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 وفاء محمود عبد اللطيف بكيرد/ *

يعد تطور مستوى الاداء الرياضي في السنوات الأخيرة في الانشطة الرياضية عامة   
س الطاولة خا ب الرياضي ،صةورياضة تن  .نتيجة تطبيق مستحدثات العلوم المتعددة لخدمة التدري

(5 :10) 
صفات المحددة حتي  ث المدربون باستمرار عن طرق تدريبية حديثة لتحسين هذه ال ويبح

صل اللاعبون الي الانجاز الرياضي المطلوب وإحدى هذه الطرق التي شاع استخدامها خلال  ،ي
س العميقالسنوات الاخيرة الماضية هي    تدريبات الح

(12 :10 ) 
س العميقوتستخدم تدريبات   لتطوير الاداء والتحكم الحركي لمفاصل واجزاء الجسم  الح

ضلات الهيكلية لجميع اجزاء الجسم  المختلفة للذراعين الجذع الرجلين وتطوير الايقاع الحركي للع
صبي ضا تعتبر تدريبات التحفيز الع وهو أمر ضروري  ،مكونًا مهمًا للتوازن والتوافق والرشاقة واي

ضًا للأداء الآمن للتمارين مثل تدريبات البليومتريك والتي تعتمد علي القوة الانفجارية أثناء  أي
 (10: 16( )422: 14) .الاداء للانشطة الرياضية المختلفة

صطلح ) ويشير  س ( الي أن م العميقالح
هو الوعي المرتبط بحركة أجزاء الجسم أو الجسم كله في  

ي تحيط بالجسم أثناء الاداء الحركي ضمن حواس الجهد المبذول أو ،المحيط او المساحة الذ  وتت
أو الشعور بالقوة  ،علي سبيل المثال عندما نرفع الأشياء ،الثقل )ثقل الجسم أو ثقل خارجي(

ضليةال  (  80: 11) .ع
 –الي أنه يتم تبادل )ارسال  ويشير 

صبية يتم من خلال البروبريوسيبتورات  وهي  استقبال( الاشارات الع
ضلية والمسئولة عن الاحساس الحركي بالإضافة  ،المستقبلات الحسية الموجودة في المغازل الع

                                                           

ب الالعاب الرياضية كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان *   مدرس بقسم تدري
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ضلات والاوتار تشارك في الاحساس  ،إلى ذلك ض الأدلة على أن كلا من مغازل الع هناك بع
 (397: 22بالقوة والجهد. )
س العميق )ويشير  ي تدريبات الح ( قد يؤد

ث الثبات والتحكم في الجسم أثناء الحركة. )      (               85: 23إلى تحسين عمل المفاصل من حي
س ويوضح كلا من   ،جيم

س العميقو صبي لتدريبات الح  الي أن التأثير الع
صبي المركزي  ي يؤثر بشكل كبير علي مستوي الاداء  ،ترتبط بكلا من الجهاز الع والطرفي الذ

ضلات بالاضافة الي تحسين الحركي من خلال تطور الاح ساس الحركي بحركة المفاصل والع
ي بدورها الي  صاب الطرفية والتي تؤد ك من خلال تطوير التأثيرات للاع وضع الجسم وتوازنه وذل

ضة والباسطة. ) ضلات القاب ضلي بين الع                  (                                                   217: 21( )422: 18تحسن العمل الع
ك  ب القدرة علي التحكم الحركي وذل س الطاولة من الرياضات التي تتطل وتعد رياضة تن
صفة خاصة  ضربات اللولبية ب صفة عامة ومهارة ال س الطاولة ب لتنمية الاداء المهاري لمهارات تن

س الطاولة واكثرها فاعلية في احراز النق ضربات الهجومية في تن اط في والتي تعد من أهم ال
س الطاولة ي الى  ،رياضة تن ث تؤد وهي ضربات تجمع بين كل من سرعة ودوران الكرة حي

ي الى اكتساب الكرة دوران وسرعة  اكساب الكرة دوران امامي في اتجاه عقارب الساعة كما تؤد
ضربة اللولبية من  س، وتتكون ال كبيرة ومفاجئة للامام لحظة سقوطها على سطح طاولة المناف

