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ي تطویر S.A.Qتأثير أستخدام تمرینات ال )
 
بتير  الامامية والخلفية لدى ( ف  الض 

ی
مهارت

ي كرة الطاولة  لاعب 

 ٢ال خورشيد رفيقهەڤ ١،عامر فؤاد علي      

بية إلأساسية ،إلرياضةسم ق  -١                                                                                                                                 کردستان إلعرإق  یم، إقلجامعة كرميان ،كلية إلتر

بية إلبدنية و علوم إلرياضة  ،إلرياضةقسم   -٢                                                                              کردستان إلعرإق  یم، إقلجامعة إلسليمانية ،كلية إلتر

 

 الملخص:   
( على نتائج إلاختبارإت S.A.Qتأثتر إلتمرينات على وفق أسلوب )هدف إلبحث هو إلتعرف على 

ن ) إلضابطة وإلتجريبية (  إت إلمهارية قيد إلدرإسة لدى إفرإد إلمجموعتير إلقبلية وإلبعدية للمتغتر

( على نتائج إلاختبارإت إلبعدية إلبعدية S.A.Q.و إلتعرف على تأثتر إلتمرينات على وفق أسلوب )

إت إلمهار  ن ) إلضابطة وإلتجريبية (  .  للمتغتر  ية قيد إلدرإسة لدى إفرإد إلمجموعتير

وبعد إن أجرى إلباحثان إلتجربة إلاستطلاعية تطرق إلى إلاختبارإت إلقبلية وإلبعدية وإلتصوير    

 عن إلوسائل إلاحصائية . 
ً
ي فضلا  إلفديوي وإلمنهج إلتدريب 

بة إلام   ن للضن امية وإلخلفية ووضع منهج لمدة شهرين متمثلآ قام إلباحث بأعدإد أختبارين مهاريير

ي كل إسبوع ) 4بعدة تمارين يطبق من خلال إلوحدإت إلتدريبية إلذية قسمت على ) 
ن
( 3إسابيع ( ف

 وحدإت تدريبية ويطبق فيها إلمنهج إلمحدد . 

 : وتوصل إلباحثان إلى إلاستنتاجات إلاتية 

ي تم S.A.Qحققت إلتمرينات بأسلوب  )لقد  -
تطبيقها من قبل  إلمجموعة إلتجريبية تطورإ  ( إلبر

بة إلخلفية.  بة إلامامية ومهارة إلضن ي مهارة إلضن
ن
  إيجابيا ف

ي كرة إلطاولة أعدت وفقأ لمبادئ علم  S.A.Qإلتمرينات بأسلوب  )أن  - ي طبقها لاعب 
( إلبر

ي كانت منس
ي من حيث إوقات إلوحدإت إلتدريبية وإلشدد وإلحجم وإلبر

جمة مع إلتدريب إلرياضن

ي  متطلبات وخصوصية كرة إلطاولة من حيث إلتمارين ومسارها وإلذي كانت لها إلتأثتر إلايجاب 

ن .   على مستوى إللاعبير

ي إلاختبار إلبعدي وذلك لاستخدإمها  -
ن
تطورت إلقدرإت إلمهارية لدى إلمجموعة إلتجريبية ف

 (. S.A.Qإلتمرينات بأسلوب  )

ي تم تطبيقها من خلال إلوحدإت إلتدريبية كانت لها دور  S.A.Qإلتمرينات بأسلوب  )أن  -
( إلبر

بة إلامامية وإلخلفية  ي إلضن
ي إلمهارإت إلهجومية وخاصة مهاربر

ن
ن ف ي تقدم وتطور إللاعبير

ن
مهم ف

 وتحقيق نتائج أيجابية خلال تنفيذ تعليمات خلال إلوحدإت إلتدريبية . 

ي إلقدرإت إلمهارية أنعكست أيجا -
ن
ن إلتطور إلحاصل ف بيآ على إلمستوى إلمهاري إلعام  للاعبير

 لأنها تعد من متطلبات إلاساسية للعبة كرة إلطاولة . 
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  :مقدمةال

 التعريف بالبحث.  -1

   مقدمة البحث واهميتة:  -1-1

           
ً
إن تدإخل إلعلوم إلمختلفة وتطورها إلهائل إضفن تطورإ

 لاهتمام إلعالم بالرياضة وإلسعي 
ً
ي كافـة مجـالات إلحيـاة ونظرإ

فن

ي  من خلال 
ي إلمجال إلرياضن

للوصول ألى  إلمستويات إلعليا فن

ي مختلف مفاصل إلرياضة بفضل إلاعتماد 
إلانجازإت إلرإئعة فن

ي وقد عمـل على إلطرإئق وإلاسالي
ي إلتدريب إلرياضن

ب إلعلمية فن

ي هذإ إلمجال على درإسة كل ما يتعلق 
إء وإلعلماء فن إلخت 

إء بتحقيق إلانجاز وتحسـينه  حيث يلعب طموح علماء وخت 

ي تسختر إلعلوم إلساندة ونتائج 
بية إلرياضية فن ومختصي إلتر

ي لمختلف 
إلبحوث وإلدرإسات إلحديثة لتطوير إلأدإء إلرياضن
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ي تحقيق مستويات متقدمه لكافة إلفعا
ن
ليات دورآ مهمآ ف

   إلالعاب إلرياضية ومنها لعبة كرة إلطاولة  . 

ويرى علماء إلتدريب إلحديث إن إلعمل بالأدإء     

إلمهاري  باساليب متعددة وبنسب ومقادير مختلفة يؤدي ؤلى 

تطوير إلقدرإت إلمهارية أيضا من خلال إلقابلية على فهم 

كة وتنفيذ إلأدإ  ء إلمختلط لمجموعة إلتمرينات إلمشتر

ن إلمتطلبات إلبدنية وذلك يعكس إلمستوى  إلمتشابكة بير

إلعالىي وتطوير عدد من إلقدرإت إلمهارية  وهو إلأفضل بالعمل 

إف إلوقت وإلجهد  ن  من إستتن
ً
على تطوير إلحالات إلايجابية بدلا

ي تحتاج إلى 
 من إجل محاولة أيجاد بدإئل للحالات إلبر

ً
معا

ي تطويرها 
ن
ي لها دور فعال ف

إيجاد إلتمارين إلمناسبة لها وإلبر

ي إلمجال إو إلاختصاص إلمناسب . 
ن
 وتقدمها ف

، ( أنه قد أتخذت إلتمرينات 54،ص3003ويذكر )مصطفن

ي إلاساليب 
إلحديثة شكلآ وهيكلآ يتفق مع إلتطور إلجديد فن

ي إصبح هدف من إهدإف 
وإلوسائل بالعملية إلتدريبية وإلبر

ن وإن إلاعد ي وإلنفسي للاعبير
ي وإلمهاري وإلوظيفن

إد إلبدبن

ي إلتدريب يؤدي بالوصول 
إستخدإم إلوسائل إلعلمية إلحديثة فن

ي إلى إلفورمة إلرياضية إلمثلى. 
 إلرياضن

ي تتطلب     
ب وإلبر وتعد لعبة كرة إلطاولة أحدى إلعاب إلمضن

أعدإدإ بدنيا ومهاريا عالىي إلمستوى لغرض إلوصول ؤلى 

ت إلعليا لما تمتاز به من سرعة إلحركة وإلارتدإد إلمستويا

وإلتنقل إلسريــــع عند تنفيذ إلمهارإت وإلمحافظة على قوة 

ة إللعب لتحقيق إلفوز حسب ما تفرضه  إلأدإء طوإل فتر

ومن هنا برزت أهمية إلبحث بأستخدإم متطلبات إلمنافسة. 

