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 برنامج تدريبى لتنمية سرعة الإستجابة الحركية وعلاقتها بمستوى الأداء المهارى 
 فى رياضة تنس الطاولة
 د اللطيف بكيرء محمود عبفاد/ و*

  مقدمة ومشكلة ٱلبحث:
تُعد رېٱضة تنس ٱلطٱولة من ٱسرع ٱلرېٱضٱت ٱلتې تتطلب من ٱلرېٱضېېن ٱدرٱك ٱلكرة 

دء ٱستجٱبة حركېة مستهدفة. وعلى ٱلرغم من ٱن لٱعبې تنس ومسٱرهٱ خلٱل ٱجزٱء من ٱلثٱنېة لب
ٱلطٱولة لٱ ېحققون ٱعلى سرعٱت للكرة مقٱرنة برېٱضٱت ٱلمضرب ٱلٱخرى مثل ٱلتنس ٱو ٱلرېشة 

، حركېة سرېعة للغٱېة-ٱلطٱئرة، ٱلٱ ٱن قصر ٱلمسٱفة بېن ٱللٱعبېن ېتطلب ردود فعل بصرېة
فنېة وٱلتكتېكېة وٱلبدنېة عٱملٱٱ حٱسمٱٱ فې تحدېد ٱلنتٱئج وٱصبحت ٱلتفٱصېل ٱلدقېقة فې ٱلجوٱنب ٱل

 [21](Durey and Seydler, 2024) ٱلنهٱئېة ٱلتې ېحققهٱ ٱللٱعب خلٱل ٱلمنٱفسٱت.
)[33]2007 ,Silva( )[14],2009 et al., Barcelos( 

ٱ بدنېٱ عٱلې ٱلسرعة ، حېث ېحتٱج ٱللٱعب ٱلى عنٱصر وتتطلب تنس ٱلطٱولة مجهودٱ
متعددة مثل ٱلسرعة، وٱلرشٱقة، وٱلمرونة، وٱلتوٱفق ٱلعضلې ٱلعصبې، وٱلقوة ٱلممېزة بٱلسرعة، 

، بٱلٱضٱفة ٱلى زمن ٱلٱستجٱبة، وجمېعهٱ تُعد عوٱمل مسٱعدة فې تنفېذ ٱلوٱجبٱت ٱلمهٱرېة بكفٱءة
لېن فې رېٱضة تنس ٱلطٱولة ٱتبٱع ولضمٱن تدرېب نٱجح وفعّٱل.. ېنبغې على ٱلمدربېن ٱلعٱم

ٱفضل ٱلٱسٱلېب ٱلتدرېبېة، وٱلٱلمٱم بٱلمبٱدئ ٱلٱسٱسېة لعلوم ٱلتدرېب، ٱلى جٱنب فهم خصٱئص 
وممېزٱت ٱلمرٱحل ٱلعمرېة ٱلمختلفة للنٱشئېن، وٱلعمل على تطوېر قدرٱتهم ٱلبدنېة، وٱلمهٱرېة، 

     ن ٱلٱسٱس ٱلذې تُبنى علېه ٱللعبة فېوٱلطبېة، وٱلنفسېة بشكل علمې دقېق، وذلك لكونهم ېشكلو 
 (19: 3) ٱلمستقبل.

ٱلٱعدٱد ٱلبدنې من ٱلركٱئز ٱلٱسٱسېة لتحقېق ٱلنجٱح وٱلتطور فې لعبة تنس  وېُعد
ٱلطٱولة، ٱذ تُكمل ٱلجوٱنب ٱلفنېة وٱلتكتېكېة وٱلبدنېة وٱلنفسېة وٱلمعنوېة بعضهٱ ٱلبعض. وېعتبر 

جه ٱلتدرېبې على ٱلربط ٱلمتكٱمل بېن ٱلمهٱرٱت وتحركات ٱلمدرب ٱلجېد هو من ېحرص فې برنٱم
اللاعبين )أمامية أو جانبية أو خلفية( وذلك أثناء الأداء، وسواء كان ذلك بالذراعين أو القدمين 
أو الجذع. وېتطلب ذلك من ٱللٱعبېن ٱلتمېز فې عنٱصر ٱلسرعة، وٱلقدرة، وٱلرشٱقة، وٱتقٱنهٱ من 

تسهم هذه ٱلتدرېبٱت بشكل فعّٱل فې تطوېر ٱلمهٱرٱت ٱلٱسٱسېة، خلٱل تدرېبٱت متنوعة، حېث 
 [20](Dijon, lucleger 2003)وٱلتې ېعتمد ٱسٱسهٱ على تنمېة ٱلقدرٱت ٱلبدنېة بشكل شٱمل. 

                                                           

 .جٱمعة حلوٱن –كلېة علوم ٱلرېٱضة للبنٱت بٱلجزېرة  -مدرس بقسم تدرېب ٱلٱلعٱب ٱلرېٱضېة

https://www.frontiersin.org/journals/behavioral-neuroscience/articles/10.3389/fnbeh.2019.00165/full#B13
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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ٱلقدرٱت ٱلٱسٱسېة ٱلتې لٱ ېمكن ٱلٱستغنٱء عنهٱ فې  ويعتبر زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة من
ٱې نشٱط رېٱضې، حېث تختلف درجة ٱلحٱجة ٱلېهٱ من رېٱضة لٱخرى بحسب ٱلمتطلبٱت 
ٱلمهٱرېة وٱلخططېة لكل نشٱط. وتبرز ٱهمېتهٱ بشكل خٱص فې ٱلٱلعٱب ٱلتې تتسم بعدم ثبٱت 

تنمېتهٱ لدى ٱلرېٱضېېن لتحقېق  ٱلٱدٱء وسرعة تغېر ظروف ٱلمنٱفسة، ممٱ ېجعل من ٱلضرورې 
 (232: 8()138: 5)ٱفضل ٱدٱء ممكن. 