س( تتمثل القدرة في نقل ثقل الجسم من القدم ثلاثة عنا صر أساسية هي )القدرة، السرعة، اللم
الخلفية الى القدم الامامية في اتجاه ضرب الكرة اثناء المرحلة الأساسية، هذه القدرة تنتقل عبر 
ضرب بالسرعة المطلوبة  ضارب للاستفادة منها في أداء حركة الذراع والم الجذع الى الذراع ال

ب  وخاصة ف للكرة بجان س الخفي ف، هذا اللم س الخفي ي يتسم باللم ضرب للكرة والذ س الم اثناء لم
ضربات المولبية. ي تتميز به ال ضرب ينتج عنيما الدوران الحادث في الكرة والذ  سرعة الم

(1 :65( )3 :37( )17 :20) 
صورة صحيحة وأهمها م ضربات اللولبية ب ب توافر مجموعة من العناصر لأداء ال ستوى ويج

صبي بين كل من العين والذ ضلي الع قدرة حركية عالية  ،عين والرجلينرا عالي من التوافق الع
ك لإنتاج طاقة كبيرة اثناء الأداء ضلات العاملة وذل عمل  ،تمكن من اشراك اكبر عدد من الع

ضربة بكفاءة وفعالية ب اثناء  ،قدمين جيد يمكن من التحرك بقوة وبسرعة لأداء ال ت مناس وتوقي
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ضرب للكرة( مهارة اكساب الكرة درجات متفاوتة من انواع  ،ضرب الكرة )لحظة ملامسة الم
 (24: 13( )10:  4الدوران. )

ب  ى الحاجة الى استحداث وسائل واسالي ضربات اللولبية ومد ضح أهمية ال ومما سبق يت
صفة خاصة، لما ت ضربة اللولبية ب صفة عامة ولل س الطاولة ب ب جديدة لمهارات تن تطلبه هذه تدري

المهارة من قدرات بدنية خاصة لتطوير التحكم الحركي والتوافق والتوازن ومن خلال عمل الباحثة 
ص في  ص ت الباحثة انخفاض مستوي طالبات التخ ب الألعاب الرياضية لاحظ كمدرس بقسم تدري

ضربات مما دفع ا ث القدرة علي التحكم الحركي لأدء هذه ال ضربات اللولبية من حي لباحثة أداء ال
للقيام بهذه الدراسة 

ث إلى التعرف على تأثير تدريبات ض القدرات  يهدف هذا البح س العميق علي بع الح
ضربة  س الطاولةالبدنية والقدرة المهارية العامة لل اللولبية في تن

ض  -1 ي للمجموعة التجريبية في بع صائيا بين القياسين القبلي والبعد توجد فروق دالة اح
ضلات الذراعين سرعة  –السرعة الحركية –التوافق –الرشاقة –القدرات البدنية )قدرة ع

ي. –الاستجابة صالح القياس البعد  التوازن( ل
ص -2 ي للمجموعة التجريبية في القدرة توجد فروق دالة اح ائيا بين القياسين القبلي والبعد

ي. صالح القياس البعد س الطاولة ل ضربة اللولبية في تن  المهارية العامة لل

ي علاي اساطح بأنهاا تادريبات   يعرفهاا  غيار تاؤد
ضاااالية وتعمااال علاااي تطااااوير مساااتقبلات الاحسااااس الحركااااي ،مساااتقرة )غيااار ثابتااااة(  ،بالمغاااازل الع

ت والديناميكي  (80: 11) .لتطوير الاداء الحركي الثاب
 

س الطاولة وتجمع بين كل من سرعة  ضربات الهجومية في تن ضربات الولبية هي اهم ال ال
ي الى اكساب ث تؤد ي الاى  ودوران الكرة حي الكرة دوران امامي فاي اتجااه عقاارب السااعة كماا تاؤد
 (20:  2اكتساب الكرة دوران وسرعة كبيرة. )
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بدراسة بعنوان  قام  -
ت هدف ،""