( ساكيو لأنة يتيح  S.A.Qتمرينات رياضية وفق أسلوب )

ن  ي تنفيذ تمريناتها ولأحتوإئها على للمدربير
 إلتنوع  وإلابتكار فن

ي تتلائم مع متطلبات لعبة كرة 
إشكال حركية متعددة وإلبر

                               إلطاولة. 

     مشكلة البحث :  -1-2

ي         
آ فن لاشك فيه أن إلاساليب إلتدريبية شهدت تطورآ كثتر

ي إلبحث عن ؤساليب لعبة كرة إلطاولة إلا أن ذلك لا 
يعبن

ي تطور إلقدرإت إلبدنية وإلمهارية من أجل 
جديدة تسهم فن

ن بعلم  إلوصول إلى إلمستويات إلمتقدمة لذإ نرى أن إلمهتمير

إلتدريب يحاولون دإئمآ إيجاد إلاساليب إلتدريبية إلحديثة 

لتحقيق إلاهدإف إلمرجوه من إلتدريب ولكون إلباحثان من 

ن بلعبة كره إلطاولة  وتطويرها وجدإ أن إللاعب   إلمهتمير

لايستطيع أتقان إلادإء إلمهاري بالتدريبات إلمعتادة وإتقان 

إلمهارإت بصوره صحيحة  وعلى هذإ إلاساس يرى إلباحثان أن 

ن مستوى إلادإء يمكن إلوصول إليه عن طريق  تطوير وتحسير

إستخدإم عدد من إلتمرينات إلمتطورة وفق إسلوب 

ن وتطوير إلقدرإت إلمهارية  ( لتن (S.A.Qساكيو مية وتحسير

ن  ن إللعبة بصورة عامة وتحسير ي تحسير
ي تؤثر وتساعد فن

وإلبر

ن إلامامية وإلخلفية بصورة خاصة  لدى  بتير ي إلضن
أدإء  مهاربر

ي كرة إلطاولة.   لاعب 

       أهداف البحث :  -1-3

( S.A.Qإلتعرف على تأثتر إلتمرينات على وفق أسلوب ) -5

إت إلمهارية قيد على نتائج إلاختب ارإت إلقبلية وإلبعدية للمتغتر

ن ) إلضابطة وإلتجريبية ( .   إلدرإسة لدى إفرإد إلمجموعتير

( S.A.Qإلتعرف على تأثتر إلتمرينات على وفق أسلوب ) -3

إت إلمهارية قيد  على نتائج إلاختبارإت إلبعدية إلبعدية للمتغتر

ن ) إلضابطة وإلتجر   يبية (  . إلدرإسة لدى إفرإد إلمجموعتير

     فروض البحث :  -1-4 

ن نتائج إلاختبارإت إلقبلية  -5 هناك فروق ذإت دلالة معنوية بير

إت إلمهارية فيد إلدرإسة لدى إفرإد  وإلبعدية للمتغتر

ن ) إلضابطة وإلتجريبية ( ولصالح نتائج إلاختبارإت  إلمجموعتير

 إلبعدية              

ن نتائج إلاختبارإت  -3 توجد فروق ذإت دلالة معنوية بير

إت إلمهارية قيد إلدرإسة لدى إفرإد  إلبعدية للمتغتر

ن ) إلضابطة وإلتجريبية( ولصالح نتائج إلاختبارإت  إلمجموعتير

 إلبعدية للمجموعة إلتجريبية.  

              مجالات البحث :  1-5

ي :  -1-5-1 ي فئة لاعبو نادي خان المجال البشر
ن إلرياضن قير

 . ن               إلمتقدمير

ي :  -1-5-2 
 
إلى  50/5/3035من  المجال الزمات

5/3/3033.                      

ي :  -1-5-3 
 
إلقاعات إلدإخلية وإلساحات  المجال المكات

ي             
ن إلرياضن                         إلخارجية لنادي خانقير

 الميدانية. منهج البحث و أجراءاته  -2

 منهج البحث :  -2-1 

ن         ي بأسلوب إلمجموعتير أستخدم إلباحث إلمنهج إلتجريب 

إلضابطة وإلتجريبية )ذإت إلاختبارين إلقبلىي وإلبعدي ( وذلك 

ي بقوم  لملائمتة لطبيعة هذإ إلبحث وأهدإفة فالمنهج إلتجريب 

على أساس منهج إلبحث إلعلمي إلمرتكز على إلملاحظة وفرض 

ي إلفرو  ض وإلتجربة إلدقيقة إلمضبوطة ولكون إلمنهج إلتجريب 

إب إلاكتر صدقا لحل إلعديد من إلمشكلات  "يمثل إلاقتر

إلعلمية بصورة علمية ونظرية ")علاوي و 

وقد قام إلباحث بتصميم أستمارة  (.353،ص5555رإتب،

أستبيان وتضمنت منهج إلبحث )إلتمارين وإلوحدإت إلتدريبية 

ن وتم إلاستفادة ( وتم عرضها على إ إء وإلمختصير لسادة إلخت 

ن حول  إء وإلمختصير من إلملاحظات وإلتعليمات وأرإء إلخت 

إلمنهج وما يتضمنه وحذف ما وجد غتر مناسبآ وأضافة 

إء  ي فقرإت إلمنهج حسب تعليمات إلخت 
وتعديل فن

 . ن  وإلمختصير
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  مجتمع البحث وعينة :  2-2

يقة إلعمدية ولصدق إختار إلباحث لمجتمع إلبحث بالطر        

إلعمل وإلموضوعية قام إلباحث بأختيار إلمجتمع أو عينة 

ي لكرة إلطاولة فئة 
ن إلرياضن ي نادي خانقير إلبحث من لاعب 

ن وإلبالغ عددهم ) ي 50إلمتقدمير
ن للموسم إلرياضن ( لاعبير

ي )3030-3035)
ي يمثلون 1( توزعت كالابر

ن
ن ف ( لاعبير

ن يمث1إلمجموعة إلضابطة وكذلك ) لون إلمجموعة ( لاعبير

 إلتجريبية. 

 تجانس وتكافؤ عينة البحث:  - 2-3

 تجانس عينة البحث.  2-3-1

لكي يستر عمل إلبحث بالاتجاه إلصحيح ولتأييد              

ي 
ن مجموعبر موضوعية إلعمل قام إلباحث بأيجاد تجانس  مابير

إت إلاساسية )إلطول وإلوزن وإلعمر (  إلبحث من حيث متغتر

لمعالجات إلاحصائية إلمناسبة لمعرفة وذلك بأستخدإم إ

ي لابد أن تضبط كما 
ي إلبحث وإلبر

ن مجموعبر حقيقة إلفروق بير

ي إلجدول رقم )
 ( . 5موضح فن

إلأوساط إلحسابية وإلانحرإفات إلمعيارية ( 5جدول رقم )

إت )إلطول,إلوزن,إلعمر(  وقيم معامل إلالتوإء لمتغتر

 
ن إن قيم معامل إلالتوإء  كانت 5من خلال إلجدول ) ( تبير

ن ) ( وهذإ يدل على تجانس عينة إلبحث  5, + 5-محصورة بير

إت ) إلطول , إلوزن , إلعمر ( .  ي متغتر
 فن

 تكافؤ العينة:   2-3-2

ن إلظابطة وإلتجريبية  وكذلك تم إلتأكد من تكافؤ إلمجموعتير

بحثة وتطبيق وهذإ ما يساعد إلباحث ويؤهله للقيام ب

إلتمرينات بشكل منظم وستر إلوحدإت إلتدريبية كما مخطط 

البحث.وكما موضح بالجدول رقم لة وإلاختبارت إلخاصة ب

(3)         . 

