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 مستخلص البحث
 

أحد الاتجاهات الحديثة التي تهدف إلى استخدام وسيلة تدريبية لتحسين الأداء ( Slider)وتُعد تدريبات قرص الانزلاق 
الرياضي ويمكن أيضا من خلاله تطوير الصفات البدنية المرتبطة بالنشاط الرياضي الممارس حيث تنمية الأداء البدني 

كونها عمل يشترك فيه مجموعة أو أكثر  ويكون له تأثيرا كبيرا فى الارتقاء بالمستوى مهاريا وتكمن أهمية هذه التدريبات في
الباحث من خلال عمله كمدرس بكلية التربية الرياضية من العضلات بهدف إطالة العضلات الرئيسية في الجسم ، ولاحظ 

وباستعراض درجات الطلبة في نتائج الامتحانات التطبيقية الدورية وجد انخفاضاً في درجاتهم خاصة فى المهارات المتمثلة 
الضربة الخلفية  -الضربة الأمامية العرضية  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة  )فى 

كما ظهر قصور ايضاً في القدرات البدنية ويرجع الباحث هذا القصور بسبب الفترة التى تم فيها ايقاف الدراسة ( العرضية 
تصميم برنامج تدريبي باستخدام يهدف البحث إلي ، و معات حيث التصدى لجائحة كروناعمليا وايقاف النشاط الرياضى والتج

قوة  –قوة عضلات الذراعين )بعض القدرات البدنية والمتمثلة في ومعرفة تأثيرها على  (  Slider)تدريبات أقراص الأنزلاق 
الضربة الأمامية ) لمهارات المتمثلة فى بعض او ( التوافق  –الرشاقة  –مرونة الجذع –مرونة الكتف  –عضلات الرجلين 
 وتم ،( الضربة الخلفية العرضية  -الضربة الأمامية العرضية  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الطائرة المستقيمة 

 والبعدي، و في القبلي القياس لمجموعة واحدة باستخدام التصميم التجريبي وهو التجريبية، التصميمات بأحد الاستعانة
جراءات وفروض أهداف حدود تدريبات حيث أن التالية  توصل الباحث للإستخلاصات النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

قوة  –قوة عضلات الذراعين )بعض القدرات البدنية والمتمثلة في لها أثر في تنمية وتطوير ( Slider)قرص الإنزلاق 
المهارات  أثر في تحسن مستوى الأداء لبعضولها ، ( التوافق  – الرشاقة –مرونة الجذع –مرونة الكتف  –عضلات الرجلين 

الضربة  -الضربة الأمامية العرضية  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة ) المتمثلة فى 
ام برنامج تدريبات قرص الإنزلاق استخد يلي بما الباحث وصيي البحث، نتائج عنه أسفرت ما على بناءو ، (الخلفية العرضية 

(Slider ) في تعليم وتدريب رياضة الأسكواش لما له من اثر في تنمية وتطوير القدرات البدنية ومستوى الأداء ، اجراء
جراء دراسات مشابهة على واستخدام أدوات حديثة أخرى ، و ( Slider)دراسات للمقارنة بين تأثير تدريبات قرص الإنزلاق  ا 

 .ية أخرى وتتناول متغيرات أخرى لم تتناولها الدراسة الحاليةفئات عمر 
 

 .تدريب رياضى –أقراص الإنزلاق  –رياضة الأسكواش : المفتاحيةالكلمات 
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Abstract 

     Slider exercises are one of the modern trends that aim to use a training method to improve 

sports performance and through which it is also possible to develop the physical 

characteristics associated with the exercised sports activity, where the development of 

physical performance has a significant impact in raising the level skillfully. The importance of 

these exercises lies in being a joint work It contains one or more groups of muscles in order to 

lengthen the main muscles in the body, and the researcher noticed through his work as a 

teacher in the Faculty of Physical Education and by reviewing the students’ scores in the 

results of the periodic applied exams, he found a decrease in their grades, especially in the 

skills represented in (the straight plane front kick - the straight plane back kick - The 

accidental forehand strike - the accidental back blow) and a deficiency also appeared in the 

physical abilities, and the researcher attributed this shortcoming due to the period in which 

the study was practically suspended and the sports activity and gatherings were stopped, 

where the response to the Corona pandemic, and the research aims to design a training 

program using slider exercises and knowledge Its effect on some physical abilities represented 

in (arm muscle strength - arm muscle strength). Glenn - shoulder flexibility - torso flexibility - 

agility - alignment) and some skills represented in (straight flying forehand - straight flying 

backhand - transverse forehand - transverse backstroke), and one of the experimental designs 

was used, which is the experimental design for one group using pre-measurement And 

dimensionally, and within the limits of the objectives, hypotheses and procedures of the 

research and presentation and discussion of the results, the researcher reached the following 

conclusions, as the slider exercises have an impact on the development and development of 

some physical abilities represented in (arm muscle strength - leg muscle strength - shoulder 

flexibility - trunk flexibility - agility - compatibility), and it has an impact on improving the 

level of performance for some skills represented in (straight flying forehand - straight flying 

backhand - occasional forehand strike - transverse backhand), and based on the results of the 

research, the researcher recommends the following to use a disk training program Slider in 

squash education and training because of its impact on the development and development of 

physical abilities and level of performance, conducting studies to compare the effect of squash 

training Slider and the use of other modern tools, and similar studies conducted on other age 

groups and addressing other variables that were not addressed in the current study. 

 

Keywords: Squash Sport – Silding Discs – Sport training. 
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ـــا فإن للأنشطـــة المختلفــــة فإذا كان هناك تحيز في أداء مهـــارة مالحركي والمهاري ارتبط مفهوم القدرة البدنية بالأداء 
 & Jensenشولتز  ;جنسون؛ Harre  (0110)ذلك يرجـــع إلى قـــدرة يمتلكها الفرد مكنته من هذا الأداء، ويضيف هارى

Schultz (0117 ) أن أسلوب التدريب لتنمية القدرات البدنية يفضل أن يكون مناسباً لنوع العمل العضلي بالإضافة إلى أن
 .الأجهزة والأدوات المساعدة لها تأثير إيجابي في رفع مستوى الأداء المهاريالسائد في الحركات المؤداة على  

ومع مطلع الألفية الثالثة والتي تتميز بثورة علمية وتكنولوجية في جميع مجالات الحياة والتي آثرت المجال الرياضي 
استحدثت في الآونة الأخيرة اتجاهات مختلفة  وتركت به أثاراً ايجابية واضحة أحدثت تطوراً هائلًا في علم التدريب الرياضي حيث