س العميقالدراسة الي تحديد التغييرات في الاختبارات التي تقيم تاثير تدريبات  وتم  ،الح
المجموعة  ،تم تقسيمهم الي مجموعتين ،( من الرجال الرياضيين75تطبيق الدراسة علي )

ضابطة )n= 37التجريبية ) ت المجموعة التجريبية لبرنامج n= 38( والمجموعة ال ضع (، خ
س العتدريبات   ،( مرات في الأسبوع3لفترة ) ،( دقيقة60لمدة ) ،( أسابيع10لمدة ) ميقالح

( 9تم اجراء ) ،تكون البرنامج التدريبي من تدريبات ثابتة ودينامية للساق الواحدة والساقين
واظهرت نتائج  ،تم استخدام المنهج التجريبي ،اختبارات لقياس قوة القفز المتفجر والرشاقة

ث أن هناك تغييرا ب تدريبات البح ض الاختبارات المحللة بسب س ت إيجابية في بع الح
ت تأثير  العميق ض التغييرات الهامة في المجموعة التجريبية تح ت هناك بع تدريبات كان

س العميق ي المزدوج الساق و في الرشاقة الأمامية الح تشير  ،في اختبارات قوة القفز العمود
تدريبات انية تطوير القدرات الحركية عن طريق التغييرات الطفيفة ولكن الإيجابية إلى إمك

س العميق  .الح
دراسة جري أكما  -

"بعنوان 
تستهدف الإحساس الحركي بهدف دراسة فعالية التدريبات التي  ،"

س الطاولة شارك  ،)البروبريوسبشن( للأطراف العليا في تحسين زمن رد الفعل لدى لاعبي تن
س طاولة في الفئة العمرية  34 ب تن تم تقسيمهم بطريقة  ،سنة، من الجنسين 15-7لاع

ب( ومجموعة تجريبية ) 17عشوائية إلى مجموعة ضابطة ) ب( 17لاع تم قياس زمن  ،لاع
ي ،لفعل باستخدام اختبار إسقاط المسطرةرد ا ب التقليد ت للتدري ضع ضابطة خ  ،المجموعة ال

ي، لمدة  ب التقليد ت لتدريبات الإحساس الحركي إضافةً إلى التدري ضع المجموعة التجريبية خ
ت اهم نتائج الدراسة أنه لم  ،أسابيع 6تم قياس زمن رد الفعل مرة أخرى بعد  ،أسابيع 6 وكان

ض زمن رد يكن هناك فرق  ضابطة، بينما انخف معنوي في زمن رد الفعل ضمن المجموعة ال
صائي كبير في زمن رد  ،التجريبية ،الفعل بشكل ملحوظ في المجموعة كان هناك فرق إح
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صر بشكل ملحوظ في المجموعة  ث كان زمن رد الفعل أق الفعل بين المجموعتين، حي
 أسابيع. 6التجريبية بعد 

"دراسة بعنوان  جري أو  -
بهدف مقارنة التأثير الخاص  ،"

س العميقب صل الركبة تدريبات الح ت والديناميكي للرياضيين ،علي مف تم  ،والتوازن الثاب
تم  ،عامًا( 1.2±  19.4الزمن ) ( من الرياضيين بمتوسط العمر60تطبيق الدراسة علي )

ي المجموعة التجريبية لمدة )4تطبيق ) صبي لد مرات(  4( اسابيع )6( تدريبات التحفيز الع
وتم اداء الاختبارات الخاصة بالاحساس بموقع الركبة من خلال اختبار التوازن   ،اسبوعيا

(Yقبل وبعد دورتين من التدريبات )، ( دقائق من 10والتي تتكون من ) التدريبات علي
 .اسطح غير مستقرة

"بدراسة بعنوان  وقام  -

بهدف  ،"
ض التعرف  س العميق على اسطح غير مستقرة في بع على تأثير تدريبات بمدركات الح

س حركية والبيوحركية والمتغيرات البيوميكانيكية للمهارات الأساسية بكرة اليد  -القدرات الح
ض  ضابطة في بع ك التعرف على الفروق بين المجموعتين التجريبية وال للشباب، وكذل