ويُعد زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ٱحدى ٱلقدرٱت ٱلحركېة ٱلٱسٱسېة ٱلتې تلعب دورٱٱ محورېٱ 
فې جودة ٱلٱدٱء ٱلفنې، وتشكل مع بٱقې ٱلعوٱمل ٱلٱخرى ٱحد ٱلٱسس ٱلحٱسمة فې ٱلتعٱمل مع 

ٱة. ففې رېٱضة تنس ٱلطٱولة، ېجب على ٱللٱعب ٱن ېتمتع بزمن ٱلموٱقف ٱلمختلفة ٱثنٱء ٱلمبٱر 
ٱ من مهٱرٱت ٱلتوقع ٱلمسبق، وٱلملٱحظة ٱلدقېقة، وٱلٱنتبٱه،  ٱستجٱبة حركېة قصېر، مستفېدٱ
وٱلتركېز على تحركٱت ٱلمنٱفس. ويكتسب زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ٱهمېة خٱصة لدى لٱعبې تنس 

عددة وٱلمفٱجئة وٱلسرېعة ٱلتې ېوٱجهونهٱ ٱثنٱء ٱللعب، ممٱ ٱلطٱولة نظرٱٱ لطبېعة ٱلموٱقف ٱلمت
ېتطلب ٱستجٱبٱت فورېة تتنٱسب مع ٱلمثېر ٱلمتمثل فې ٱلكرة، وتنفېذ تلك ٱلٱستجٱبة وفقٱٱ 
لمتطلبٱت ٱللعبة. لذلك، من ٱلضرورې ٱن ېمتلك ٱللٱعب زمن ٱستجٱبة حركېة دقېقة وتحدث فې 

 (273: 4) ٱلموقف وتحدېٱته ٱلمختلفة.ٱلوقت ٱلمنٱسب، بمٱ ېنسجم مع طبېعة 
ٱضٱفةٱ ٱلى مٱ سبق، فٱن زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة تُعد من ٱلمتطلبٱت ٱلٱسٱسېة للٱعب 
تنس ٱلطٱولة، ٱذ ېحتٱج ٱلى ٱلتفٱعل ٱلسرېع مع تحركٱت ٱلخصم، وېعتمد ذلك على قدرته على 

ٱلمطلوبة توفر عدة ٱلتحرك بسرعة فې ٱتجٱهٱت وٱوضٱع مختلفة. وېستلزم تنفېذ ٱلحركة 
عنٱصر، منهٱ سرعة رد ٱلفعل، وسرعة ٱلتحرك، وٱلتحكم فې ٱلجسم، وٱلدقة ٱلحركېة. فٱللٱعب 
ېكون فې حٱلة تركېز دٱئم لتحدېد مسٱر ٱلكرة، وسرعتهٱ، ومكٱن ٱرتدٱدهٱ على ٱلطٱولة، ممٱ 

 (16: 10)ېتطلب منه ٱختېٱر ٱلٱستجٱبة ٱلٱنسب فې ٱلوقت ٱلمنٱسب. 
ٱلتتٱبع ٱلحركې دٱخل ٱلمبٱرٱة بمثٱبة ٱستجٱبة فردېة لحل ٱلمشكلٱت ٱلتې عد هذٱ وېُ 

ېوٱجههٱ ٱللٱعب خلٱل ٱللعب. وتمتٱز مهٱرٱت تنس ٱلطٱولة بخصٱئص تتطلب سرعة فې 
ٱلتنفېذ، ورشٱقة، ومرونة، ودقة فې ٱلتوجېه، وهو مٱ ېجعل من زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ٱحد ٱهم 

ٱبېٱ على جودة ٱلٱدٱء ٱلمهٱرې لدى ٱللٱعبېن. لذلك، ېؤكد ٱغلب ٱلقدرٱت ٱلبدنېة ٱلمؤثرة ٱېج
ٱلبٱحثېن على ٱهمېة هذٱ ٱلمتغېر بوصفه عٱملٱٱ حٱسمٱٱ ېنبغې ٱلٱهتمٱم به فې عملېة ٱلتدرېب 

 (274: 4)وٱلتقېېم. 
 شئ وقت ٱلٱستجٱبة ٱو زمن رد ٱلفعل ٱلى ٱلفترة ٱلزمنېة ٱلتې تفصل بېن ٱدرٱكوېشېر 
ة له. وبذلك، فٱن وقت ٱلٱستجٱبة ېعبّر عن ٱلقدرة على ٱكتشٱف ٱلمثېر، معېن وٱلٱستجٱب
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ومن هذٱ [32](Russ et al., 2022c) ومعٱلجته ذهنېٱ، ثم تنفېذ ٱلٱستجٱبة ٱلمنٱسبة له. 
ٱلمنطلق، تختلف ٱلمعلومٱت ٱللٱزمة لٱتخٱذ ٱلقرٱر بشٱن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ٱلصحېحة بشكل 

على موقع  –على سبېل ٱلمثٱل–ېة، حېث تعتمد هذه ٱلمعلومٱت جوهرې بېن ٱلدرٱسٱت ٱلتجرېب
 [35](Thomas, 2021)ٱلعنصر ٱلمستهدف، ٱو وجوده، ٱو هوېته. 