ن  (3جدول رقم ) جدول يمثل إلاختبار إلقبلىي للمجموعتير

إت إلمهارية ي إلمتغتر
 إلضابطة وإلتجريبية فن

 
 (0,5,) (sig) ≤*معنوي عند مستوى دلالة 

ن لنا أن قيمة )3من خلال إلجدول رقم ) ( إلمحسوبة T( يتبير

ي )
إت إلمهارية كانت كالابر ( وبملاحظة   -1017,  0,20للمتغتر

ئ إلخSigورؤية قيم ) ي ( آی نسب 
ي كانت على إلتوإلىي كالابر

طأ وإلبر

ن لنا أن جميعها أكت  من ) 0,335,  0,103) ( مما 0,01( ويتبير

ي إلبحث يدل ويؤكد على وجود ف
ن مجموعبر روق غتر معنوية بير

ن  ) إلضابطة وإلتجريبية ( وهذ ما يدل على تكافؤ بير

ي إلقدرإت إلبدنية 
ن
ن ) إلضابطة وإلتجريبية ( ف إلمجموعتير

إت إلمهارية.   وإلمتغتر

ي البحث  :  2-4
 
       الادوات والاجهزة المستخدمة ف

ي تنفيذ    
ن
أستخدم إلباحث إلادوإت وإلاجهزة  إلبر ساعده ف

                                                                           وإجرإء إلبحث 

  إلمصادر إلعربية وإلاجنبية .  -5

نيت(.  شبكة إ -3               لمعلومات إلدولية)إلانتر

                            بلات  إلشخصية. إلمقا -3

0-  . ن إء وإلمختصير    أرإء إلخت 

 إستمارإت لتسجيل وتفريــــغ إلبيانات .  -1

ي إلصنع .  -2
 جهاز لقياس إلوزن يابابن

يط قياس طول ) -3 ( .                                                                  50سرر  متر

                                                        (.                     50شوإخص عدد ) -4 

ونية نوع  -5      .  Casioساعة توقيت إلكتر

طة ملونه عدد -50 لغرض تخطيط إختبارإت إلبحث  2إسرر

.    30بطول )  ( متر

(  ROBO-PONG( نوع )5جهاز قاذف إلكرإت عدد ) -55

 كوري إلمنشاء.      

 (.                                                         5( عدد )ASUSلابتوب نوع ) -53

 (                                                       5كامتر تصوير نوع كانون عدد )  -53

(.                                                                500كرإت تنس طاولة عدد )-50

                                                        (. 3)موإنع عدد   -51

 التجربة الاستطلاعية.  2-5

قام  إلباحث بأجرإء ثلاث تجارب أستطلاعية وبمساعدة فريق 

إلعمل إلمساعد لغرض إلوقوف على دقة إلعمل بأختبارإت 

ي قد تظهر عند تنفيذ 
ي إلمعوقات إلبر

إلبحث وصلاحيتة وتلافن

ي إلتجربة 
إلرئيسية و أجريت إلتجربة إلاستطلاعية إلاولى فن

ي ) 5/3035/ 35-33)
-32( وإلتجربة إلاستطلاعية إلثانية فن

ي )34/5/3035
 30-35( وإلتجربة إلاستطلاعية إلثالثة فن

   (  لغرض معرفة مجموعة من إلاهدإف إلتالية. 5/3035/

 إلتعرف على إلمعوقات إلبر قد تظهر عند تنفيذ إلاختبارإت -5

 تنظيم وترتيب عمل فريق إلعمل إلمساعد .  -3

 إلتعرف على إلوقت إلذي نحتاجة لأدإء إلاختبارإت.  -3

 لمعرفة ملائمة إلملعب إو إلقاعة لظروف إجرإء إلاختبار .  -0

 للتأكد من صلاحية إلادوإت إلمستعملة.  -1

ي إلاختبار.  -2
ي يستخدم فن

 للتـأكد من جهاز قاذف إلكرإت إلبر

ين لأجر  -3  إء إلاختبارإت. مدى أستعدإد إلمختت 

 للتعرف على مدى ملائمة إلاختبارإت .  -4

 الاختبارات القبلية :  -2-6
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لقد أجرى إلباحث إلاختبارإت إلقبلية على أفرإد عينة       

ن إلتجريبية وإلظابطة وإلبالغ عددهم ) ( 50إلبحث للمجموعتير

ن .  ن وتم ذلك على يومير  لاعبير

ن إلموإفق  اليوم الاول :  ي قاعات  50/50/3035يوم إلاثنير
ن
ف

ي تمام إلساعة إلخامسة عضآ 
ن
ي ف

ن إلرياضن وملاعب نادي خانقير

 وتم أجرإء إلاختبارإت إلبدنية . 

ي : 
 
ن  55/50/3035يوم إلثلاثاء  اليوم الثات ي قاعة نادي خانقير

ن
ف

ي تمام إلساعة إلخامسة عضآ تم 
ن
ي لكرة إلطاولة وف

إلرياضن

 أجرإء إلاختبارإت إلمهارية . 

 الرئيسة : التجربة  -2-7

بعد أن قام إلباحث بالانتهاء من إلاختبارإت إلقبلية 

ن بدأ بتنفيذ وتطبيق إلمنهج  إلذي تم أعدإده من  للمجموعتير

ن ولاجل  إء وإلمختصير قبلة وإلذي تم عرضة على إلسادة إلخت 

تحقيق أهدإف إلبحث وضع إلباحث مجموعه من إلتمرينات 

ي تهدف إلى معرفة ت
ي بأسلوب  إلساكيو وإلبر

أثتر هذه إلتمارين فن

بة إلامامية وإلخلفية لكرة    تطوير إلقدرإت إلمهاریه إلضن

إلطاولة و إلتمارين معده لمدة شهرين من خلال وحدإت 

ي إلملحق رقم )
( و مقسمة على ثمان 3تدريبية كما موضح فن

أسابيع وكل إسبوع يتضمن أربــع وحدإت تدريبية وبدأ إلعمل 

ي يوم إلجمعة إلمصادف بالتجربة إلرئيسة على إلعين
ة فن

 . 31/5/3033وإنتهت يوم إلاحد  30/50/3035

 الاختبارات البعدية :  -2-8

أجرى إلباحثان إلاختبارإت إلبعدية على إفرإد عينة إلبحث 

ي إجريت فيها 
وط إلبر وجرت تحت نفس إلظروف وإلسرر

ن إليوم إلاول للاختبارإت إلمصادف  ي يومير
إلاختبارإت إلقبلية فن

ي  30/5/3033يوم إلسبت
إلساعة إلخامسة عضآ وإليوم إلثابن

 35/5/3033للاختبارإت إلمهارية إلمصادف يوم إلاحد 

 إلساعة إلخامسة عضآ .                                                             

بة المستقيمة الأمامية :  -2-8-1   اختبار مهارة الض 

 (24-23ص3054)عباس و آخرون،

بة من الاختبارالغرض  : قياس سرعة ودقة أدإء إلضن

 إلمستقيمة إلأمامية. 