 (. Slider)تتبنى استخدام أنواع معينة من أدوات تدريب حديثة لرفع الأداء البدني والمهاري ومن بينها تدريبات قرص الانزلاق 
م خصيصاً أن نظام التدريب بالإنزلاق صُمTom; Rusell; Mariellel; Janker (0115 ) ويرى توم، راسل، ماريلا وجانكر

لتحويل الحركات إلى خطوط ممارسة على نحو سلس للحركة حيث إنها تُساعد على تحقيق الهدف الأمثـــــل من الحركة بسهولة 
وباستمرار باستخدام الكثير من التدريبات التي تختلف باختلاف الهـــــدف من الحركـــــــــة  في حين أن البرامج والأدوات الأخرى 

وتضيف أيضا أن أقراص الانزلاق فكرتها بسيطة عبارة عن . لفة أحياناً مما يعطي تدريبات الانزلاق أهميتهاتكون صعبة ومك
لوحات على شكل أطباق مصنوعة من البلاستيك أو النايلون حسب نوع الأرضية ويتم وضع الأداة تحت أقدام أو أيدي اللاعبين 

 .مح للممارسين بمحاكاة عملية التزلق على الجليدحيث يتم أداء الحركات في مجموعات حركية مختلفة تس
أن الأقراص متوفرة في نوعين، أقراص مصنوعة من البلاستيك أو الفيبر Monika Chopra  (0101 )تذكرو 

المقوى التي يمكن استخدامها على الأرضيات الخشنة أو الصلبة بسلاسة، وأقراص مرنة وهى مصنوعة من النايلون والتي يمكن 
ا على البساط أو السجاد مما يعطي إمكانية استخدامها داخل المنازل بسهوله حيث إنها خفيفة الوزن سهلة استخدامه

الاستخدام تحقق نتائج  كبيرة، وتعتبر هذه التدريبات أسلوباً جديداً لبرنامج لياقة معاصر تتم ممارسته في جو اجتماعي يمتاز 
 تتلاءم معهم بعض الأنشطة الأخرى، وليس الهـــدف مـــن ممارســــة تـــدريبات قرص بالتشويق والمتعة، فهو يلائم الأفراد الذين لا

أن يصبح الممارس بارع في أداء هذه التدريبات ولكن الهدف هو تحسين القدرات البــدنية والفسيـــولوجية ( Slider)الانزلاق 
 .للجسم بشكل عام والحفاظ على الصحة

أن للأجهزة المساعدة دوراً فعالًا لإمداد اللاعب منذ البداية بتخيل حركي  (0119) وقاسم  سىالهجر  وتتفق كل من        
جهـــــــزة واضح تقريباً عن الأداء الفنــــــي مع عدم سريان الملل إلـــــــى الــــــــذهن وأيضــــــاً إضافة عنصر التشويق للتدريب على الأ

 .ت البدنية واللياقة الحركية وبعــــض الصفــــــــات النفسيــــــــة اللازمة للأداءوالأدوات المستخدمة واكتساب القدرا
أن تدريبات قرص Tom; Rusell; Mariellel; Janker (0115 ) توم، راسل، ماريلا وجانكر ويشير كلً منو 
في الأداء دون الإحساس بالتعب أو  تعتبر برنامج متكامل للقدرات البدنية حيث أنها تتميز بالاستمرارية( Slider)الانزلاق 

بشكل منتظم يؤدي إلى تحسن ( Slider)الملل، مع الشعور بالسعادة والبهجة أثناء الأداء، وممارسة تدريبات قرص الانزلاق 
القدرات البدنية عن طريق تنمية القوة والمرونة والتوازن، كما أن تدريبات قرص الانزلاق تهدف إلى إكساب الفرد القدرة 

لهوائية، وممارسة هذه التدريبات التي تتضمن تدريبات لتنمية القوة والمرونة والتوافق والرشاقة والتحمل والتوازن والتي تجعل ا
ضربات القلب تصل إلى أعلى معدل لها مما يساعد على رفع الكفاءة الفسيولوجية والبدنية، كما أن تدريبات قرص الانزلاق 

لياقة بدنية معاصر تتم ممارسته في صورة جماعية تمتاز بالتشويق والمتعة، فهو يلائم الأفراد  تعتبر أسلوباً جديداً لبرنامج
أن يصبح الممارس ( Slider)الذين لا تتناسب معهم بعض الأنشطة الأخرى وليس الهدف من ممارسة تدريبات قرص الانزلاق 

 .ة والفسيولوجية للجسم بشكل عام والحفاظ على الصحةبارع في أداء هذه التدريبات ولكن الهدف هو تحسين القدرات البدني
حد الاتجاهات الحديثة التي تهدف إلى استخدام وسيلة تدريبية لتحسين الأداء الرياضي أوتُعد تدريبات قرص الانزلاق 

تنمية الأداء من مختلف النواحي ومن خلاله يمكن تطوير القدرات البدنية المرتبطة بالنشاط الرياضي الممارس بما يُسهم في 
البدني ويكون له اكبر الأثر في الارتقاء بمستوى اللاعبين وتكمن أهمية هذه التدريبات في كونها عمل يشترك فيه مجموعة أو 

 .أكثر من العضلات بهدف إطالة العضلات الرئيسية في الجسم
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ث راحــة بــين الأشــواط و  91أشــواط و يأخــذ اللاعــب  5أو  5تتكــون مبــاراة الإســكواش مــن  (0110)الشــافعي  يــذكر
ق، و اللاعبـين يقـررون مـن يرسـل أولًا  5نقطـة، و قبـل بـدأ اللعـب مـن حـق اللاعـب تسـخين الكـرة لمـدة  00يتكون الشوط مـن 

أو بعـد ارتـدادها مـرة ( طـائرة)ويمكن أن يرد المستقبل الكرة و هي في الهواء قبل أن تسقط علـى الأرض .بواسطة دوران المضرب
وتضرب الكرة اتجاه الحائط الأمامي مباشرةً أو اتجاه الحائط الجانبي أو الحائط الخلفي لتصل بعد ذلك للحـائط  واحدة من الأرض،

 .الأمامي و يستمر اللعب إلى أن يفشل أحد اللاعبين في رد الكرة بشكل صحيح
ة تمتـاز عـن سـائر إلى أن الضربة الطـائر  Eaton (0991 )إتون  ومن هنا جاءت أهمية الضربات الطائرة حيث يشير

الضــربات الأخــرى بالســرعة لأن الكــرة تُضــرب قبــل ســقوطها علــى الأرض وتتطلــب ســرعة تفكيــر نظــراً لســرعة حركــة الكــرة وصــغر 
مساحة الملعب، وتشكل الضربة الطائرة ضغطاً على الخصم عند أدائها بالطريقة السليمة سواء كـان ضـربة الكـرة بوجـه المضـرب 