س ساسية بكرة اليد لأة والمتغيرات البيوميكانيكية للمهارات احركية والبيوحركي -القدرات الح
صميم المجموعتين التجريبية والظابطة  ث التجريبي بت ث منهج البح للشباب. استخدم الباح

ك لمالئمته لطبيعة مشكلة واهداف الدراسة. و  ي وذل ث ذوات االختبار القبلي والبعد حدد الباح
ث بالعبي اندية الفرات االو  سط بكرة اليد فئة الشباب الدرجة الممتازة لموسم مجتمع البح

ث أن الاسطح الغير مستقرة قد  ،( لاعبا76( والبالغ عددهم )2022-2021) استنتج الباح
ب اذ تعد وسيلة صالحه  ت كفاءتها وطريقة عملها من خالل مساعدة الالعبين على التدري اثبت

ت في اثارة الالعبين في إ ي الغرض من خاللها واسهم تمام التدريبات بدرجة عالية من تؤد
ت في تطور القدرة  ك أن تدريبات على االسطح غير المستقرة قد أسهم الدقة والتركيز، وكذل
ض المتغيرات البيوميكانيكية لالعبي كرة  االنفجارية وسرعة االستجابة والسرعة الخاصة وبع

صل الركبة والتوا ت أهم النتائج تحسن الاحساس بمف %( 56.4زن بنسبة )اليد الشباب، كان
ي المجموعة التجريبية مقابل ) ضابطة18.9لد ي المجموعة ال .%( لد
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صميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة  ت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام الت استخدم
ث وإجراءاته. ك لملائمته لتطبيق البح  بالقياسات القبلية والبعدية وذل

ضرب بالفرقة  ص العاب الم ص ث بالطريقة العمدية من طالبات تخ تم اختيار عينة البح
صل 2023/2024الرابعة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان للعام الجامعي  م الف

ث ) ،الدراسي الثاني وتم اجراء الدراسة الاستطلاعية  ،( طالبة16وقد بلغ عدد إجمالي عينة البح
ت العينة الاساسية من ) ،( طالبات4ي )عل ك تكون ت الباحثة بإجراء  ،( طالبة12وبذل وقد قام

س في الطول والوزن والعمر الزمني ث والجدولين رقم  ،التجان والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البح
 ( يوضحان ذلك.2( )1)

وحدة  المتغيرات
الانحراف الوسط القياس

معامل الوسيط ± المعياري
 الالتواء

 1.01 163.11 5.06 166.16 سم الطول
 0.92 57.78 2.51 59.85 كجم الوزن 

 1.32 20.04 0.10 20.08 سنة العمر الزمنى

ضح من الجدول رقم ) صرت ما بين 1يت مما يدل على  3±( أن قيم معامل الالتواء انح
ثت س عينة البح  .جان

وحدة  المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
الانحراف الوسيطالحسابي

±المعياري

معامل 
 الالتواء
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وحدة  المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
الانحراف الوسيطالحسابي

±المعياري

معامل 
 الالتواء

ضح من الجدول رقم ) صرت ما بين 2يت مما يدل على  3±( أن قيم معامل الالتواء انح
ث. س عينة البح  تجان

 .جهاز الرستامير لقياس الطول 
 .ميزان طبي معاير لقياس الوزن 
 .شريط قياس 
 .ساعة ايقاف 
 .س طاولة ضارب تن  م
 .س طاولة  كرات تن
 أداة الفوم الاسطوانية.                       
 ف الكرة الهوائية،الكرة الهوائية ص   .ون
 الوسائد المرنة.      ،عارضة التوازن المتحركة 
  كجم. 1.5كرة ناعمة 
 .اقماع 

 .ضلات الذراعين  اختبار رمي كرة ناعمة لقياس قدرة ع
 .اختبار تغيير الاتجاه الجانبي لقياس الرشاقة 
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 .اختبار التوافق بين العين واليد 
 .)اختبار السرعة الحركية )السلم الارضي
  .اختبار )المسطرة المدرجة( لقياس سرعة الاستجابة
 .اختبار الوقوف علي قدم واحدة لقياس التوازن 