يط لاصق، ) الأدوات المستخدمة:  يط قياس، سرر (  30سرر

كرإت، ماكينة نظر إلكرإت حيث يقسم إلنصف إلأيمن من 

 ( مناطق متساوية. 1ناحية إلماكينة إلى )

ي إلنصف إلأيمن للطاولة، وعند  طريقة الأداء: 
يقف إلمختت  فن

إلماكينة تقوم إلماكينة بإخرإج إلكرإت وقذفها ؤلى تشغيل 

ي إلمنطقة إلمحددة 
بة إلمستقيمة إلأمامية فن إلمختت  بأدإء إلضن

 ( مرة صحيحة. 30وإلتكرإرإت )

 التسجيل: 

ي إلمنطقة )أ(  -
ن
بة إلمستقيمة إلأمامية ف ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 1يحصل على )

بة  - ي إلمنطقة )ب( ؤذإ قام إلمختت  بالضن
ن
إلمستقيمة إلأمامية ف

 ( نقاط. 0يحصل على )

ي إلمنطقة )ج(  -
ن
بة إلمستقيمة إلأمامية ف ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 3يحصل على )

ي إلمنطقة )د(  -
ن
بة إلمستقيمة إلأمامية ف ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 3يحصل على )

بة إلمستقيمة إلأمامية  - ي إلمنطقة )هـ( ؤذإ قام إلمختت  بالضن
ن
ف

 ( نقاط. 5يحصل على )

 ( محاولات صحيحة. 30ويحتسب مجموع إلنقاط خلال )   

 ملاحظة: 

ي 30-20تقوم إلماكينة بقذف إلكرإت بمعدل ) -
ن
( كرة ف

ي إلمنطقة إلوإحدة ويمكن تغيتر موضع إلماكينة، 
إلدقيقة فن

 وإلمسافة وإلبعد من حافة إلطاولة وإلماكينة. 

إلكرة إلمقذوفة بتغيتر إتجاه مكان خروج يمكن تغيتر موضع  -

ي إلشكل )
 (1إلكرإت ومسارها كما هو موضح فن

 
بة إلمستقيمة إلأمامية (5إلشكل رقم )  يوضح إختبار إلضن

بة المستقيمة الخلفية:  -2-8-2  اختبار مهارة الض 

 (30-34،ص3054)عباس و آخرون،

بة  الغرض من الاختبار:  قياس سرعة ودقة أدإء إلضن

 إلمستقيمة إلخلفية. 

يط لاصق، ) يط قياس، سرر (  30إلأدوإت إلمستخدمة: سرر

كرإت، ماكينة نظر إلكرإت حيث يقسم إلنصف إلأيسر من 

 ( مناطق متساوية. 1ناحية إلماكينة إلى )

ي إلنصف إلأيسر للطاولة، وعند  طريقة الأداء: 
يقف إلمختت  فن

إلماكينة باخرإج إلكرإت وقذفها إلى  تشغيل إلماكينة تقوم

ي إلمنطقة إلمحددة 
بة إلمستقيمة إلخلفية فن إلمختت  بأدإء إلضن

 ( مرة صحيحة. 30وإلتكرإرإت )

 التسجيل: 

ي إلمنطقة )أ(   -
بة إلمستقيمة إلخلفية فن ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 1يحصل على )

ي   -
بة إلمستقيمة إلخلفية فن إلمنطقة )ب( ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 0يحصل على )

ي إلمنطقة )ج(   -
بة إلمستقيمة إلخلفية فن ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 3يحصل على )
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ي إلمنطقة )د(   -
ن
بة إلمستقيمة إلخلفية ف ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 3يحصل على )

ي إلمنطقة )هـ(   -
ن
بة إلمستقيمة إلخلفية ف ؤذإ قام إلمختت  بالضن

 ( نقاط. 5لى )يحصل ع

 ( محاولات صحيحة. 30ويحتسب مجموع إلنقاط خلال )   

 ملاحظة: 

ي 30-20تقوم إلماكينة بقذف إلكرإت بمعدل ) -
ن
( كرة ف

ي إلمنطقة إلوإحدة ويمكن تغيتر موضع إلماكينة، 
ن
إلدقيقة ف

 وإلمسافة وإلبعد من حافة إلطاولة وإلماكينة. 

إتجاه مكان خروج يمكن تغيتر موضع إلكرة إلمقذوفة بتغيتر  -

ي إلشكل )
ن
 (.3إلكرإت ومسارها كما هو موضح ف

 
بة إلمستقيمة إلخلفية3إلشكل رقم )  ( يوضح إختبار إلضن

( )التجربة الرئيسية ( S.A.Qتنفيذ تمرينات ) -2-9

ي البحث : 
 لمجموعبی

وبعد إنتهاء إلباحثان من تطبيق كافة إلاختبارإت إلقبلية        

( 5( ملحق )S.A.Qإلبدنية وإلمهارية تم تنفيذ تمرينات )

ي إلبحث من تاريــــخ 
إلمعدة من قبل إلباحث على مجموعبر

( وقد تم مرإعاة إلنقاط  51/1/3033( ولغاية ) 51/3/3033)

ي إلبحث  ( على مجمو  S.A.Qإلاتية عند تنفيذ تمرينات)
عبر

 وهي : 

( بالأساليب  5( ملحق ) S.A.Qتم تطبيق تمرينات) -5

 إلخاصة بالبحث لأغرإض إلبحث إلعلمي . 

تبدأ كافة إلوحدإت إلتدريبية بالإحماء إلعام من إجل  -3

تهيئة جميع عضلات إلجسم ، يليه إلإحماء إلخاص 

 وبما يخدم إلجزء إلرئيسي إلمستخدم 

ي بدإية 3) ( ملحقS.A.Qتم تنفيذ تمرينات )  -3
( فن

ي زمن ترإوح 
إلجزء إلرئيسي من كل وحدة تدريبية فن

ن )  دقيقة ( .  04-00مابير

ي تنفيذ إساليب  -0
إستخدإم طريقة إلتدريب إلتكرإري فن

ي إلبحث .  S.A.Qتمرينات )
 (  إلمستخدمة فن

ن  -1  -% 41إن مستوى إلشدة إلمستخدم ترإوح بير

500. % 

( 3( من خلال ) S.A.Qتم تنفيذ إسلوب تمرينات ) -2

ي إلاسبوع  وبوإقع )
( وحدة 30وحدإت تددريبية فن

تدريبية خلال شهرين وسيتم ؤجرإء إلوحدإت 

ن وإلاربعاء( ي إلأيام )إلسبت وإلاثنير
ن
 إلتدريبية ف

ي   -3
ن
ي بتموج حركة إلحمل ف تم إستخدإم إلتحميل إلدرج 

 ( .5:  3كل دورة متوسطة )

ئة تم إنهاء إلوحدإت إلتدريبية بتمارين إلتهد -4

خاء ولذلك لعودة إلجسم إلى إلحالة إلشبه  وإلاستر

 طبيعية. 

 الوسائل الاحصائية .  -,2-1

( لمعالجة SPSSإستخدم إلباحث إلحقيبة إلاحصائية )

 .إلبيانات إحصائيا 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج :  -3

بعد إلانتهاء من تنفيذ أجرإء إلبحث وإلحصول على إلبيانات 

ي تمت معالجتها أ
حصائيآ لغرض إلتأكد من أنها سوف وإلبر

ي 
تحقق أهدإف إلبحث . وقد تم وضع إلنتائج جميعها فن

جدإول بيانية لأنها أدإة توضيحية للبحث تساعد وتعزز من 

إلادلة إلعلمية لنجاح إلبحث, وتم ؤجرإء عرض وتحليل إلنتائج 

ي تناولها 
إت إلبدنية و إلمهارية  إلبر ومناقشتها لكافة إلمتغتر

ي : إلبحث وك
 ما يأبر

عرض النتائج وتحليل ومناقشة اختبارات  -3-1 

ات المهارية :   المتغير

عرض وتحليل نتائج الاختبارين القبلي و  -3-2-1

ي الاختبارات المهارية : 
 
 البعدي للمجموعة الضابطة ف

 نتائج إلاختبارين إلقبلىي و إلبعدي  (3جدول )
ن جدول يبير

ي إلاختبارإت ) إلمها
 رية (للمجموعة إلضابطة فن

 
مناقشة نتائج الاختبارين القبلي و البعدي  -3-2-2

ي الاختبارات المهارية: 
 