زاوية القريبة أو البعيدة، وتؤدى الضربة الطائرة عنـدما تكـون عاليـة وعلـى يمـين أو يسـار اللاعـب وفـي الأمامي أو الخلفي في ال
هذه الحالة يرفع رأس المضرب لأعلى وتمد الـذراع عاليـاً لمواجهـة الكـرة وبعـد أداء الضـربة الطـائرة يجـب أن يبقـى رأس المضـرب 

 .عالياً إستعداداً لأداء أي ضربة مفاجئة
ــة ويؤكــدوتعــد الضــرب ــة والهجومي ــارو  ة العرضــية مــن الضــربات الدفاعي أن اللاعــب يســتخدمها  Yarrow (0101)ي

بضرب الكرة في الحائط الجانبي لترتد منه وتسقط في الزاوية القريبة أو البعيـدة مـن الحـائط الأمـامي فـي الوقـت الـذي يكـون فيـه 
ى جهـد للوصـول للكـرة التـي تسـقط قريبـة مـن الحـائط الأمـامي، المنافس في الجزء الخلفـي للملعـب، فيحتـاج اللاعـب المنـافس إلـ

وتــؤدى الضــربة العرضــية عنــدما يكــون وضــع الجســم باتجــاه الزاويــة الخلفيــة للملعــب، وتكــون الركبتــان منثنيتــان قلــيلًا، وتــؤدى 
فـي للمعلـب، ومـن الأخطـاء الضربة العرضية الأمامية في الوقت الذي يكون فيه الإرسال ضعيفاً أو يكون المنافس في الجزء الخل

التي يرتكبها اللاعب أثناء الأداء أن الكرة لاتصل على الزاوية الأمامية المقابلة من الحائط الأمامي أو أنها تلمس اللوح الأمـامي 
فيـة ، وتؤدى الضربة العرضية أيضاً بوجه المضـرب الأمـامي أو الخلفـي بـنفس أداء الضـربة الأماميـة أو الخلTinاللوحة الرنانة 

ويظهر الإختلاف في أنثناء رسـ  اليـد قلـيلًا للخـارج أثنـاء الضـربة الخلفيـة بوجـه المضـرب الأمـامي وللـداخل أثنـاء الأداء بالوجـه 
 .الخلفي
ومن خلال عمل الباحث كمدرس بكلية التربية الرياضية وباستعراض درجات الطلبة في نتائج الامتحانات التطبيقية         

الضربة الخلفية  -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة ) فى ضاً في درجاتهم خاصة فى المهارات المتمثلة الدورية وجد انخفا
كما ظهر قصور ايضاً في القدرات البدنية ويرجع ( الضربة الخلفية العرضية  -الضربة الأمامية العرضية  -الطائرة المستقيمة

يقاف النشاط الرياضي والتجمعات حيث التصدي لجائحة الباحث هذا القصور بسبب الفترة التي تم فيها إي قاف الدراسة عمليا وا 
ومن خلال القراءات  كرونا،وأيضا عدم وجود برنامج تدريبي لطلبة التخصص وأن الطلبة قد بدأوا ممارسة النشاط في سن كبير

دخلت في التدريب الرياضي وجد أن المختلفة للباحث في مجال الأسكواش ومجال التدريب الرياضي والأدوات الحديثة التي 
التدريبات بقرص الانزلاق قد تعمل على تحسين وتنمية القدرات البدنية في وقت سريع مما قد يؤدى الى الأرتفاع بالمستوى 
المهارى للضربات ولهذا رأى الباحث أهمية تصميم برنامج تدريبي بإستخدام قرص الانزلاق لمعرفة تأثيره على بعض القدرات 

 .المهارات لطلبة تخصص الأسكواش بقسم التريب الرياضى جامعة بنى سويف  دنية ومستوى الأداء لبعضالب
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 : البحث أهداف
 :ومعرفة تأثيرها على(   Slider)يهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات أقراص الأنزلاق 

 –مرونـة الجـذع  –مرونـة الكتـف  –قوة عضلات الرجلين  –لذراعين قوة عضلات ا )بعض القدرات البدنية والمتمثلة في  -2
 ( . التوافق  –الرشاقة 

الضربة الأماميـة  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة ) بعض المهارات المتمثلة فى  -2
 ( .الضربة الخلفية العرضية  -العرضية 
 :فروض البحث

ات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى عينة البحث في القدرات البدنية قيد البحث توجد فروق ذ-0
لصالح ( التوافق  –الرشاقة  –مرونة الجذع  –مرونة الكتف  –قوة عضلات الرجلين  –قوة عضلات الذراعين  )والمتمثلة في 

 .القياس البعدي 

ــين ا -0 ــة احصــائية ب ــة البحــث فــي توجــد فــروق ذات دلال ــدى عين ــاس البعــدي ل ــي والقي ــاس القبل مســتوى أداء بعــض لقي
الضـربة الأماميـة العرضـية  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة ) المهارات المتمثلة فى 

 .لصالح القياس البعدي ( الضربة الخلفية العرضية  -
 :مصطلحات البحث

 Slider: قرص الانزلاق
 ".الجليد هو قرص خفيف الوزن يتميز بالقدرة على أداء عدد من التدريبات تُشبه حركات عملية التزحلق على"

 : الدراسات السابقة 
 : أولا الدراسات العربية 

دراسة بهدف التعرف على تأثير تدريبات قرص الإنزلاق على بعض القدرات التوافقية ( 0108) عبد العالى أجر  -2
داء المهاري في الرقص الابتكاري الحديث، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي وذلك باستخدام القياس ومستوى الأ

طالبة وتتراوح ( 18)القبلي والبعدي بتصميم المجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، على عينة قوامها 
نزلاق تؤثر تأثيراً ايجابياً واضحاً على مستوى سنة، وكانت من أهم النتائج ان تدريبات  قرص الإ ( 01 – 08)اعمارهن 

 .القدرات التوافقية ومستوى الأداء لدى طالبات الفرقة الثانية في الرقص الابتكارى الحديث
دراسة بهدف معرفة تأثير تدريبات الجليدينج على بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء ( 0101) قاسمى أجر  -2

رضية، وأستخدمت الباحثة المنهج التجريبى على عينة ناشئات الجمباز الفني بنادي المهاري على جهاز الحركات الأ 
معامل  -الإنحراف المعيارى -المتوسط الحسابى)طلائع الجيش، وأستخدمت الباحثة العديد من الأساليب الأحصائية 

ثير إيجابي على مستوى بعض ، وقد أسفرت النتائج إلى ان لتدريبات الجليدنج تأ(معامل الإرتباط الوسيط -الألتواء
 . القدرات التوافقية ومستوى الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية

دراسة بهدف التعرف على تأثير استخدام تدريبات  قرص الإنزلاق على بعض القدرات البدنية ( 0101) مجدى أجرى -7
ستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة والقدرات التوافقية لدى لاعبي الفريق القومي لسلاح سيف المبارزة، وأ

 -المتوسط الحسابى)لاعبي سلاح سيف الخماسي بمحافظة القاهرة، وأستخدم الباحث العديد من الأساليب الأحصائية 
، وقد أسفرت النتائج إلى أن تدريبات قرص الإنزلاق (معامل الإرتباط الوسيط -معامل الألتواء -الإنحراف المعيارى
 . القدرات البدنية والقدرات التوافقية لدى لاعبي الفريق القومي لسلاح سيف المبارزة حسنت من بعض
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دراسة بهدف معرفة تأثير تدريبات الجليدنج على تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية ( 0119) قاسمالهجرسى،  أجرت -4
عينة من لاعبات الكاراتيه والكرة الطائرة للاعبات الكرة الطائرة والكاراتيه، وأستخدمت الباحثتان المنهج التجريبى على 
الإنحراف المعيارى  -المتوسط الحسابى )بنادي المنيا الرياضي، وأستخدمت الباحثتان العديد من الأساليب الأحصائية 

للوصول إلى نتائج البحث، وقد أسفرت النتائج إلى أن تدريبات الجليدنج ( معامل الإرتباط الوسيط -معامل الألتواء  -
 .بدرجات مختلفة( دراسة مقارنة)ثرت على بعض عناصر اللياقة البدنية للاعبات الكرة الطائرة والكاراتيه أ
 :الدراسات الاجنبية:ثانيا 
دراسة Gerolds, Ronan, Patricia, Schneider  (0105 )جيرولد، رونان، باتريكا و شليندر أجرى كل من -

ق على العضلات بإستخدام التمارين الهوائية البسيطة مقارنة بتأثيرها بهدف التعرف على تأثير تدريبات قرص الإنزلا 
على العضلات بإستخدام تمارين رفع الأثقال، وأستخدم الباحثون المنهج التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة على 

ائج أن لتدريبات سنة، وقد أسفرت النت( 55:  08)إناث تتراوح اعمارهم بين ( 0)ذكور و( 1)أفراد ( 1)عينة قوامها 
قرص الإنزلاق تأثير إيجابى على العضلة الفخذية الأمامية، مرونة العمود الفقري وكذلك عضلات البطن والذراعين 

 .وذلك لأنها تحقق أقصى جهد لكل عضلة
واحدة  جميع الدراسات المرتبطة استخدمت المنهج التجريبي مما أفاد الباحث في أختيار المنهج التجريبي بتصميم مجموعة

 .وذلك لمناسبته لعينة البحث
 .شملت عينات الدراسات السابقة فئات وأعمار مختلفة من الطلاب واللاعبين -2
تنوعت الأهداف المرجوة من الدراسات المرتبطة ما بين معرفة تأثير تدريبات قرص الإنزلاق على بعض القدرات البدنية  -2

 .والقدرات التوافقية ومستوى الأداء
جراءات   البحثخطة وا 
 :منهج البحث

 .استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة والقياسين القبلى والبعدى ، وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث 
 :مجتمع البحث وعينة البحث

 .م 0101/0100اشتمل مجتمع البحث على طلاب الفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف للعام الدراسي  -
( 58)قام الباحث بأختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب الفرقة الرابعه بنين بقسم التدريب الرياضى والبال  عـددهن  -

ـــم الســـحب العشـــوائي لعـــدد  ـــارات ( 01)طالـــب،  وت ـــة للاختب ـــب لإجـــراء الدراســـة الاســـتطلاعية واســـتخراج المعـــاملات العلمي طال
لقول بانها من داخل مجتمع البحث وخـارج عينتـه الأساسـية ، وتـم اختيـار طـلاب تخصـص الإسـكواش المستخدمة، ولهذا يمكن ا

طالب من قسم التدريب الرياضي تخصص الإسكواش وتم ( 05)قسم التدريب الرياضي وبذلك أصبح عدد عينة البحث الأساسية 
 . اضية جامعة بني سويف اختيارهم بالطريقة العمدية من طلاب تخصص الإسكواش بكلية التربية الري

 :شروط اختيار العينة
 .انتظام عينة البحث في حضور المحاضرات العملية -0
 .جميع الطلاب مستجدين  بالفرقة الرابعة لتخصص الأسكواش  -0
 .موافقة عينة البحث على الاشتراك في البرنامج المقترح -5

 توصيف مجتمع وعينتي البحث (0)جدول
 العينة الاستطلاعية لأساسيةالعينة ا مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
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58 011% 05 00.10% 01 51.18% 
، طالب يمثلون مجتمع البحث ( 58)توصيف عينة البحث حيث بل  عدد طلاب قسم التدريب ( 0)يتضح من جدول 

، %(51.18)غت النسبة المئوية للعينة الاستطلاعية بينما بل، %( 00.10)كما بلغت النسبة المئوية للعينة الأساسية للبحث 
ويتضح توصيف مجتمع وعينتي البحث ، من المجتمع الكلي للبحث %( 51.89)وبذلك يتمثل عينتي البحث نسبة مئوية بلغت 

 (0)من الشكل رقم ، 

 
 توصيف مجتمع وعينة البحث  (0)شكل 
 تغيرات النمو والعمر التدريبي والقدرات البدنية والمهارية قيد البحث الاحصائية لتجانس عينة البحث في م الدلالات (0)جدول 

وحدة  المتغرات م
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل 
 الالتواء

 1.005 1.91 00.51 00.57 عام العمر 0
 0.11 0.50 077.51 078.01 سم الطول 0
 1.15- 0.81 19.51 19.18 كجم الوزن 5
 1.085 1.81 00.51 00.58 عدد قوة الذراعين 1
 1.555 1.71 10.11 10.01 كجم قوة عضلات الرجلين 5
 0.111 0.00 09.11 09.51 عدد قوة عضلات البطن 1
 1.515 0.15 05.51 05.10 سم مرونة الكتف 7
 1.559 1.10 5.11 5.17 سم مرونة الجذع 8
 1.5 1.81 08.51 08.11 ثانية الرشاقة 9
 1.75 1.15 5.5 5.10 عدد التوافق 01

00 
الضربة الامامية الطائرة 

 0.50- 1.11 7.51 7.00 درجة المستقيمة

الضربة الخلفية الطائرة  00
 0.917 1.57 1.51 1.87 درجة المستقيمة

 0.09- 1.81 8.51 8.01 درجة الضربة الامامية العرضية 05
 1.11- 1.75 7.51 7.51 درجة الضربة الخلفية العرضية 01