 ( .ضربة اللولبية  (4القدرة المهارية العامة لل
ضربات المولبية بنوعيها السريعة والبطيئة   ويتم من خلال الاختبار قياس مستوى اداء ال

س الطاولة. )مرفق  بكل من وجهي ضرب الامامي و الخلفي في تن  (3الم

ت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من  م 18/2/2024م إلى 16/2/2024قام
ك على عينة قوامها ) ث الأساسية 4وذل ث ومن خارج عينة البح ( طالبات من عينة مجتمع البح

 بهدف.
 ت الذي يمكن أ  ن تستغرقه الاختبارات.تحديد الوق
 .التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في القياس 
 .ضوع لظروف إجراء التجربة ث للخ ى استعداد عينة البح  التعرف على مد
 .ي معوقات ومحاولة تلافيها  التعرف على وجود أ
 .ب لإجراء القياسات ضل ترتي  الوصول لأف

ت ال ثبات( للاختبارات البدنية والمهارية قيد  –باحثة باجراء المعاملات العلمية )صدققام
ث.  البح

 المتغيرات 
الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

المتوسط  قيمة ت المتوسطين
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

اختبار رمي كرة 
 3.210 3.15 1.25 6.10 1.33 9.25 ناعمة 
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 المتغيرات 
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

الفرق بين 
 المتوسطين

المتوسط  قيمة ت
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

يير اختبار تغ
 الاتجاه الجانبي

3.20 0.69 5.02 1.03 1.91 6.352 

اختبار التوافق بين 
 العين واليد

36.15 3.22 24.16 2.21 11.99 4.371 

اختبار السرعة 
الحركية )السلم 

 الارضي(
9.35 1.24 13.42 1.37 3.89 4.512 

اختبار سرعة 
الاستجابة )المسطرة 

 المدرجة(
9.45 1.31 14.62 2.24 5.17 5.411 

اختبار الوقوف 
 علي قدم واحدة

40.12 2.41 31.47 1.32 8.65 6.211 

القدرة المهارية اختبار 
ضربة اللولبية  لل

14.25 2.10 7.55 2.20 6.7 4.871 

 1.812=0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
ضح من جدول ) صائيا عند مستوي معنوية )3يت ( بين 0.05( وجود فروق دالة اح

ث مما يدل علي متوس طي المجموعتين المميزة وغير المميزة للمتغيرات البدنية والمهارية قيد البح
ث.  أن الاختبارات صادقة في قياس المتغيرات قيد البح

:ثانياً 
ت الباحثة بحساب معامل الارتباط باستخدام طريقة تطبيق الاختب ار واعادة تطبيقها قام

 ( يوضح ذلك.4وجدول )
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 المتغيرات
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط  الارتباط
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

 0.645 1.11 11.00 1.14 10.21 اختبار رمي كرة ناعمة 
اختبار تغيير الاتجاه 

 0.953 0.781 4.35 0.541 4.51 الجانبي

اختبار التوافق بين العين 
 0.852 2.543 29.00 1.615 27.00 واليد

 0.742 0.51 9.45 1.06 10.21 اختبار السرعة الحركية
اختبار سرعة الاستجابة 

 0.661 1.10 10.31 1.22 11.45 )المسطرة المدرجة(

اختبار الوقوف علي قدم 
 0.870 1.36 39.15 1.41 41.23 واحدة

اختبار القدرة المهارية 
ضربة اللولبية  0.675 2.06 14.75 2.11 14.25 لل

ضح من جدول ) صائية بين التطبيق واعادة التطبيق 4يت ( أنه يوجد ارتباط ذو دلالة اح
ث وذلك عند مستوي معنوية ) ( مما يدل علي ثبات 0.05للاختبارات البدنية والمهارية قيد البح

ث.  الاختبارات قيد البح

ضلات الذراعينحة إلى تهدف التدريبات المقتر   ،الرشاقة ،تحسين المتغييرات البدنية )قدرة ع
ث.   ،سرعة الاستجابة ،السرعة الحركية ،التوافق التوازن( قيد البح