 للمجموعة  الضابطة ف

ن لنا نتائج 3من خلال إلاطلاع على إلجدول ) ( وإلذي يبير

ي أختبار 
إلاختبارين إلقبلىي وإلبعدي للمجموعة إلضابطة فن

ي تنس إلطاولة  أن إلمتوسط 
بة إلامامية فن ي مهارة إلضن إلحساب 

بة إلامامية  بلغ ) ( درجة . 45,40للاختبار إلقبلىي لمهارة إلضن

  ( إلمحسوبة )T( وبلغت قيمة )2,97وبأنحرإف معياري )

( مما يدل على معنويتها 0,049(  تحت مستوى إلدلالة )2,80

ي إلاختبار إلبعدي لمهارة  0,05عند مستوى إلدلالة )
( وأما فن

بة إلامامية فكان إلمتوسط ي ) إلضن ( درجة . 52,00إلحساب 

  ( إلمحسوبة )Tوبلغت قيمة )7,75 )    وبأنحرإف معياري

( مما يدل على معنويتها 0,049(  تحت مستوى إلدلالة )2,80

( بذلك يكون إلفرق دإل أحصائيأ  0,05عند مستوى إلدلالة )

 ولصالح إلاختبار إلبعدي . 
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ي إلاختبارين إلقبلىي 
ن
ويعزو إلباحثان هذإ إلتطور إلحاصل ف

ي تم 
وإلبعدي للمجموعة إلضابطة  إلى نوع إلتمرينات إلبر

أستخدإمها ووضعها من قبل إلمدرب وأشتملت هذه إلتمارين 

على تطوير إلقدرإت إلبدنية وإلمهارية وإلتمرينات إلمستخدمة 

جهاز قاذف بأسلوب إلساكيو وكذلك إلدورإلفعال وإلمهم ل

بة  ي تطوير مهارة إلضن
ن
إلكرإت إلذي كان لة إلدور إلاساسي ف

ي بدإية إلوحدإت إلتدريبية 
ن
إلامامية وأيضأ أعطاء إلتمرينات ف

ي إلتدريب لأعطاء إللاعب إلتغتر وإلرإحة وإلذي 
ن
وإلتنوع ف

يعكس أيجابيآ على إللاعب أثناء إلادإء وكذلك أن إلتمرينات 

ي تتضمن أستخدإم إلكر 
ة وإلمباغتة إلسريعة مما إلبر إت إلكثتر

ي 
ي أثناء إلحركة إلبر

ن
ي تطوير إلمهارإت لدى إللاعب " ف

ن
يساعد ف

ي فيها بالتعاون  ي أتجاهات متنوعة يقوم إلجهاز إلعصب 
ن
تؤدي ف

ي ؤطار نظامي متتالىي ومسلسل من حيث إلمكان 
ن
وإلتتابع ف

.)فرج وإلزمان للحصول على حركة مركبة ذإت كفاءة وفاعلية "

 (313،ص3003كري،و ف

ن لنا نتائج 3من خلال إلاطلاع على إلجدول )و  ( وإلذي يبير

ي أختبار 
إلاختبارين إلقبلىي وإلبعدي للمجموعة إلضابطة فن

ي  ي تنس إلطاولة أن إلمتوسط إلحساب 
بة إلخلفية  فن مهارة إلضن

بة إلامامية  بلغ ) ( درجة . 56,60للاختبار إلقبلىي لمهارة إلضن

  ( إلمحسوبة )T( وبلغت قيمة )2,41وبأنحرإف معياري )

( مما يدل على معنويتها 0,001(  تحت مستوى إلدلالة )8,82

ي إلاختبار إلبعدي لمهارة  0,05عند مستوى إلدلالة )
( وأما فن

ي ) بة إلخلفية  فكان إلمتوسط إلحساب 
( درجة . 63,20إلضن

  ( إلمحسوبة )Tوبلغت قيمة )2,68)    وبأنحرإف معياري  )

( مما يدل على معنويتها 0,001ت مستوى إلدلالة )(  تح8,82

( بذلك يكون إلفرق دإل أحصائيأ  0,05عند مستوى إلدلالة )

 ولصالح إلاختبار إلبعدي . 

ي 
ويعزو إلباحثان إلى أن هذإ إلتطور إلحاصل إلى إلاستفادة إلبر

تمت من تمرينات إلمعطاة من قبل إلمدرب وإلى إلتمارين 

إت إلرإحة  إلمستخدمة وعدد إلوحدإت إلتدريبية وفتر

وإلتكرإرإت وكذلك إلشدد إلتدريبية إلمستخدمة وأيضآ يرى 

ي تحققت من خلال إلفروق 
إلباحث أن إلنتائج إلايجابية إلبر

ي جاءت لصالح 
 إلاختبارين إلقبلىي وإلبعدي وإلبر

ن للنتائج بير

إلاختبار إلبعدي لدى أفرإد إلمجموعة إلضابطة جاءت من تأثتر 

ي إلتمرينات إل
معطاة من قبل إلمدرب وإلتدريبات إلمتنوعة إلبر

أستخدمها إلباحثان وأيضآ دور جهاز قاذف إلكرإت وطريقة 

ي تطوير مهارة 
أستخدإمه  إلذي كان له دور أساسي ومهم فن

ي محاور إلتمرينات وأستخدإم 
بة إلخلفية وأيضآ إلتنوع فن إلضن

ي إلتدريب . 
 أدوإت إلمساعدة وأستخدإم إبتكارإت جديدة فن

ن بالصعوبة على  بة إلخلفية تتمتر ويسود إلاعتقاد بأن إلضن

ي ظروف غتر معتادة مما يسهم 
إللاعب لأن عضلاتة تعمل فن

بة ولكن ثبت  ي عدم أعطاء إنسيابية وإلقوة إلكامنة لتلك إلضن
فن

بة من خلال عملية إلتعلم  أنة بالامكان أتقان هذه إلضن

ن بالشمول وإلاتز  ي تتمتر
بة وإلتدريب إلمقننة إلبر إن وإلضن

ب.  بة هجومية طويلة تؤدي بظهر إلمضن إلخلفية هي ضن

،  (305،ص3055)إلجرعتلىي

بة إلامامية وإلخلفية ساعد  ي مهارة إلضن
ن
وإلتطور إلحاصل ف

ي أنجاح وتطبيق إلتمرينات بصور جيدة وسلسلة . 
ن
 إلباحثان ف

عرض نتائج الاختبارين القبلي و البعدي -3-2-3

ي الاختبارات للاختبارات للمجموعة 
 
التجريبية ف

 المهارية : 

 نتائج إلاختبارين إلقبلىي و إلبعدي  (0جدول )
ن جدول يبير

ي إلاختبارإت ) إلمهارية (
ن
 للمجموعة إلتجريبية ف

 
مناقشة وتحليل  نتائج الاختبارين القبلي و  -3-2-4

ي الاختبارات المهارية: 
 
 البعدي  للمجموعة التجريبية ف

ن لنا إلجدول)  إلذي يوضح نتائج إلاختبارين إلقبلىي (  0يبير

وإلبعدي للمجموعة إلتجريبية للاختبارإت إلمهارية  لمهارة 

ي للاختبار إلقبلىي  بة إلامامية حيث كانت إلوسط إلحساب  إلضن

بة إلامامية  ) ( وإلانحرإف إلمعياري كانت 46,80لمهارة إلضن

ي 3,90) ي إلاختبار إلبعدي فكانت إلوسط إلحساب 
( أما فن

( Tوبلغت قيمة )4,98) ,( وإلانحرإف إلمعياري كانت )62,40)

( مما يدل (0,013(  تحت مستوى إلدلالة 4,27إلمحسوبة ) 

( بذلك يكون إلفرق  0,05على معنويتها عند مستوى إلدلالة )

 دإل أحصائيأ ولصالح إلاختبار إلبعدي . 