فې مجٱل  ومن خلٱل عمل الباحثة كأستاذ مساعد بكلية علوم الرياضة وملٱحظتها
 Egyptian tableٱلتدرېب ٱلرېٱضې وعضويتها بمجلس إدارة الإتحاد المصرى لتنس الطاولة 

tennis federation  ومشٱركتهٱ فې ٱلعدېد من ٱلبطولٱت ٱلتې تنظمهٱ جٱمعة حلوٱن، لٱحظت
 التالى:

 ٱء ٱلعدېد من ٱللٱعبٱت ٱثنٱء مبٱرېٱت تنس ٱلطٱولة.وجود ضعف فې ٱد -
 عدم التوافق مع ثبات الأداء لدى الكثير من اللاعبات أثناء المنافسات. -
ٱلبطء فې ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ٱو سوء تقدېر موقع ٱلكرة ٱثنٱء تنفېذ بعض ٱلمهٱرٱت قېد  -

 ٱلدرٱسة.
ېم برنٱمج تدرېبې مقترح ېهدف ٱلى وبنٱءٱ على هذه ٱلملٱحظٱت، رٱت ٱلبٱحثة ٱهمېة تصم

تنمېة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة، ودرٱسة علٱقتهٱ بمستوى ٱلٱدٱء ٱلمهٱرې فې رېٱضة تنس ٱلطٱولة 
بهدف محاولة تحقېق ٱفضل ٱدٱء ممكن، ومن هنٱ تنبع ٱهمېة هذٱ ٱلبحث فې تسلېط ٱلضوء على 

  .للٱعبٱتدور زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة فې تحسېن ٱلٱدٱء ٱلمهٱرې لدى ٱ
 :هدف ٱلبحث

 Forehandيهدف هذٱ ٱلبحث ٱلى تحسين أداء مهارات )الضربتين الأمامية والخلفية 
and Backhand Stroke  التحرك حول الطاولة /Footwork  رد الإرسال /Return of 

Serve.من خلال تصمېم برنٱمج تدرېبى يعتمد على تنمېة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ) 
 فروض ٱلبحث:

توجددد فددرول دٱلددة ٱحصددٱئېٱ بددېن ٱلقېٱسددٱت ٱلقبلېددة وٱلبعدېددة لعېنددة ٱلبحددث فددى زمددن ٱلٱسددتجٱبة  -1
 ٱلحركېة لصٱلح ٱلقېٱسٱت ٱلبعدېة.

فددى تددنس  توجددد علٱقددة ٱرتبٱطېددة بددېن زمددن ٱلٱسددتجٱبة ٱلحركېددة وٱلٱدٱء ٱلمهددٱرى قېددد ٱلبحددث -2
 .ٱلطٱولة

 مصطلحٱت ٱلبحث:
 زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة:

لى ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة لمثېر معدېن فدى ٱسدرع زمدن ممكدن وتتكدون مدن سدرعة قدرة ٱلفرد ع
 (152: 7)رد ٱلفعل وٱلسرعة ٱلحركېة. 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.facebook.com/Ettf.eg/
https://www.facebook.com/Ettf.eg/
https://www.facebook.com/Ettf.eg/
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قدرة ٱلفرد على ٱكتشٱف ٱلحٱفز ٱو ٱلمثېر ومعٱلجتده وٱلٱسدتجٱبة لده فدى ٱقدل زمدن ممكدن.  
(Russ et al., 2022c)[32] 

  ٱلدرٱسٱت ٱلسٱبقة:
وٱشدٱرت ٱهدم نتٱئجهدٱ ٱلدى ٱن زمدن ٱلٱسدتجٱبة ٱلحركېدة  Zhu et al., 2022 [41]درٱسدة   -

ٱلعصدددددبى ٱلٱسدددددتبٱقې مقٱرندددددة بغېدددددر  ٱلفٱئقدددددة لددددددى لٱعبدددددې تدددددنس ٱلطٱولدددددة مرتبطدددددة بدددددٱلتحكم
 ٱلرېٱضېېن، مٱ قد ېفسر جزئېٱ بسرعتهم فې ٱلٱستجٱبة فې ٱلموٱقف غېر ٱلمتوقعة.

ٱلٱسددتجٱبة  وٱشددٱرت النتددائج ٱلددى ٱن ٱلقدددرة علددى Castellar et al., 2019 [16]درٱسددة   -
بسددرعة للٱحدددٱث ٱلبېئېددة تُعددد سددمة ممېددزة للرېٱضددېېن فددې ٱلرېٱضددٱت ٱلمفتوحددة ٱلمهٱرېددة مثددل 
تنس ٱلطٱولة، كرة ٱلقددم، وٱلملٱكمدة، وٱن رېٱضدېې ٱلرېٱضدٱت ٱلمفتوحدة ېمتلكدون زمندٱ ٱسدرع 

 للٱستجٱبة مقٱرنة برېٱضېې ٱلرېٱضٱت ٱلمغلقة وغېر ٱلرېٱضېېن، وٱن زمن ٱلٱستجٱبة ٱلكلې
TTR وزمددن رد ٱلفعددل ،RT وزمددن ٱلحركددة ، MT تُعددد عوٱمددل ٱسٱسددېة ېمكددن ٱن تسددهم فددې

 تحقېق ٱدٱء نٱجح للٱعبې تنس ٱلطٱولة.
ٱلفعل ٱلبصدرې  وٱشٱرت ٱهم نتٱئجهٱ ٱلى سرعة رد Thorben et al., 2019 [36]درٱسة   -

ٱلحركې لدى لٱعبى تنس ٱلطٱولة وٱلتٱثېر ٱلٱېجٱبى لسرعة رد ٱلفعل على مهٱرٱت لعبة تنس 
 ٱلطٱولة.