 ( ث يكاااااون زمااااان كااااال مجموعاااااة ضااااامن 7-5تطبياااااق المجموعاااااات التدريبياااااة بحيااااا ( دقيقاااااة تت
ف –)الاحماااء ضاالات الكتاا ضاال ،ع ضااديةالع ضاالة ذات الااثلاث الاار س  ،ة ذات الرأسااين الع الع
ضدية صدر ،الع ضلات الرجلين(.  ،البطن ،الظهر ،ال  ع
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 ( أسااااابيع6( دقيقااااة لماااادة )30-20زماااان التطبيااااق للتاااادريبات )، ( ماااارات أساااابوعيا 3بواقااااع )
 ( وحدة تدريبية.18بإجمالي )

  ب التكراري بفترات راحة بينية من  بين المجموعات.ث 90-60استخدام طريقة التدري

 المتغيرات                        
 الأسابيع          

 راحة تكـــرار الشدة

 ث60 ث 7:  5 % 75:  65  1-2
 ث60 ث 6:  5 % 80:  75 4اااا  3

 ث90 ث 5:  4 % 90: 85 5
 ث90 ث 5:  4 % 95: 90 6

ب التالي:21/2/2024وحتى  19/2قبلية في الفترة من إجراء القياسات ال  م وفقاً للترتي
تم اجراء اختبارات مستوي  ،م19/2/2024تم اجراءالاختبارات البدنية في اليوم الموافق 

 م.2/2024/ 21، 20الاداء المهاري يومي 

ث في  م على 4/4/2024وحتى  23/2الفترة من تم تطبيق التدريبات المستخدمة في البح
ث التجريبية.  أفراد عينة البح
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ب وشروط 8/4/2024وحتى  6/4تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من  س ترتي م بنف
 ء القياسات القبلية.اجر إ

صائية للبيانات الأولية: ت خطة المعالجة الإح ضمن  ت
 حسابي. المتوسط ال 
 .الانحراف المعياري 
  .معامل الالتواء 
 .)قيمة )ت 
 .نسبة التحسن 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الفياس البعدي  ياس القبليالق 

قيمة 
 )ت(

نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ±المعياري

اختبار رمي كرة  
 %40.83 *3.622 1.22 13.45 1.11 9.55 متر ناعمة 

اختبار تغيير 
 %22.37 *4.711 0.65 3.33 0.41 4.29 ق الاتجاه الجانبي

تبار التوافق اخ
 %25.04 *4.521 2.11 31.26 1.65 25.00 عدد بين العين واليد
اختبار السرعة 

 %28.30 *5.621 1.43 6.56 1.33 9.15 ث الحركية
اختبار سرعة 

 %20.32 *4.741 1.02 7.33 2.24 9.20 ث الاستجابة 
اختبار الوقوف 
 %18.74 *6.542 1.63 45.61 2.36 38.41 ث علي قدم واحدة

 2.6= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
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صائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 8يوضح جدول ) ( وجود فروق دالة إح
 ،اختبار تغيير الاتجاه الجانبي ،التجريبية في جميع الاختبارات البدنية )اختبار رمي كرة ناعمة

اختبار الوقوف  ،اختبار سرعة الاستجابة ،عة الحركيةاختبار السر  ،اختبار التوافق بين العين واليد
ي صالح القياس البعد ب التحسن ما بين  ،علي قدم واحدة ل ت نس  ٪.40.83٪ إلى 18.74وتراوح

المتغيرات

 وحدة

القياس

الفياس البعدي القياس القبلي 

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن
 المتوسط 

الحسابي

 الانحراف

±المعياري 

 المتوسط 

الحسابي

 الانحراف

±المعياري  

 2.6= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
ي للمجموعة 9يوضح جدول ) صائيا بين القياسيين القبلي والبعد ( وجود فروق دالة إح

ت نسبة  ي التجريبية في مستوي الاداء المهار  وبلغ
 %.23.22التحسن 

صائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 8يوضح جدول ) ( وجود فروق دالة إح
 ،اختبار تغيير الاتجاه الجانبي ،التجريبية في جميع الاختبارات البدنية )اختبار رمي كرة ناعمة