قيد ( الاساسية والاستطلاعية)أنهُ تراوحت معاملات الالتواء لدى عينة البحث (  0) يتضح من جدول   
وبذلك فهي تقع داخل المنحنى الإعتدالي ( 5+،5-)أي أنها انحصرت ما بين (  0.11: 0.50-)البحث ما بين 
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مما يشير إلى تجانس أفراد ، زيعات الغير إعتدالية تخلو من عيوب التو ، أى أن العينة موزعة توزيعاً إعتدالياً 
 .العينة قيد البحث

 :أدوات ووسائل جمع البيانات
 :الأجهزة والأدوات العلمية: أولا

 .ساعات رقمية  -0                   .جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن -2
 .جهاز الديناموميتر  -1                                              .شريط قياس -5
 .الأنزلاق أقراص -1                                         .كمبيوتر محمول - -5    
 : الاختبارات المستخدمة: ثانيا
 :اختبارات القدرات البدنية بعد إجراء المسح المرجعى للعديد من الأبحاث المرتبطه -0

 . ذراعينأختبار الانبطاح المائل لقياس قوة عضلات ال -2
 .أختبار قوة عضلات الرجلين بإستخدام جهاز الديناموميتر  -2
 .اختبار ثنى الجذع اماما من الوقوف لقياس مرونة عضلات الجذع  -7
 .اختبار دفع الكتفين لقياس مرونة عضلات المنكبين  -4
 .اختبار الجرى الزجزاجى لقياس الرشاقة  -3
 .اختبار تخطى الحبل بالقدمين معا لقياس التوافق -0

 :قيد البحث ( تصميم الباحث)الأختبارات المهارية لقياس دقة الضربات  ـ0
 .إختبار دقة الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة  -2
 .إختبار دقة الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة  -2
 .إختبار دقة الضربة الأمامية العرضية   -7
 . إختبار دقة الضربة الخلفية العرضية -4

 :الهدف من البرنامج
 :ومعرفة تأثيرها على(    Slider)البحث إلي تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات أقراص الأنزلاق  يهدف
مرونـة الجـذع –مرونة الكتـف  –قوة عضلات الرجلين  –قوة عضلات الذراعين )بعض القدرات البدنية والمتمثلة في  -2

 ( . التوافق  –الرشاقة  –

الضـربة  -الضـربة الخلفيـة الطـائرة المسـتقيمة -مامية الطـائرة المسـتقيمة الضربة الأ) بعض المهارات المتمثلة فى  -2
 ( .الضربة الخلفية العرضية  -الأمامية العرضية 

 ( 5) جدول  :التقسيم الزمني للبرنامج التدريبى 
 التوزيع الزمنى لعناصر البرنامج التدريبى عناصر البرنامج التدريبى

 اسابيع( 8)شهرين بواقع (  0)  مده البرنامج
 وحده للبرنامج التدريبى بالكامل( 01)وحدات بواقع  5 عدد الوحدات أسبوعياً 
 دقيقة 91 زمن وحده التدريب
 دقيقة 5x91 =071 زمن الوحدات أسبوعياً 

8 x071 =0011  زمن وحدات البرنامج خلال شهرين ساعة( 51)دقيقة بمعدل 
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 :أسس بناء البرنامج التدريبي المقترح
 :لباحث بتطبيق الأسس العلمية للتدريب الرياضي في تقنين حمل التدريب علي الأسس التاليةقام ا

 .أن يتناسب البرنامج التدريبي المقترح مع خصائص المرحلة السنية التي تميز أفراد عينة البحث -
نيـة وبعـض الضـربات برياضـة أن يحقق البرنامج التدريبي المقترح أهدافه التي وضع مـن أجلهـا وهـى تنميـة القـدرات البد -

 . الأسكواش 
 . أن يتسم البرنامج بالمرونة بحيث يمكن تعديله إذا لزم الأمر -
لكـل ( التكـرارات –المجموعـات  –فتـرة الراحـة البينيـة  –الشـده )مراعاة الأسس العلمية المتعلقة بحمـل التـدريب مـن حيـث  -

 .أسبوع على حدة وكل مجموعة تدريبية
 .      ت الصحيح بتكرار الحملمراعاة التوقي -
يقاع الأداء من حيث  -  (. سهولة وسرعة الأداء)الاهتمام بتوقيت وا 
 ( 58:  1. )عمل مسح مرجعى للإختيار التدريبات المناسبه للمرحله السنيه  -

وذلك نظرا ( 0: 0)وقد استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة وتم تحديد دورة حمل التدريب بنسبة  
 .  للمسح المرجعي الذي قام به الباحث للعديد من الدراسات السابقة

 :إجراءات البحث: ثانياً 
 : الدراسة الاستطلاعية -0
طالب من نفس مجتمع البحث وخارج عينته الأساسية ( 01)قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية علي عينة قوامها  

 :وذلك للتعرف على
 .لتطبيق البرنامج مدى مناسبة المكان -
 .تحديد الزمن المناسب لأجزاء الوحدة التدريبية -
 .استخراج المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث -

المختـارة ( الإختبـارات المهاريـة  –اختبـارات القـدرات البدنيـة )وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية على ملائمـة الاختبـارات 
 .ي للوحدة التدريبية والزمن المناسب لكل جزء من أجزاء تلك الوحدةلعينة البحث وكذلك تحديد الزمن الكل

 
 :المعاملات العلمية

 : Validityصدق الإختبار 
 
 .صدق الاختبارات قيد البحث  -

والأخرى غير مميزة ( 01)قام الباحث بإستخدام صدق التمايز بين مجموعتين أحداهما مميزة في المستوى البدنى وعددهم 
نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية وذلك بتأكد من المعاملات العلمية للقدرات البدنية قيد  من( 01)وعددهم 

 :اليالبحث، كما يتضح من جدول الت
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 دلالة للفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في القدرات البدنية قيد البحث (1)جدول رقم 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة غير المميزة جموعة المميزةالم
 Tقيمة 

 0ع 0م 0ع 0م
 *08.59 1.19 7.00 1.97 01.10 عدد قوة الذراعين

 *57.58 1.87 59.00 1.57 50.01 كجم قوة عضلات الرجلين
 *01.10 0.51 08.10 0.50 05.50 عدد قوة عضلات البطن
 *1.857 0.01 01.10 0.07 08.08 سم مرونة الكتف

 *05.58 1.55 1.00 1.88 8.81 سم ة الجذعمرون
 *01.8- 1.70 01.01 1.18 05.58 ثانية الرشاقة
 *7.10 1.15 1.99 1.18 1.87 عدد التوافق