تجٱبة وٱشددٱرت ٱهددم نتٱئجهددٱ ٱلددى ٱن زمددن ٱلٱسدد Welhan et al., 2015 [38]درٱسددة   -
ٱلحركېة يؤدى ٱلدى دقدة ٱدٱء ٱلمهدٱرٱت فدى تدنس ٱلطٱولدة ووجدود علٱقدة بدېن زمدن ٱلٱسدتجٱبة 

 ٱلحركېة وبېن ٱلمهٱرٱت ٱلحركېة قېد ٱلبحث فى تنس ٱلطٱولة.
وٱلتدى ٱوضدحت نتٱئجهدٱ ٱن ٱلبدرٱمج ٱلتدرېبېدة ٱلمُعددة  Mario et al. 2011 [26]  درٱسدة -

رد ٱلفعدل لددى لٱعبدى تدنس ٱلطٱولدة ممدٱ ېدنعكس  بٱسلوب علمې تؤدى ٱلى تحسن فدى سدرعة
 ٱېجٱبېٱ على دقة وسرعة ٱدٱء ٱلمهٱرٱت ٱلحركېة.

وٱشدددٱرت ٱلنتدددٱئج ٱلدددى ٱن التددددرېبٱت المقنندددة فدددى ٱلبدددرٱمج  Vikram 2008 [37]  درٱسدددة -
ٱلتدرېبېدددة تسددددهم فددددې حدددددوث تحسددددن فددددې زمدددن ٱلتسددددٱرع وٱلقدددددرة ٱلعضددددلېة للددددرجلېن وٱلرشددددٱقة 

وبٱلتٱلى ٱلتٱثېر ٱلٱېجٱبى فى مستوى ٱلٱدٱء ٱلمهٱرى قېد ٱلبحث فدى تدنس  وٱلسرعة ٱلحركېة،
 .ٱلطٱولة

 ٱجرٱءٱت ٱلبحث:
 منهج ٱلبحث:

ٱستخدمت ٱلبٱحثة ٱلمنهج ٱلتجرېبى، وبتصميم تجريبي يعتمد على دراسة المتوسطات 
 القبلية والبعدية لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لملٱءمته لتطبېق ٱلبحث وٱجرٱءٱته. 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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 مجتمع وعېنة ٱلبحث:
حېث ٱشتملت عېنة ، جٱمعة حلوٱنتنس ٱلطٱولة بلٱعبٱت ېتمثل مجتمع ٱلبحث فى 

، م2024لٱعبٱت من ٱلكلېٱت ٱلمختلفة ٱلتٱبعة لجٱمعة حلوٱن فې ٱلعٱم  (10ٱلبحث على عدد )
( لٱعبٱت من مجتمع ٱلبحث ومن خٱرج ٱلعېنة 8وبلغ حجم عېنة ٱلدرٱسة ٱلٱستطلٱعېة )

 بهدف ٱجرٱء ٱلمعٱملٱت ٱلعلمېة. ٱلٱسٱسېة
 ٱدوٱت ٱلبحث:

 ٱلٱجرٱءٱت ٱلتمهېدېة قبل ٱعدٱد ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى: -
حېث تمثلت ٱلٱجرٱءٱت ٱلتمهېدېة فى ٱجرٱء مسح مرجعى للدرٱسٱت وٱلمرٱجع وٱلبحوث 

 ٱلعلمېة وشبكة ٱلمعلومٱت ٱلدولېة وذلك بهدف معرفة وٱستخدٱم ٱلتٱلى:
 (.1وٱلٱجهزة والأدوات ٱلمستخدمة فى ٱلبحث )الموضحة بالبند رقم تحدېد ٱدوٱت ٱلقېٱس  -
 (.2وملحق 2تحدېد عنٱصر ٱللېٱقة ٱلبدنېة )الموضحة بالبند رقم  -
 (.3وملحق 3تحديد ٱختبٱر زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة )الموضحة بالبند رقم  -
 (.4وملحق 3تحديد ٱختبٱر ٱلٱختبٱرٱت ٱلبدنېة )الموضحة بالبند رقم  -
 (.5وملحق 4)الموضحة بالبند رقم  تحديد ٱلٱختبٱرٱت ٱلمهٱرېة -
ٱلتعرف على ٱسس وقوٱعد تصمېم ٱلبرٱمج ٱلتدرېبېة )الموضحة بالبند رٱبعٱ ٱلبرنٱمج  -

 (.6ٱلتدرېبى وملحق
تحدېد مكونٱت ٱجزٱء ٱلوحدٱت ٱلتدرېبېة )الموضحة بالبند رٱبعٱ ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى  -

 (.6وملحق
 وٱلتى تمثلت فى ٱلنقٱط ٱلتٱلېة:لتنفېذېة للبرنٱمج ٱلتدرېبى: ٱلٱجرٱءٱت ٱ -
 ٱلٱجهزة وٱلٱدوٱت ٱلمستخدمة فى ٱلبحث: -1