( أن نتائج إلاختبار إلقبلىي 0ويتضح لنا أيضآ من إلجدول ) 

بة إلخلفية حيث كانت  للمجموعة إلتجريبية لمهارة إلضن

ي ) ( وإلانحرإف إلمعياري كانت )  59,60إلوسط إلحساب 

ي 5,18 ي إلاختبار إلبعدي فكانت إلوسط إلحساب 
( أما فن

( وبلغت قيمة ) 2,68( وإلانحرإف إلمعياري كانت )  69,20)

T( إلمحسوبة )وبذلك 0,002( تحت مستوى إلدلالة )7,24 )

 دإل أحصائيآ ولصالح إلاختبار إلبعدي . يكون إلفرق 

ن إلاختبارين  ويعزو إلباحثان إلى سبب هذإ إلتطور إلحاصل بير

بة إلامامية إلى نوعية إلتمارين  إلقبلىي وإلبعدي لمهارة إلضن

إلمستخدمة وعدد إلوحدإت إلتدريبية وأستخدإم تمارين 

إلساكيو وكذلك أستخدإم جهاز قاذف إلكرإت إلذي كان له 

بة إلامامية خلال إلدور  ي تطور مهاره إلضن
إلاساسي وإلفعال فن

بة  مدة تطبيق إلمنهج  وأيضآ  يعود سبب تطور مهارة إلضن

ي إلبحث ؤذ عمل S.A.Qإلامامية  إلى تمرينات )
( إلمستخدمة فن

إلباحثان على إعطاء تمرينات ذإت خصوصية لتطوير مهرة 

ي 
بة إلامامية  مع إتباع إلمبادئ إلاساسية إلبر تتماسر مع  إلضن
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ي تتوإفق مع 
، وكذلك إلتكرإرإت إلمناسبة إلبر تطوير هذإ إلمتغتر

إت رإحة مناسبة تسمح بعودة  إمكانيات عينة إلبحث وفتر

( " 54،ص5552إللاعب إلى حالته إلطبيعية ؤذ يذكر )محسن، 

ي قدرة إدإء إلفرد نتيجة 
ن
إن إلتدريب إلمنظم ينتج عنه زيادة ف

عدة إيام إو إسابيع إو إشهر وذلك عن لأدإء إلتمرينات إلبدنية ل

طريق تطبع إجهزة إلجسم على إلادإء إلامثل لتلك إلتمارين 

وبمعبن إخر فأن تأثتر إلتمارين إلبدنية يحفز إلخلايا إلعضلية 

ي إدإء شدة إلعمل ". وهذإ ما 
ن
للتطبع وإن تكون إكتر إقتصادية ف

 ( و" إن إلادإء إلمهاري11،ص3050يؤكده )حمودة وكامل،

ي 
إبطة وإلمندمجة وإلبر ن بأنه مجموعة من إلحركات إلمتر يتمتر

يؤديها إللاعب حسب متطلبات إلموقف إلذي يمر به خلال 

ي ذلك على قدرإته 
ن
 ف

ً
إلمنافسة لتحقيق هدف ,معتمدإ

وصلاحياته إلبدنية ". وإيضا إتفقت درإستنا مع درإسة 

(، "ؤذ إشارت إلى إن تمرينات 303،ص3030)محمود،

(S.A.Qت ) إ إيجابيا على مستوى إلادإء إلمهاري ". كما ؤثر تأثتر

يجب إلإشارة هنا ؤلى مسألة مهمة جدإ ساعدت بشكل أو بآخر 

ي إلتطور إلذي طرأ على إلعينة إلتجريبية وهو قيام مجموعة 
فن

ي 
ي أدإء إغلب إلتمرينات إلمطبقة فن

ي آن وإحد فن
ن فن من إللاعبير

، ؤذ عمل  إلباحث على هذ ي ي عملية إلمنهج إلتدريب 
ه إلحالة فن

لزيادة شدة إلإثارة لعينة إلبحث من خلال بث روح إلتنافس 

فيما بينهم، فأدى ذلك ؤلى حالة من إلاندفاع نحو أدإء أفضل 

 ولكل تكرإر يؤدى من قبل أفرإد إلعينة. 

ي إلاختبارين 
وأيضآ يعزو إلباحثان ىسبب إلتطور إلحاصل فن

بة إلخلفية إ  إلقبلىي وإلبعدي لمهارة إلضن
ً
 معنويا

ً
إ ن هناك تأثتر

ي إكتساب إلتعلم وإلاحتفاظ. 
ن إلاختبارإت إلقبلية وإلبعدية فن بير

وهذه إلنتائج حققت إلهدف إلاول إيضا إلذي ينص على إن 

ي  إلمتبع بأستخدإم تمارين إلساكيو   للمنهج إلتدريب 
ً
إ هناك تاثتر

ي 
ي مستويات إلادإء إلفبن

ي  أظهرت نسب تطور متباينة فن
وإلبر

بة إلخلفية . ويعد إلباحث إن هذه إلمهاري ة لمهارة إلضن

ي قابلياتهم 
ن فن ن مختلفير إلظاهرة طبيعية بالنسبة إللاعبير

ي 
إتهم إلسابقة وهناك عوإمل أخرى ساعدت فن وقدرإتهم وخت 

ن هو شمولية إلمنهج وكفايته إلتعليمية وتوإفر  تطور إللاعبير

ي 
إلملاعب وإلادوإت بصفة نستطيع إن نعدها نموذجية فن

بة إلخلفية وإستخدإم إلتمارين وجهاز د روس تطوير مهارة إلضن

ي تطوير 
قاذف إلكرإت فكانت لهم إلدور إلمهم وإلاساسي فن

 
ً
ي تعلم مهارة كاملة ويعطي فرصا

إلمهارة  ، وأن إلتمرين يستمر فن

ن خلال إدإء إلمهارة  كتر
ن بوقت غتر منقطع من إلتر للاعبير

ي صقل إلمهارة جيدإ بل 
ربما إتقانها، وسوف يساعدهم فن

ي إلتصحيح خلال تعلم مهارة 
 فن
ً
 مساعدإ

ً
وبالامكان عده عاملا

 Schmidt and)معينة قبل إلانتقال إلى إلاخرى. ويعزز ذلك 

Wrisberg, 2004,p244)  إن إلتمرين إلمتسلسل يسمح

ن بشكل ثابت، وإلتكرإر وإن  كتر
ي إلتر

للمتعلم وبشكل متوإصل فن

لادإء وطريقته  ومحاولاته إتباع إلتمارين إلمتنوعة بشكل إ

ة ضمن إلوقت إلمخصص للوحدإت إلتعليمية  إلتكرإرية إلكثتر

ي 
ن
ة وإن إلعمل ف ي إلادإء وإلخت 

ن
قد زإدت من إلسيطرة وإلتحكم ف

ي تطوير مهارة 
ن
تطبيق إلتمارين وإلوحدإت إلتدريبية ساعدت ف

بة إلخلفية بشكل وإضح وملموس .   إلضن

بعدية للاختبارات عرض  نتائج الاختبارات ال-3-2-5

 المهارية للمجموعتير  الضابطة والتجريبية: 