اختبار الوقوف  ،اختبار سرعة الاستجابة ،اختبار السرعة الحركية ،ق بين العين واليداختبار التواف
ي صالح القياس البعد ب التحسن ما بين  ،علي قدم واحدة ل ت نس  ٪.40.83٪ إلى 18.74وتراوح

ي نتيجة  وترجع الباحثة هذه الفروق إلى تحسن الحالة البدنية بين القياسين القبلي والبعد
س العميقاستخدام تدريبا ي   ت الح ت تدريبات تؤد ضمن والتي ت
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ف الكرة الهوائية واسطوانة الفوم ،علي اسطح غير مستقرة )غير ثابتة( ص والوسائد الهوائية  ،مثل ن
ضلية والتي تساعد علي تطوير مستقبلات الاحساس الحركي لتطوير الاداء  ،بالمغازل الع

ت والديناميك صبي المركزي والطرفي كما ذكر  ،يالحركي الثاب كلا وذلك لأرتباطها بالجهاز الع
س من  و ،جيم

وهذا التأثير لهذه التدريبات يكون بشكل ايجابي علي مستوي  ،
ث تحسين وضع الجسم وارتفاع مس توي الاحساس الحركي لحركة المفاصل الاداء الحركي من حي

ضلات.   (62: 21( )422: 18)والاربطة والاوتار والع
ضا يوضح   –الي أنه يتم تبادل )ارسال واي

صبية يتم من خلال البروبريوسيبتورات  وهي  استقبال( الاشارات الع
ضلية والمسئولة عن الاحساس الحركيالمستقبلات الحسية الموجود بالإضافة  ،ة في المغازل الع

ضلات والاوتار تشارك في الاحساس  ،إلى ذلك ض الأدلة على أن كلا من مغازل الع هناك بع
 (397: 22)بالقوة والجهد. 

ب القدرة علي التحكم والاحساس  س الطاولة من الرياضات التي تتطل وتعد رياضة تن
ث تعتمد عل صبي المركزي والطرفي الحركي حي ي مجموعة من العناصر التي ترتبط بالجهاز الع

ضلية وسرعة الاستجابة والتي تعد اهم ،المرونة ،والتوازن  ،مثل الرشاقة والتوافق والقدرة الع
س الطاولة.    العناصر التي تساعد علي تحقيق الانجاز الرياضي في رياضة تن

ودراسة ،
ت أهم نتائجها أن ان   والتي كان

س العميق ساعدت علي تطوير القدرات البدنية مثل الرشاقة والتوا زن والتوافق وسرعة تدريبات الح
 .الاستجابة

 

صائيا9يوضح جدول ) ي للمجموعة  ( وجود فروق دالة إح بين القياسيين القبلي والبعد
ت نسبة التحسن  التجريبية في مستوي الاداء المهاري  وبلغ

23.22.% 
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ي  س الطاولة لد وترجع الباحثة هذه الفروق إلى تحسن القدرات البدنية الخاصة برياضة تن
ث التجريبية نتيجة استخدام  ضربات بالقوة تدر عينة البح س العميق وحتي يمكن اداء ال يبات الح

 وسرعة مع الدقة في التوجيه لتحقيق الفوز في المباريات والبطولات.
س الطاولة وتجمع بين كل  ضربات الهجومية في تن ضربات اللولبية هي اهم ال كما تعد ال

ي الى اكساب الكرة دوران امامي في اتجاه عمن سرعة و  ث تؤد قارب الساعة كما دوران الكرة حي
ك قدرة عالية علي التحكم الحركي حتي  ب ذل ي الى اكتساب الكرة دوران و سرعة كبيرة ويتطل تؤد

ضربات بطريقة صحيحة وفاعلة. )  (2: 19( )5:  4يمكن اداء هذة ال
ب على المهارة وحده لا وهذا ما يؤكده  أن التدري
صول على نتائج مثمرةيكفي لتحسين هذه المه ب تنمية المهارة لابد من  ،ارة والح ث أنها بجان حي

 (12: 8تنمية القدرات البدنية الخاصة بالمهارة نفسها. )
على أن الاداء الامثل   ويوضح 