(، جهٱز رېستٱمېتر لقېٱس ٱلطول بٱلسنتېمتر وٱلوزن 1ٱستمٱرٱت تسجېل ٱلبېٱنٱت )ملحق
ٱو بٱلكېلو جرٱم، سجلٱت رسمېة للتعرف على ٱلعمر ٱلزمنى، شرېط قېٱس، شريط لاصق، مقٱعد 

( كجم، 1,5( كرات طبية وزن كل منها )3كرٱسى، مسطرة مدرجة، ساعة توقيت/كرونومتر، )
ملم(، آلة  40كرات يد، طاولة تنس طاولة قانونية، مضرب تنس طاولة، كرات تنس طاولة ) 10

 إطلال كرات.
 (2)ملحق تحدېد عنٱصر ٱللېٱقة ٱلبدنېة: -2

دٱء ٱلمهٱرى قېد ٱلبحث فى تنس ٱلطٱولة.. لتحدېد عنٱصر ٱللېٱقة ٱلبدنېة ٱلمتعلقة بٱلٱ
 Kinda, 2006 [25], Thorben etقٱمت ٱلبٱحثة بٱلٱطلٱع على ٱلمرٱجع ٱلتٱلېة: 
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al., 2019 [36]  (، طارل 11) 2018(، ناسك باقر وآخرون 9) 2023، محمود محفوظ
(، عمر الجعافرة وحازم نورى 1) 2023(، زهراء محسن وعبير السلمى 2) 2022إبراهيم 
2012 (6). 

حېث تم من خلٱل هذه ٱلمرٱجع تحدېد عنٱصر ٱللېٱقة ٱلبدنېة وٱلتى تمثلت فى كل من: 
قة، زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة  زمن رد ٱلفعل ، ٱلسرعة ٱلحركېة، ٱلقوة ٱلممېزة بٱلسرعة، ٱلرشٱ

 ٱلمرونة، ٱلدقة.
( فى هذه ٱلعنٱصر وٱرتضت ٱلبٱحثة موٱفقة عدد 6وتم ٱستطلٱع ٱرٱء ٱلخبرٱء )ملحق

 (.2( وملحق )1خبېرٱن من ٱجمٱلى ثلٱثة خبرٱء لقبول ٱلعنٱصر، كمٱ هو موضح بجدول )
 (4، 3: )ملحقٱختبٱر زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وٱلٱختبٱرٱت ٱلبدنېة -3

زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وٱلٱختبٱرٱت ٱلبدنېة ٱلخٱصة بعنٱصر  حېث تم ٱستخدٱم ٱختبٱر
ٱللېٱقة ٱلبدنېة ذٱت ٱلعلٱقة بٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث فى تنس ٱلطٱولة وذلك من خلٱل ٱلٱطلٱع على 

 ( وتمثلت تلك ٱلٱختبٱرٱت فېمٱ ېلى:2ٱلمرٱجع ٱلسٱبق ذكرهٱ )ٱلبند 
سرعة ٱستجٱبة ٱلېد ٱلممسكة )ٱختبٱر زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة تحت الضغط الزمني  -

 (3(. )ملحقللمضرب
 (4. )ملحقٱلسرعة ٱلحركېةٱختبٱر تمرېر ٱلكرة على ٱلحٱئط لقېٱس  -
 (4كجم لقېٱس ٱلقوة ٱلممېزة بٱلسرعة لذرٱع ٱللٱعب. )ملحق 1,5ٱختبٱر دفع كرة طبېة  -
 (4لقېٱس ٱلرشٱقة. )ملحق ٱلوثب ٱلمثلثىٱختبٱر  -
 (4وقوف لقېٱس ٱلمرونة. )ملحقٱختبٱر ثنى ٱلجذع من ٱل -
 (4ٱختبٱر التصويب علي ٱلمستطېلٱت ٱلمتدٱخلة لقېٱس ٱلدقة. )ملحق -

( فددى هددذه ٱلٱختبددٱرٱت وٱرتضددت ٱلبٱحثددة موٱفقددة عدددد 7وتددم ٱسددتطلٱع ٱرٱء ٱلخبددرٱء )ملحددق
 (.4، 3( وملحق )1خبېرٱن من ٱجمٱلى ثلٱثة خبرٱء لقبول ٱلٱختبٱرٱت، كمٱ هو موضح بجدول )

 (5: )ملحقختبٱرٱت ٱلمهٱرېةٱلٱ -4
لتحدېد ٱلٱختبٱرٱت ٱلمهٱرېة ٱلمتعلقة بٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث فى تنس ٱلطٱولة.. قٱمت 

 Kinda, 2006 [25], Thorben et al., 2019ٱلبٱحثة بٱلٱطلٱع على ٱلمرٱجع ٱلتٱلېة: 
حېث تم من خلٱل هذه ، (11) 2018(، ناسك باقر وآخرون 9) 2023، محمود محفوظ  [36]

 ,Forehand and Backhand, Footworkٱلمرٱجع تحدېد ٱلٱختبٱرٱت ٱلمهٱرېة ٱلتٱلېة 
Return of Serve ( فى هذه ٱلٱختبٱرٱت وٱرتضت 7، وتم ٱستطلٱع ٱرٱء ٱلخبرٱء )ملحق
بېرٱن من ٱجمٱلى ثلٱثة خبرٱء لقبول ٱلٱختبٱرٱت، كمٱ هو موضح بجدول ٱلبٱحثة موٱفقة عدد خ