ن  (1جدول ) ن نتائج إلاختبارإت إلبعدية للمجموعتير جدول يبير

ي إلاختبارإت ) إلمهارية (
ن
 إلضابطة و إلتجريبية ف

 
مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للاختبارات  -3-2-6

)الضابطة والتجريبية(:   المهارية للمجموعتير 

ن  (  إلذي يوضح نتائج إلاختبار إلبعدي 1لنا إلجدول)  يبير

بة  للمجموعة إلضابطة للاختبارإت إلمهارية  لمهارة إلضن

ي للاختبار إلبعدي لمهارة  إلامامية حيث كانت إلوسط إلحساب 

بة إلامامية  للمجموعة إلضابطة  ) ( وإلانحرإف 52,00إلضن

ي إلاختبار إلبعدي للم7,75إلمعياري كانت )
جموعة ( أما فن

ي ) ( وإلانحرإف 62,40إلتجريبية فكانت إلوسط إلحساب 

(  2,53  ( إلمحسوبة )Tوبلغت قيمة )4,98)إلمعياري كانت )

( مما يدل على وجود فروق (0,045تحت مستوى إلدلالة 

ن إلاختبارين لصالح إلمجموعة إلتجريبية وهذإ ما  معنوية بير

نسبة خطأ أشارت إلية مستويات  إلدلالة أذ كانت أقل من 

 ( مما يدل على وجود فرق معنوي قياسي  .  0,05)

ن نتائج إلاختبار إلبعدي 1لنا إلجدول ) ويتضح ( إلذي يبير

بة  للمجموعة إلضابطة للاختبارإت إلمهارية  لمهارة إلضن

ي للاختبار إلبعدي لمهارة  إلخلفية حيث كانت إلوسط إلحساب 

بة إلخلفية  للمجموعة إلضابطة  ) لانحرإف ( وإ63,20إلضن

ي إلاختبار إلبعدي للمجموعة 2,68إلمعياري كانت )
( أما فن

ي ) ( وإلانحرإف 69,20إلتجريبية فكانت إلوسط إلحساب 

(  3,54  ( إلمحسوبة )Tوبلغت قيمة ) 2,68)إلمعياري كانت )

( مما  يدل على وجود فروق (0,008تحت مستوى إلدلالة 

ن إلاختبارين لصالح إلمجموعة إلتجري بية وهذإ ما معنوية بير

أشارت إلية مستويات  إلدلالة أذ كانت أقل من نسبة خطأ 

 ( مما يدل على وجود فرق معنوي قياسي  .  0,05)

ي إلأساليب  نامج إلتدريب  ويعزو إلباحث ذلك ؤلى إستخدإم إلت 

ي وضع إلتمارين من قبل إلمدرب 
إلعلمية إلصحيحة فن

ب ة إلامامية للمجموعة إلضابطة إلمتعلقة  بتطوير مهارة إلضن

ي  نامج إلتدريب  ي تنس إلطاولة  , فضلا عن تأثتر إلت 
وإلخلفية  فن

ي تطوير إلقدرإت إلبدنية بأسلوب إلساكيو مما لذلك 
إلمعد فن
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بة إلامامية  ي تطوير مستوى أدإء مهارة إلضن
ن
من تأثتر كبتر ف

وإلخلفية  عن طريق ؤتباع طرإئق تدريبيه تناسب مستوى 

( أن 05،ص5544يه )إلربيعي و إلمولى، إلعينة . وهذإ ما أشار ؤل

تكون إلتمارين مناسبة لعمر إللاعب وحسب مقدرته إلعضلية( 

ي 
ن
ي وإلمهاري وإخرإجه مخرج وإحد ف

علما أن إعتماد إلربط إلبدبن

ي 
ي إلمهارإت قيد إلبحث ومهاربر

ن
إلتمرينات جعل إلتأثتر وإضح ف

بة إلامامية وإلخلفية  وبالتالىي إلارتقاء بمستوى إ
ن إلضن لمهارتير

ي إلمهارة فقد ذكر 
ن
أما من ناحية تأثتر إلقدرإت إلبدنية ف

( ؤذ أن إختيار إلتمرينات إلمناسبة تمكن 02،ص5554)مختار،

ي إلوقت نفسه تعمل 
ن
إلمدرب من تطوير إلصفات إلبدنية وف

 على ؤتقان إللاعب إلمهارإت. 

ن  بة إلامامية وإلخلفية بير وأيضآ إن إختبارإت مهارة إلضن

ن إلمجموعت ن وجود فروق معنوية بير ي إلاختبار إلبعدي فتبير
ن
ن ف ير

ن إلضابطة وإلتجريبية ولصالح إلمجموعة  إلمجموعتير

ي  نامج إلتدريب  إلتجريبية , ويعزو إلباحث ذلك ؤلى إعتماد إلت 

ي 
وتمرينات إلساكيووإلتمرينات إلمعدة من قبل إلمدرب  , وإلبر

لعب تضمنت تمرينات متنوعة لها طبيعة مشابهه لظروف إل

ي تنتهي بعملية إلفوز , فضلا عن 
ي أثناء إللعبة  إلبر

ي تحدث فن
إلبر

ي أثناء إلوحدإت إلتدريبية مما زإد من 
تكرإر هذه إلتمرينات فن

بة إلامامية  ي إلضن
ي إلسعي إلى تطوير  مهاربر

ن فن قدرة إللاعبير

 وإلخلفية . 

 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات  4-1

ي 
تم إلحصول عليها من خلال إلوسائل  على ضوء إلبيانات إلبر

ي حدود عينة إلبحث 
إلاحصائية وإلاجهزة إلمستخدمة وفن

وطبيعة إلاساليب إلاحصائية إلمستخدمة فقد توصل إلباحث 

 إلى إلاستنتاجات إلاتية : 

ي تم تطبيقها  S.A.Qحققت إلتمرينات بأسلوب  ) لقد -5
( إلبر

 
ً
 ؤيجابيا

ً
ي جميع   من قبل  إلمجموعة إلتجريبية  تطورإ

فن

إت  ي إغلب إلمتغتر
إت إلبدنية وكذلك تطورإ إيجابيا فن إلمتغتر

بة إلخلفية بأستثناء  بة إلامامية ومهارة إلضن إلمهارية  مهارة إلضن

 ) إلدحرجة ( . 

ي كرة  S.A.Qإلتمرينات بأسلوب  )أن  -3 ي طبقها لاعب 
( إلبر

ي من حيث 
إلطاولة أعدت وفقأ لمبادئ علم إلتدريب إلرياضن

ي كانت إوقات 
إلوحدإت إلتدريبية وإلشدد وإلحجم وإلبر

منسجمة مع متطلبات وخصوصية كرة إلطاولة من حيث 

ي على مستوى  إلتمارين ومسارها وإلذي كانت لها إلتأثتر إلايجاب 

ن .   إللاعبير

تطورت إلقدرإت إلبنية وإلمهارية لدى إلمجموعة إلتجريبية  -3

ي إلاختبار إلبعدي وذلك لاستخدإمها إلتمري
نات بأسلوب  فن

(S.A.Q .) 

ن  -0 ي إلقدرإت إلبدنية وإلمهارية  لدى إلمجموعتير
ن
تطور ف

ي  إلاختبار إلبعدي ولصالح إلمجموعة 
ن
إلضابطة وإلتجريبية  ف

 إلتجريبية . 

ي تم تطبيقها من خلال  S.A.Qإلتمرينات بأسلوب  )أن  -1
( إلبر

ن  ي تقدم وتطور إللاعبير
ن
 إلوحدإت إلتدريبية كانت لها دور مهم ف

بة إلامامية  ي إلضن
ي إلمهارإت إلهجومية وخاصة مهاربر

ن
ف

وإلخلفية وتحقيق نتائج أيجابية خلال تنفيذ تعليمات خلال 

 إلوحدإت إلتدريبية . 