صو  رة مثالية وأن كل للمهارات الاساسية يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية خاصة تساهم في أدائها ب
 (15: 10مهارة أساسية يسهم في أدائها وفقاً لطبيعتها أكثر من مكون بدني. )

س العميق )ويشير  ي تدريبات الح ( قد يؤد
ث الثبات والتحكم في الجسم أثناء الحركة. )  (                   85: 23إلى تحسين عمل المفاصل من حي

س العميقستخدم تدريبات وت لتطوير الاداء والتحكم الحركي لمفاصل واجزاء الجسم  الح
ضلات الهيكلية لجميع اجزاء  المختلفة للذراعين الجذع الرجلين وتطوير الايقاع الحركي للع

 ( 170: 20) الجسم.
مع دراسة كلا من وتتفق هذه النتائج 

 
ت أهم نتائجها أنه ان استخدام تدريبات   والتي كان

س العميق كان لها تأثيرا ايجابيا علي مستوي الاداء ا  لحركي والمهاري.الح

ث وفي حدود العينة واستنادا إلى ما أسفرت عنه المعالجات  في ضوء أهداف وفروض البح
صائية أمكن التوصل إلى أن:  الإح
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صاااائيا باااين القياساااات القبلياااة والبعدياااة للمجموعاااة التجريبياااة فاااي جمياااع  -1 توجاااد فاااروق دالاااة إح
البدنية ) الاختبارات

ي  صااااالح القياااااس البعااااد ب التحساااان مااااا بااااين  ،ل ت نساااا ٪ إلااااى 18.74وتراوحاااا
40.83.٪ 

صااائي -2 ي للمجموعااة التجريبيااة فااي مسااتوي توجااد فااروق دالااة إح ا بااين القياساايين القبلااي والبعااد
ت نسبة التحسن  الاداء المهاري   %.23.22وبلغ

س الطاولاااة لماااا لهاااا مااان أثاااار ايجابياااة علاااي  -1 س العمياااق فاااي رياضاااة تااان تطبياااق تااادريبات الحااا
ضربات اللولبية. القدرات البدنية الخاصة وم  ستوي الاداء المهاري لل

ضرب.  -2  اجراء مثل هذه الدراسة علي مهارات اخري متنوعة في رياضات العاب الم
س الطاولة.   إجراء المزيد من الدراسات علي عينات اخري من في رياضة كرة تن

بات اجااراء مثاال هااذة الدراسااة للتعاارف علااي الفااروق بااين الااذكور والإناااث فااي الاسااتجابة لتاادري -4
س العميق.  الح

 (( عـــــــــــــــــــــــــالمراج ))
 المراجع العربية: :أولًا

 منشاأة المعاارف للنشار. -المرجع في كارة الطاولاة 
الإسكندرية. 

م.2015كرة الطاولة الناجحة، ترجمة محمد عبد الحميد بدوي، بغداد . 
س الطاولةالطريق للعالم  صورة1، ط ية في تن م.2017،، مكتبة الإيمان، المن

ضربات اللولبية   صميم اختبار مهاري لقياس مستوى أداء ال ت
س الطاولااة  ،المجلااة العلميااة للبحااوث والدراسااات فااي التربيااة الرياضااية ،فااي تاان

جامعة بورسعيد. ،كلية التربية الرياضية
ب الرياضااااي )نظريااااات  ، دار 13ط  ،تطبيقااااات( –: التاااادري

الإسكندرية. ،المعارف
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س العميق على أسطح غير مستقرة  : تأثير تدريبات مدركات الح
س حركياااااة والبيوحركياااااة والمتغيااااارات البيوميكانيكياااااة  ض القااااادرات الحااااا فاااااي بعااااا

ة العلمياااة كلياااة التربياااة البدنياااة المجلااا ،والمهاااارات االساساااية بكااارة الياااد للشاااباب
جامعة كربلاء. ،وعلوم الرياضة
مركز الكتاب للنشر. ،القياس والاختبار في التربية الرياضية 

ب الإعااداد   باارامج تاادري
 قاهرة.البدني وتدريبات الأثقال، مطابع الأهرام، ال
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