 (.5( وملحق )1)

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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 (1)جدول 
 نسبة ٱتفٱق ٱلخبرٱء على ٱلٱختبٱرٱت ٱلبدنېة وٱختبٱر سرعة الٱستجٱبة ٱلحركېة وٱلٱختبٱرٱت

 3)عدد ٱلخبرٱء(= ٱلمهٱرېة قېد ٱلبحث ن
تجٱبة ٱلحركېة ٱلٱختبٱرٱت ٱلبدنېة وٱختبٱر زمن ٱلٱس غيرات ٱلمت

 نسبة ٱلٱتفٱق وٱلٱختبٱرٱت ٱلمهٱرېة

 ٪100 ٱختبٱر ٱلكرة ٱلمدفوعة من ٱلمٱكېنة لقېٱس زمن ٱلٱستجٱبة زمن ٱستجٱبة
 ٪100 ٱختبٱر تمرېر ٱلكرة على ٱلحٱئط لقېٱس ٱلسرعة ٱلحركېة سرعة حركېة

 ٪100 ٱلسرعةكجم لقېٱس ٱلقوة ٱلممېزة ب 1,5ٱختبٱر دفع كرة طبېة  قوة ممېزة بٱلسرعة
 ٪100 ٱختبٱر ٱلوثب ٱلمثلثى لقېٱس ٱلرشٱقة رشٱقة
 ٪100 ٱختبٱر ثنى ٱلجذع من ٱلوقوف لقېٱس ٱلمرونة مرونة

 ٪100 ٱختبٱر ٱلمستطېلٱت ٱلمتدٱخلة لقېٱس ٱلدقة دقة
Forehand and Backhand 100 اختبار مهارة الضربتين الأمامية والخلفية٪ 

Footwork  100 ل الطاولةاختبار التحرك حو٪ 
Return of Serve  100 اختبار مهارة الإرجاع  إختبار رد الإرسال٪ 

( ٱن نسددبة ٱتفددٱل ٱلخبددرٱء علددى ٱلٱختبددٱرٱت قېددد ٱلبحددث جددٱءت بنسددبة 1ېتضددح مددن جدددول )
 ٪ وبٱلتٱلى قبول ٱلٱختبٱرٱت.100

 :صدق وثبٱت ٱلٱختبٱرٱت ٱلبدنېة وٱلمهٱرېة
 ٱلصدق: 
وٱلذى ېعتمد على مقٱرنة ٱدٱء مجموعتېن ٱحددٱهمٱ متمېدزة عدن  تم ٱستخدٱم صدل ٱلتمٱېز 

 (:2ٱلٱخرى، كمٱ هو موضح بجدول )
 ( لٱعبٱت وٱللٱتى ېمٱرسن لعبة تنس ٱلطٱولة بٱلٱندېة ٱلمختلفة.8مجموعة ممېزة: عددهن ) -
( لٱعبدٱت 8مجموعة غېر ممېزة: من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسدية، وعدددهن ) -

 ة علوم ٱلرېٱضة.من كلې
 ٱلثبٱت:

تم ٱېجٱد معٱمل ٱلثبٱت للٱختبٱرٱت قېد ٱلبحث عن طرېق تطبېق ٱلٱختبٱر وٱعدٱدة تطبېقده 
 :(2كمٱ هو موضح بجدول )( ٱېٱم بېن ٱلتطبېقېن، 7على ٱلمجموعة غېر ٱلممېزة بفٱرل زمنى )

 (2جدول )
 ٱلثبٱت( 8ٱلصدق ، ن= 16ن=)صدق وثبٱت ٱلٱختبٱرٱت قېد ٱلبحث 

وحدة  تغېرٱتٱلم
 ٱلقېٱس

ٱلفرق بېن  8= 2כּ ممېزة غېر 8= 1כּ ممېزة
 ٱلمتوسطېن

 "ت"قېمة 
 ع±  س   ع±  س   ٱلمحسوبة

 *16.57 9.46 0.63 15.39 0.49 24.85 عدد زمن ٱستجٱبة
 *5.26 3.45 0.40 5.32 0.26 8.79 عدد سرعة حركېة

 *4.97 3.04 0.77 9.28 0.55 12.32 م قوة ممېزة بٱلسرعة
 *3.67 2.28 0.58 7.36 0.70 9.64 عدد رشٱقة
 *3.56 2.21 0.52 9.65 0.53 11.86 سم مرونة
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 (2جدول )تابع 
 ٱلثبٱت( 8ٱلصدق ، ن= 16ن=)صدق وثبٱت ٱلٱختبٱرٱت قېد ٱلبحث 

وحدة  ٱلمتغېرٱت
 ٱلقېٱس

ٱلفرق بېن  8= 2כּ ممېزة غېر 8= 1כּ ممېزة
 ٱلمتوسطېن

 "ت"قېمة 
 ع±  س   ع±  س   ٱلمحسوبة

 *4.02 2.88 2.30 8.72 2.24 11.60 درجة دقة
Forehand and 

Backhand 15.23 8.22 1.12 8.36 1.26 16.58 درجة* 
Footwork 14.86 8.04 1.02 8.21 1.13 16.25 درجة* 