ي إلقدرإت إلبدنية وإلمهارية أنعكست  -2
ن
إلتطور إلحاصل ف

ن لأنها تعد من متطلبات  أيجابيآ على إلمستوى إلمهاري للاعبير

 لطاولة . إلاساسية للعبة كرة إ

 التوصيات:  4-2

ي : 
ي توصل أليها إلباحث يوضي بما يابر

ي ضوء إلاستنتاجات إلبر
ن
 ف

ي  S.A.Qإلتأكيد على أعدإد تمرينات ) -5 ( يتفق هدفها إلتدريب 

 بدنيآ ومهاريآ مع إلمتطلبات إلخاصة بلعبة كرة إلطاولة. 

ي أستخدإم تمرينات  -3
ي كرة إلطاولة فن إلتأكيد على مدرب 

(S.A.Q  ي كرة إلطاولة ي تدريب لاعب 
( بأساليب مختلفة فن

 . ن ي تطوير إلقدرإت إلبدنية وإلمهارية لدى إللاعبير
 لفاعليتها فن

ي مجال  -3
إلاعتماد على إلاساليب إلحديثة وإلمتطورة فن

ي وعد إلاعتماد فقط على إلاسلوب إلتقليدي . 
 إلتدريب إلرياضن

ي  على إلاندية ذإت إلعلاقة إلاستفادة من نتائج -0
إلبحث فن

ي كرة إلطاولة . 
 أعدإد لاعبيهم وتدريب لاعبيهم فن

يمكن أستخدإم هذه إلتمرينات مع فئات أخرى مثل  -1

ي مستوى أدإئهم وتهيئتهم 
ن وإلشباب لغرض إلتطوير فن إلناشئير

 بصورة جيدة لتقديم إلادإء إلافضل. 

ورة أعادة أستخدإم تمرينات ) -2 ( من قبل إلباحث  S.A.Qضن

اص تهدف إلى تطوير إلقدرإت إلبدنية وإلمهارية بهذإ إلاختص

 إلاخرى. 

( بأساليب  S.A.Qأجرإء درإسات بأ أستخدإم تمرينات ) -3

 مختلفة على ألالعاب إلرياضية إلاخرى. 

  المصادر والمراجع

ي )نظريات  -5
عصام إلدين عبد إلخالق مصطفن ؛ إلتدريب إلرياضن

 ( .3003عارف ,:) إلاسكندرية , منشاة دإر إلم 5إلتطبيق(,ط

بية    -3 ي إلتر
ن
محمد حسن علاوي وإسامة كامل رإتب ؛ إلبحث إلعلمي ف

ي , ط
ي ,  5إلرياضية وعلم إلنفس إلرياضن  ( .5555: ) إلقاهرة , دإر إلفكرإلعرب 

ؤيمان نجم إلدين عباس )وآخرون(؛ تنس إلطاولة إختبارإت إلمهارإت  -3

ي للنسرر وإلتوزيــــع، :) عمان، مكتبة 5إلهجومية وإلدفاعية، ط إلمجتمع إلعرب 

3054.) 

ي تنس إلطاولة )تعليم وتدريب  -1
ن
ن وديع فرج وسلوى عز إلدين؛ إلمرجع ف ألير

 (.3003( : )إلإسكندرية، مركز إلدلتا للطباعة، 

بية  -2 ؛ مقرر تنس إلطاولة :) سوريا , جامعة حماه,كلية إلتر رماح إلجرعتلىي

 (.3055إلرياضية ,إلمرحلة إلرإبعة , 

سعد محسن إسماعيل ؛ تأثتر إساليب تدريبية لتنمية إلقوة إلانفجارية  -3

ي كرة إليد : ) 
ن
ي دقة إلتصويب إلبعيد بالقفز عاليا ف

ن
ن ف ن وإلذرإعير للرجلير
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بية إلرياضية ,  إطروحة دكتورإه غتر منشورة , جامعة بغدإد , كلية إلتر

5552.) 

ن وتد -4 ف كامل؛ تعليم إلمبتدئير ن كرة إليد, خالدة حمودة وإسرر ريب إلناشئير

 ( .3050:)إلاسكندرية, ماهي للنسرر وإلتوزيــــع,  5ط

محمود إبرإهيم محمود غريب؛ تأثتر تمرينات إلسرعة وإلرشاقة وإلسرعة  -5

لتطوير بعض إلقدرإت إلبدنية إلخاصة  S.A.Qإلحركية إلتفاعلية إلساكيو 

ي كرة إ
ليد: )بحث على إلصلابة إلنفسية ومستوى إلادإء إلمهاري لناشبئ

بية إلرياضية, إلمجلد   ( .3030, 532, إلعدد 23منشور, مجلة بحوث إلتر

ي بكرة إلقدم : ) إلموصل ،   -55
كاظم إلربيعي وموفق إلمولى ؛ إلاعدإد إلبدبن

 ( .5544دإر إلكتب للطباعة وإلنسرر ، 

ي بكرة إلقدم :) إلقاهرة ، مركز إلكتاب  -53
ي محمود مختار ؛ إلمدير إلفبن

حنفن

 ،5554 .) 

13-Schmidt, A, Richard, Craig Weisberg, Motor learning 

and performance. IL Human kenties, 2004. 

 (1ملحق رقم )

ي البحث بأسلوب 
 
)نماذج لبعض التمارين المستخدمة ف

 الساكيو(

 التمرين الاول  -1

 الهدف من التمرين : 

بة إلامامية +إلرشاقة + إلسرعة إ لانتقالية + تطوير مهارة إلضن

 إلسرعة إلحركية . 

 طريقة الاداء : 

م ( وبعدها يقوم بالتحرك 50يقوم إللاعب بالركض لمسافة )

ن ثم إلرجوع إلى إلمكان ومن ثم  يتم 1لمسافة ) م ( باتجاه إليمير

( كرة تنس 51ضبط ماكينة نطر إلكرإت على قذف عدد )

بأدإء  ثانية ( إلى جانب إلايمن يقوم إللاعب 51طاولة  خلال )

بة إلامامية  مهارة إلضن

 
ي  -2

 التمرين الثات 

 الهدف من التمرين:                                                                                    

بة إلامامية +إلرشاقة + إلسرعة إلانتقالية       تطوير مهارة إلضن

 + إلسرعة إلحركية. 

 طريقة الاداء : 

ن إلشوإخص لمسافة )يقوم إللا  م (  3عب بالركض إلمتعرج بير

ن شاخص وإخر ) م ( ( وبعدها يقوم بالركض  5و ) إلمسافة بير

م ( ومن ثم يتم ضبط ماكينة نطر إلكرإت على  50لمسافة )

ثانية ( إلى جانب  51( كرة تنس طاولة خلال )51قذف عدد )

بة إلامامية .                                                   إلايمن ويقوم إللاعب بأدإء مهارة إلضن

 
 2ملحق رقم 

 نماذج للوحدات التدريبية )الوحدات التدريبية(

 إلاسبوع إلاول: 

 إلوحدة إلتدريبية : إلاولى وإلثانية وإلثالثة 

 د 00.53إلزمن : 

بة إلامامية وإلخلفية   إلهدف من إلوحدة : تطوير مهارة إلضن

 +إلرشاقة  + إلسرعة إلانتقالية+ إلسرعة إلحركية.  

 
 : ي
 إلاسبوع إلثابن

 إلوحدة إلتدريبية : إلرإبعة وإلخامسة وإلسادسة 

 د 03.32إلزمن : 

بةإلامامية وإلخلفية  إلهدف من إلوحدة : تطوير مهارة إلضن

 إلانتقالية+ إلسرعة إلحركية.  +إلرشاقة + إلسرعة

 
 

 

 