 0.79( =  1.15) لدلالة الطرفين عند مستوي (   T)قيمة 
 Independent" لحساب دلالة الفروق بين مجموعتين مستقلتين  "T"وبتطبيق اختبار( 1)يتضح من جدول 

sample"  (المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة ) أن قيمة(T )المحسوبة وهي بذلك اكبر من قيمة (T ) الجدولية عند
، وبذلك يؤكد مما يعطى دلالة إحصائية على وجود فروق بين المجموعتين ولصالح المجموعة المميزة ( 1.15)مستوى معنوية 

 .على صدق هذة الاختبارات  
 : Reliabilityت الإختبار ثبا

قام الباحث بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيقها ثم إعاد تطبيقها مرة اخرى بعد أربعة أيام 
وتم تطبيقها  على المجموعة المميزة من العينة الإستطلاعية السابق إستخدام التطبيق الأول لها ، كفاصل زمني بين التطبيقين 

ومن ثم حساب معامل الإرتباط البسيط لبيرسون لإيجاد معامل الإرتباط بين التطبيقين ، لتأكد من معامل صدق الإختبارات  فى ا
 .والجدول التالي  يوضح ذلك ، ( الأول والثاني)

 معامل الارتباط بين التطبيق والتطبيق الثاني في المتغيرات البدنية قيد البحث (5)جدول رقم 

حدة و  الاختبارات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 قيمة ر

 0ع 0م 0ع 0م
 *1.158 1.58 01.81 1.97 01.10 عدد قوة الذراعين

 *1.791 1.10 50.15 1.57 50.01 كجم قوة عضلات الرجلين
 *1.801 0.15 05.89 0.50 05.50 عدد قوة عضلات البطن
 *1.758 0.01 08.85 0.07 08.08 سم مرونة الكتف
 *1.818 1.95 8.50 1.88 8.81 سم مرونة الجذع
 *1.191 1.81 05.75 1.18 05.58 ثانية الرشاقة
 *1.581 1.50 1.91 1.18 1.87 ثانية التوافق

 1،150=  1.15الجدولية عند مستوى معنوية ( ر)قيمة  
ق الثاني  في المتغيرات البدنية انه يوجد إرتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق الاول والتطبي( 1)يتضح من جدول 
مما يعطي دلالة على ثبات ، ( 1.15)الجدولية عند مستوي معنوية ( ر)المحسوبة أكبر من قيمة ( ر)قيد البحث حيث ان قيمة 

 .هذة الاختبارات
 

 01=0ن=0ن 
 01=0ن+0ن

 

 01=ن
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 :الخطوات التنفيذية للبحث -0
 :التجربة الأساسية

 :القياسات القبلية  - أ
قوة عضلات )  ، اختبارات القدرات البدنية والمتمثلة في (الوزن –الطول  –السن ) ات تم إجراء القياسات القبلية لمتغير 

، والإختبارات المهارية لبعض المهارات ( التوافق  –الرشاقة  –مرونة الجذع –مرونة الكتف  –قوة عضلات الرجلين  –الذراعين 
الضربة  -الضربة الأمامية العرضية  -ية الطائرة المستقيمةالضربة الخلف -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة ) المتمثلة فى 

 ( .0100/ 1/ 1) في يوم الخميس الموافق، ( الخلفية العرضية 
 :تطبيق البرنامج التدريبي المقترح - ب
إلى يوم ( 05/5/0100)تم تطبيق برنامج قرص الانزلاق على العينة قيد البحث في الفترة من يوم الثلاثاء الموافق  

الخميس  –الثلاثاء  -الأحد ) أسابيع بنظام ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع أيام ( 8)بواقع  ( 0/1/0100) الموافق الخميس
وقد تم التدريب بعد الانتهاء من اليوم الدراسي لطلاب تخصص الإسكواش وذلك من الساعة الثالثة عصراً إلى الساعة الرابعة ( 

 .يبي لقرص الانزلاقونصف مساءاً، وتم تقنين الحمل التدر 
 : القياسات البعدية -ج
 –قوة عضلات الرجلين  –قوة عضلات الذراعين ) تم إجراء القياسات البعدية للإختبارات القدرات البدنية والمتمثلة في 

لأمامية الطائرة الضربة ا) ، والإختبارات المهارية لبعض المهارات المتمثلة فى ( التوافق  –الرشاقة  –مرونة الجذع –مرونة الكتف 
 يوم الثلاثاء الموافق، ( الضربة الخلفية العرضية  -الضربة الأمامية العرضية  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -المستقيمة 

(0 /1 /0100.) 
 : المعالجة الإحصائية -د

لدراسة وأختيـرت المعالجـات التي استخدمت في هذه ا( قيد البحث)تم جمع البيانات وتسجيلها في الاستمارات للمتغيرات 
الإحصــائية المناســبة لتحقيــق الأهــداف والتأكــد مــن صــحة الفــروض لــذا اســتعانت الباحثــة بالحاســب الآلــي بواســطة البرنــامج 

( 1.15)في استخراج نتائج البحث، وارتضـت الباحثـة فـي جميـع المعـاملات الإحصـائية عنـد مسـتوى دلالـة  (SPSS)الإحصائي 
لات الإحصـــائية لنتـــائج البحـــث، وقـــد اشـــتملت المعالجـــات الإحصـــائية للـــدرجات الخـــام علـــى الأســـاليب للتحقــق مـــن جميـــع الـــدلا

 :الإحصائية التالية
 .       الانحراف المعياري -      . المتوسط الحسابي -
 .                           معامل الالتواء -                                     . الوسيط -
 .           نسبة التحسن -    . كرارات والنسب المئويةالت -
 .معامل الارتباط -             ".ت"دلالة الفروق اختبار  -
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 : عرض ومناقشة النتائج  -
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في القدرات البدنية قيد البحث (1)جدول رقم 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدي قياس القبليال
 Tقيمة 

 0ع 0م 0ع 0م
 *00.87 1.78 01.81 1.81 00.58 عدد قوة الذراعين

 *05.1 0.11 19.08 1.71 10.01 كجم قوة عضلات الرجلين
 *7.801 0.79 01.50 0.00 09.51 عدد قوة عضلات البطن
 *9.158 0.01 09.95 0.15 05.10 سم مرونة الكتف
 *01.89 1.50 9.15 1.10 5.17 مس مرونة الجذع
 *1.870 1.91 01.00 1.81 08.11 ثانية الرشاقة
 *9.15 1.77 7.91 1.15 5.10 عدد التوافق