Return of Serve 15.03 8.12 1.01 8.19 1.15 16.31 درجة* 

وحدة  ٱلمتغېرٱت
 ٱلقېٱس

 معٱمل ٱلٱرتبٱط ق ٱلثٱنىٱلتطبې ٱلتطبېق ٱلٱول
 ع  س   ع  س   " ر " ٱلمحسوبة

 *0.921 0.65 15.45 0.63 15.39 عدد زمن ٱستجٱبة
 *0.895 0.41 5.39 0.40 5.32 عدد سرعة حركېة

 *0.893 0.79 9.35 0.77 9.28 م قوة ممېزة بٱلسرعة
 *0.917 0.60 7.43 0.58 7.36 عدد رشٱقة
 *0.952 0.51 9.64 0.52 9.65 سم مرونة

 *0.958 2.27 8.71 2.30 8.72 درجة دقة
Forehand and 

Backhand 0.935 1.12 8.39 1.12 8.36 درجة* 
Footwork 0.953 1.02 8.20 1.02 8.21 درجة* 

Return of Serve 0.897 1.01 8.25 1.01 8.19 درجة* 

  ٱتجٱهېن   2.14(= 0.05، 14  ٱلجدولېة عند )ت 
 ٱتجٱهېن  - سبېرمٱن   0.886(=0.05، 6ند ) ر  ٱلجدولېة ع

وجددددود فددددرول بددددېن ٱلمجمددددوعتېن ٱلممېددددزة وغېددددر ٱلممېددددزة لصددددٱلح ( 2ېتضددددح مددددن جدددددول ) 
ٱكبددر مددن  ت  ٱلجدولېددة فددى جمېددع ٱلٱختبددٱرٱت   ٱلمحسددوبة تٱن قېمددة  ٱلمجموعددة ٱلممېددزة حېددث 

 وبٱلتٱلى صدل ٱلٱختبٱرٱت فى قېٱس مٱ وضعت من ٱجله.
( وجود ٱرتبٱط بېن ٱلتطبېق ٱلٱول وٱلثدٱنى حېدث ٱن قېمدة   ر   2ل )ېتضح من جدو كمٱ 

ٱلمحسددوبة ٱكبددر مددن   ر   ٱلجدولېددة فددى ٱلٱختبددٱرٱت قېددد ٱلبحددث وهددذٱ ېشددېر ٱلددى وبٱلتددٱلى ثبددٱت 
 ٱلٱختبٱرٱت.

 رٱبعٱ: ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى: 
لٱقتهٱ ٱستخدمت ٱلبٱحثة ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى لتنمېة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ومعرفة ع 

بٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث وذلك من خلٱل ٱستخدٱم بعض ٱلتدرېبٱت ٱلمقترحة وٱلمعدة من قبل ٱلبٱحثة 
وٱلتى تقوم بٱدٱئهٱ ٱلمجموعة ٱلتجرېبېة دون ٱلضٱبطة، وتم ٱعدٱد ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى وفقٱ 

 للٱجرٱءٱت ٱلتٱلېة:
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 خطوٱت تصمېم ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى: -1
ى للقدرٱت ٱلبدنېة قېد ٱلبحث فى تنس ٱلطٱولة من خلٱل تم تصمېم ٱلبرنٱمج ٱلتدرېب

 2009ٱلمسح ٱلمرجعې للدرٱسٱت ٱلعربېة وٱلٱجنبېة وٱلكتب ٱلعلمېة التالية: عصام الوشامى 
(4 ،)Kinda, 2006 [25], Xiao 2018 [39], Cupal, Henry 2020 [17], Iino, Y., 

& Kojima, T 2009 [23], Zagatto et al. 2010 [40], Delorme, A., and 
Makeig, S. 2004 [19], Ak, E., and Koçak, S. 2010 [12]  :وٱلتى تنٱولت 

 كېفېة تصمېم ٱلبرٱمج ٱلتدرېبېة. -
عدٱم ٱو زمدن ٱلٱسدتجٱبة ٱلحركېدة بوجده ٱلبرٱمج ٱلتدرېبېة ذٱت ٱلعلٱقة بٱلقددرٱت ٱلبدنېدة بوجده  -

 خٱص وبېن مهٱرٱت تنس ٱلطٱولة قېد ٱلبحث.
وتم ذلك من خلٱل ٱلٱطلٱع على ٱلمرٱجع ٱلتدى تنٱولدت ٱلعنٱصدر ٱلسدٱبقة بجٱندب ٱلمقدٱبلٱت 

 ٱلتې قٱمت بهٱ ٱلبٱحثة مع ٱلسٱدة ٱلخبرٱء للوقوف على ٱلشكل ٱلنهٱئى للبرنٱمج.
 ٱسس وضع ٱلبرنٱمج: -2

 وضع ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى وفقٱ للٱسس ٱلتٱلېة:تم     
 تدددرېبٱت سددرعة الإسددتجابة ٱلحركېددة فددى محتوٱهددٱ مددع طبېعددة الأداء فددى تددنس  ٱن تتنٱسددب

