية .تأثير على النواحى 
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على   .2 للمدربين  تدريبية  دورات  الأسطحستخدام  إضرورة عمل  على    مستقرة   الغير   التدريبات 
 .  تحاد عامه من قبل الإ  بصفة

 .تحاد من قبل الإالتدريبات على الأسطح الغير مستقرة    أهميةعقد دورات تثقيفية للاعبين لبيان   .3
بجميع المراحل السنية المختلفة  التدريبات على الأسطح الغير مستقرة    ستخدام إب   أبحاث   إجراء .4

 .  الأخرى 
 لمراجع :ا
الزرباوي. ) .1 تدريبات 2024احمد محمد   تأثير   .) T.R.X   الغير مستقرة علي بعض والأسطح 

 ,(2)9 ,مجلة سيناء لعلوم الرياضة .للتدريب لناشئي كرة القدمالجوانب البدنية والدافع النفسي  
323-351. doi: 10.21608/jsss.2025.357444.1216 

تأثير  (. 2024)  الشحات  محمد  أنور السيد ومحمد  إسماعيل وأحمد  إبراهيم  إسماعيل محمد  أحمد  .2
رياضة    جبرنام  فى  الإرسال  ضربه  أداء  مستوى  على  البدنية  المتغيرات  بعض  لتنمية  تدريبى 

 .914-883 , (4)3 ,مجلة بنها للعلوم الإنسانية .الاسكواش
 . م2007  القاهرة  العربي،  الفكر  دار   ،  والتربوى   الفنى  الإعداد   المضرب   ألعاب :  الخولي  أنور  أمين .3
قواعد اللعب( ،دار    –وتدريب المھارات    تعليم  -التاريخ الاسكواش )  (:م2001جمال الشافعي ) .4

 .الفكر العربي، القاھرة
ارية والخططية المرتبطة بنتائج  هم(: دراسة تحليلية لبعض المتغيرات البدنية والم2000محمد)خالد   .5

 .ماجستير، كلية التربية الرياضية جامعة حلوان الاسكواش، رسالةالمباريات للاعبي 
الاسكواش  - الصغيرة  -ا "الھوكي ه م(: نظريات رياضات المضرب وتطبيقات2011كمال إسماعيل) .6

 .الريشة الطائرة"، مركز الكتاب للنشر -كرة السرعة  -التنس   -تنس الطاولة -
الغير مستقرة علي بعض الجوانب    والأسطح  TRX(. تأثير تدريبات 2024محمد علي انيس. )  .7

مجلة سيناء لعلوم  . البدنية والدافع النفسي للتدريب ومستوى أداء الجملة الحركية لناشئي الجمباز

 , 1709 ,(2)-210.الرياضة 
  الكفاءة  لتنمية  BOSU ball  باستخدام  مقترح  تدريبي  برنامج(.  2019. )السيد   المغاوري   محمود  .8

  الارتكاز   مهارات   لبعض   المهاري   الأداء  وفاعلية  التوازن   علي  وتأثيره  الدهليزي   للجهاز  الوظيفية 
 . 22- 1(, 1)23, الرياضة وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة. الجودو لناشئي واحدة قدم علي
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 الأرسال  مهارة  أداء  مستوى   على   ذهني  تدريب   برنامج   تأثير (.  2023)   محمد   الجواد   نورهان عبد  .9
(, 1) 48,  المنصورة.    والرياضة  البدنية  التربية  لعلوم  العلمية  المجلة.  الاسكواش  لاعبات   لدي  العالي
311-336  .doi: 10.21608/ejsk.2023.181123.1175 
(. توجيه بعض المؤشرات البيوميكانيكية لوضع أساس مؤهل  2021علي محمد، و. )وليد نشأت   .10

على   التربية  لمهارة  الثمار  جني  التربية   .الإسكواشلجني  فنون  لعلوم  أسيوط  مجلة 
 .2033- 2009، (4) 56 ، الرياضية
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