 0،01=  1.15الجدولية عند مستوى معنوية ( T)قيمة  
لبدنية قيد انه يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي  في القدرات ا( 1)يتضح من جدول 

مما يعطي دلالة مباشرة عل ، ( 1.15)الجدولية عند مستوي معنوية  (T)المحسوبة أكبر من قيمة  (T)البحث حيث ان قيمة 
 .وجود فروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في القدرات البدنية ولصالح القياس البعدي 

 
 دي في القدرات البدنية قيد البحثالبع  الفروق بين القياس القبلي والقياس (0)شكل رقم 

 
 مستوى الأداء المهاري قيد البحث  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في (7)جدول رقم 

وحدة  الاختبارات المهارية
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 Tقيمة 

 0ع 0م 0ع 0م
 *1.87 1.91 9.50 1.11 7.00 درجة الضربة الامامية الطائرة المستقيمة
 *5.51 0.05 8.08 1.57 1.87 درجة الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة

 *00.5 1.91 00.55 1.81 8.01 درجة الضربة الامامية العرضية
 *8.88 0.05 01.81 1.75 7.51 درجة الضربة الخلفية العرضية

 0،01=  1.15الجدولية عند مستوى معنوية ( T)قيمة  

 01=ن

 

 01=ن
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انه يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي  في مستوى الأداء ( 7)جدول يتضح من 
مما يعطي دلالة ، ( 1.15)الجدولية عند مستوي معنوية ( T)المحسوبة أكبر من قيمة ( T)المهاري قيد البحث حيث ان قيمة 

 .والقياس البعدي في مستوى الاداء المهاري ولصالح القياس البعدي  مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبلي

 
 المتغيرات المهارية قيد البحث  الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في (5)شكل رقم 
 نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث فى (8)جدول 

 البحثالقدرات البدنية والمهارية قيد  

القياس  المتغيرات
 القبلي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطات

نسبة 
 %التحسن 

نية
لبد
ا

 

 %55.81 1.01 01.81 00.58 قوة الذراعين
 %09.79 8.01 19.08 10.01 قوة عضلات الرجلين
 %01.10 1.77 01.50 09.51 قوة عضلات البطن
 %09.58 1.55 09.95 05.10 مرونة الكتف

 %59.10 5.58 9.15 5.17 الجذعمرونة 
 %05.1 0.55 01.00 08.11 الرشاقة
 %10.55 0.55 7.91 5.10 التوافق

رية
مها
ال

 

 %50.11 0.50 9.50 7.00 الضربة الامامية الطائرة المستقيمة
 %01.50 0.10 8.08 1.87 الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة

 %50.55 1.09 00.55 8.01 الضربة الامامية العرضية
 %17.91 5.50 01.81 7.51 الضربة الخلفية العرضية

متوسطات نتائج القدرات البدنية ومستوى الاداء المهاري قيد البحث للقياس القبلي ( 8)يتضج من الجدول رقم 
قبلي والبعدي والقياس البعدي والفروق بينهما ونسبة التحسن المئوية ، حيث انحصرت نسبة التحسن المئوية بين القياسين ال

كما بلغت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلي والبعدي في ، %( 15.05% : 05.1)في المتغيرات البدنية ما بين 
 (1)ويتضح ذلك في الشكل، %(50.55% : 01.50)مستوى الاداء المهاري قيد البحث ما بين 
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 البعدي لدى عينة البحث فى القدرات البدنية ومستوىنسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلي و  (1)شكل رقم 

 الأداء المهاري قيد البحث
 

انه يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي  في القدرات البدنية قيد البحث ( 1)يتضح من جدول 
، مما يعطي دلالة مباشرة عل وجود ( 1.15)الجدولية عند مستوي معنوية ( T)المحسوبة أكبر من قيمة ( T)حيث ان قيمة 

 .فروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في القدرات البدنية ولصالح القياس البعدي 
متوسطات نتائج القدرات البدنية قيد البحث للقياس القبلي والقياس ( 1)والشكل رقم (  8)يتضج من الجدول رقم وكما 

انحصرت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية ما بين  البعدي ونسبة التحسن المئوية ، حيث
(05.1 : %15.05. )% 

بشكل منتظم أدى إلى تحسن القدرات البدنية والتى بدورها ( Slider)وحيث أن ممارسة تدريبات قرص الانزلاق 
ر تدريبات قرص الإنزلاق نشاط من الأنشطة الهوائية فهى ساعدت على تحسين القوة والمرونة والرشاقة والتوافق، وبإعتبا

 .تكسب الطلاب القدرة الهوائية مما يساعد على الكفاءة البدنية
 %(15.05% : 05.1)وقد إتضح أن نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية ما بين 

 Tom; Rusell; Mariellel; Janker توم، راسل، ماريلا وجانكر شير اليةي حيث يرى الباحث ان هذه النتائج تتفق مع ما
أن تدريبات قرص الانزلاق  تعتبر برنامج متكامل للقدرات البدنية حيث أنها تتميز بالاستمرارية في الأداء دون ( 0115)

قرص الانزلاق بشكل منتظم يؤدي إلى  الإحساس بالتعب أو الملل، مع الشعور بالسعادة والبهجة أثناء الأداء، وممارسة تدريبات
 .تحسن القدرات البدنية 
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ويرجــع الباحــث أن هــذه الدلالــة قــد ترجــع إلــى أختيــار التــدريبات المناســبة والتــى  تعــد مــن الجوانــب الهامــة فــي الوحــدات 
من خلال الوحـدات التدريبيـة التدريبية حيث أنها تحدد المجموعات العضلية الرئيسية في الجسم والتى يتم التركيز عليها وتقويتها 

المقننة مما يؤدي إلى حدوث تطوير فيما وضعت من اجله، كمـا أن تـدريبات الإطالـة والمرونـة تسـاعد علـى زيـادة القـوة العضـلية 
ــدريبات قــرص الانــزلاق  ــامج ت ــى ( Slider)ويشــير الباحــث أن برن ــدني عــام والــذى اشــتمل عل عــداد ب ــه مــن إحمــاء وا  ومــا يحتوي

تدريبات والحركـات المختلفـة والمسـتمرة والـذى أدى بـدوره إلـى تنميـة وتطـوير القـدرات البدنيـة للاعبـين ، وفـى هـذا مجموعة من ال
أن التـدريبات التـى تحـدث فيهـا إطالـة للعضـلات تعتبـر إحــدى الطـرق التدريبيـة المـؤثرة والمثاليـة ( 0110) الصدد يوضح علاوى

 .التى تُستخدم في تحسين القوة العضلية
عداد بدني عام والذى اشتمل على مجموعة ويشي ر الباحث أن برنامج تدريبات قرص الانزلاق وما يحتويه من إحماء وا 

من التدريبات والحركات المختلفة والمستمرة التى تعمل على تنمية القوة العضلية والمرونة والرشاقة والتوافق والذى أدى بدوره 
ارية للطلاب قيد البحث، حيث يتفق هذا مع ما أشارت إليه نتائج دراسة مجدى إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية  والمه

والتى أشارت إلى أن ممارسة النشاط الرياضى المقنن والمنتظم من خلال تدريبات حديثة يساعد ( 0108)عبد العال  ،(0101)
 .على رفع مستوى القدرات البدنية ويُحسن من مستوى الأداء

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى " ول والذى ينص على أنه وبذلك قد تحقق لفرض الأ  
مرونة  –مرونة الكتف  –قوة عضلات الرجلين  –قوة عضلات الذراعين )والمتمثلة في عينة البحث في القدرات البدنية قيد البحث 

 ".لصالح القياس البعدي ( التوافق  –الرشاقة  –الجذع 
انه يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي  في مستوى الأداء ( 7)يتضح من جدول و 

مما يعطي دلالة ، ( 1.15)الجدولية عند مستوي معنوية ( T)المحسوبة أكبر من قيمة ( T)المهاري قيد البحث حيث ان قيمة 
لبعدي في مستوى الاداء المهاري ولصالح القياس البعدي ، كما يتضح مباشرة عل وجود فروق بين القياس القبلي والقياس ا

متوسطات نتائج مستوى الاداء المهاري قيد البحث للقياس القبلي والقياس البعدي والفروق ( 1)وشكل رقم ( 8)الجدول رقم من 
والبعدي في مستوى الاداء المهاري بينهما ونسبة التحسن المئوية ، حيث انحصرت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلي 

 %( .50.55% : 01.50)قيد البحث ما بين 
كما يتضح ايضاً من الجدول والشكل السابقين أن البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى التحسن في مستوى الأداء 

، عبد العال (0119)قاسم  المهارى للمهارات قيد البحث بشكل ملحوظ  ، وقد اتفقت هذه النتائج مع دراسة كل من الهجرسي،
حتوائها على تدريبات متنوعة لكل المجموعات ( Slider)قد يُرجع إلى الأثر الإيجابي لتدريبات قرص الانزلاق  ،(0108) وا 

 (0110) شمندى؛ (0115)العضلية بالجسم مما أدى بدوره إلى تحسن في القدرات البدنية قيد البحث، ويشير كل من شحاته 
لتدريب تحدث عدة تغيرات فسيولوجية للعضلة تتمثل في زيادة حجم الألياف العضلية للفرد، وبالتالي زيادة قدرة إلى أنه نتيجة ل

الجهاز العصبى على إثارة إنقباض الألياف مما يؤدي إلى زيادة القوة المنتجة من العضلة، كما أن الإطالة والمرونة ساعدت 
العضلي الناتج من تدريبات القوة وتقلل المقاومة الداخلية في العضلة فتزيد من على زيادة إنتاج القوة فهى تُحد من التضخم 

 .قوة وسرعة الانقباض العضلي والتطور بمستوى القدرات البدنية أدى الى تطور مستوى الأداء المهارى للضربات قيد البحث
وما  (Slider)ات قرص الانزلاق ويعزو الباحث هذه الفروق إلى طبيعة أنشطة البرنامج التدريبي المقترح لتدريب

يحتويه من حركات متنوعة وشيقة أدت إلى زيادة الاستمتاع وعدم الشعور بالملل لدى العينة قيد البحث  والذي أدى بدوره إلى 
 ، قاسم(0101) مجدي ارتفاع وتحسين القدرات البدنية وكذلك مستوى الأداءللضربات المختارة ، واتفقت نتائج هذه الدراسة مع

(0101 .) 
اسابيع والتدرج بالوحدات التدريبية ( 8)ويرجع الباحث تحسن مستوى الأداء أيضاً إلى أن الاستمرار في التدريب لمده 

وحدة تدريبية قد ساعد في رفع مستوى أداء االضربات قيد البحث، وكذلك يعزو الباحث أن برنامج تدريبات ( 01)بما يعادل 
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ويه من تدريبات وحركات مختلفة ومقننة أدى إلى تحسن في مستوى أداء الضربات المختارة وما يحت( Slider)قرص الانزلاق 
 .للعينة قيد البحث 

في تحسن القدرات ( 0119)، قاسم الهجرسى؛ (0101) مجدى كما اتفقت هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من
 .في تحسن مستوى الأداء (0101) البدنية، ومع نتائج دراسة قاسم

 :يكون قد تحقق الفرض الثانى كلياً والذى ينص على وبذلك
مستوى أداء بعض المهارات المتمثلة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى عينة البحث في " 

الضربة الخلفية  -رضية الضربة الأمامية الع -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الضربة الأمامية الطائرة المستقيمة ) فى 
 " .لصالح القياس البعدي ( العرضية 

 
 الاستنتاجات والتوصيات 

 :الاستنتاجات: أولاً 
في حدود مشكلة البحث وأهميته وفى ضوء هدفه وفروضه وطبيعة العينة وفى إطار المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج  

 :الأتيةومناقشتها، تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات 
 قـوة عضـلات الـذراعين )بعض القدرات البدنية والمتمثلة فـي لها أثر في تنمية وتطوير ( Slider)تدريبات قرص الإنزلاق  -2

 ( . التوافق  –الرشاقة  –مرونة الجذع –مرونة الكتف  –قوة عضلات الرجلين  –      
 الضربة الأمامية ) المهارات المتمثلة فى  ضلها أثر في تحسن مستوى الأداء لبع( Slider)تدريبات قرص الانزلاق  -2

 ( .  الضربة الخلفية العرضية  -الضربة الأمامية العرضية  -الضربة الخلفية الطائرة المستقيمة -الطائرة المستقيمة       
 

 :التوصيات: ثانياً 
داً بالاستنتاجات وفى إطار حدود عينة اعتماداً على البيانات والمعلومات التى تمكن الباحث من التوصل إليها واسترشا       

 :البحث يوصي الباحث بما يلى
في تعليم وتدريب رياضة الأسكواش لما له من اثر في تنمية ( Slider)استخدام برنامج تدريبات قرص الإنزلاق  -2

 .وتطوير القدرات البدنية ومستوى الأداء
 .واستخدام أدوات حديثة أخرى( Slider)اجراء دراسات للمقارنة بين تأثير تدريبات قرص الإنزلاق  -2
 .إجراء دراسات مشابهة على فئات عمرية أخرى وتتناول متغيرات أخرى لم تتناولها الدراسة الحالية -7
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