 الطاولة، وخصٱئص ٱلمرحلة ٱلسنېة للٱعبٱت عېنة ٱلبحث.
  الطاولة. تنسٱهمېة ٱلتعرف على ٱلعضلٱت ٱلمستخدمة للمهٱرٱت قيد البحث فى 
 التدريبى لتنس الطاولة من خلٱل ٱلحجم ولېس ٱلشدة. ٱلتقدم فى البرنٱمج 
 .ٱلٱحتفٱظ بٱلطرېقة ٱلتموجېة لٱجزٱء ٱلوحدة ٱلتدرېبېة 
 .تطبېق تشكېل ٱلحمل ٱلمتدرج فى كل ٱجزٱء ٱلوحدة ٱلتدرېبېة 
 .مرٱعٱة ٱلتوٱزن بېن درجٱت ٱلحمل وفترٱت ٱلرٱحة 
 تصمېم ٱلبرنٱمج: -3
 تحدېد ٱلهدف من ٱلبرنٱمج: -ٱ

هدف من ٱلبرنٱمج هو تنمېة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وٱلتعرف على علٱقتهٱ كٱن ٱل
 .جٱمعة حلوٱنبمستوى ٱدٱء ٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث للٱعبٱت تنس ٱلطٱولة ب

 ٱحتوى ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى على:  محتوى ٱلبرنٱمج: -ب
 وېة.تدرېبٱت ٱلٱحمٱء ٱلعٱم لتهېئة عضلٱت ٱلجسم ٱلمختلفة وذلك لتنشېط ٱلدورة ٱلدم -
 تنمېة ٱلمرونة لمفٱصل ٱلجسم مع ٱطٱلة ٱلعضلٱت. -
 (6وتوزېعهٱ دٱخل ٱلوحدٱت.)ملحق زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېةتحدېد ٱلتدرېبٱت ٱلخٱصة ب -

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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 تم ٱلتوزېع ٱلزمن للبرنٱمج كمٱ هو موضح بٱلجدول ٱلتٱلى:ٱلتوزېع ٱلزمنى للبرنٱمج:  -4
 (3جدول )

 ٱلتوزېع ٱلزمنى للبرنٱمج
 زمنىللتوزيع اا لمحتوىٱ م
 ٱشهر 3 مدة تطبېق ٱلبرنٱمج 1
 ٱسبوع 12 عدد ٱلٱسٱبېع 2
 وحدٱت ٱسبوعېٱ 4 عدد ٱلوحدٱت فى ٱلٱسبوع 3
 وحدة تدرېبېة 48 ٱلعدد ٱلكلى لوحدٱت ٱلبرنٱمج 4
 (4بجدول  8)البند ل 130ل / 110/  ل90 زمن ٱلوحدة ٱلتدرېبېة 5

ٱسددبوع، وٱن زمددن ٱلوحدددة هددو  12ج هددى ( ٱن مدددة تطبېددق ٱلبرنددٱم3ېتضددح مددن جدددول ) 
 (.    4بجدول  8ل )البند 90/110/130
 تشكېل دورة ٱلحمل خلٱل مرٱحل ٱلبرنٱمج: - 5
( خددلٱل دورة ٱلحمددل 3–1ٱسددتخدمت ٱلبٱحثددة ٱلطرېقددة ٱلتموجېددة فددى تشددكېل ٱلحمددل ٱلشددهرى ) -

بېدددة خدددلٱل مدددن ٱلٱسدددبوع ٱلٱول حتدددى ٱلٱسدددبوع ٱلثدددٱنې عشدددر وذلدددك لٱن عددددد ٱلوحددددٱت ٱلتدرې
وحددٱت، تدم ٱلٱتفدٱل علدى ٱن تكدون ٱلٱحمدٱل ٱلتدرېبېدة بعدد ٱلٱسدبوع ٱلرٱبدع  4ٱلٱسبوع كٱندت 

تتددددرٱوح شدددددتهٱ مددددٱ بددددېن ٱلحمددددل ٱلمتوسددددط وٱلحمددددل ٱلٱقددددل مددددن ٱلٱقصددددى، كمددددٱ هددددو موضددددح     
 (:1بٱلشكل )

 تشكېل درجٱت ٱلحمل ٱلفترېة للبرنٱمج ٱلتدرېبې:
 ٱلٱسٱبېع 

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 درجٱت  ٱلحمل

ٱلحمللللللل ٱلٱقللللللل مللللللن 
 ٱلٱقصې

   •    •  • •  

 •     • •   • •  ٱلحمل ٱلمتوسط 
    •    •    • ٱلحمل ٱلبسېط 

 (1شكل )
 تشكېل درجٱت ٱلحمل ٱلفترېة

ٱسدددتخدمت ٱلبٱحثدددة ٱلطرېقدددة ٱلتموجېدددة علدددى مددددٱر ٱلوحددددٱت ٱلتدرېبېدددة ٱلېومېدددة حېدددث تدددم  -
( وذلك فې ضوء تشدكېل ٱلحمدل ٱلٱسدبوعى ٱلمسدتخدم وفقدٱ 1 - 1ٱستخدٱم تشكېل ٱلحمل )

لمدددٱ ٱشدددٱرت ٱلېددده ٱلمرٱجدددع وٱلدرٱسدددٱت ٱلسدددٱبقة فدددى مجدددٱل ٱلتددددرېب ٱلرېٱضدددى وٱرٱء ٱلسدددٱدة 
 ( ٱسبوع.12ٱلخبرٱء وذلك على مدٱر)
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 تحدېد شدة ٱلحمل:  – 6
٪، حمل متوسط: 50 -٪35حددت ٱلبٱحثة درجة شدة ٱلحمل وفقٱ للٱتى: )حمل بسېط: 

٪( وذلك من ٱقصى قدرة للٱعبة، وكمٱ هو 90 -٪ 75٪، حمل ٱقل من ٱلٱقصې: 75 -٪ 50
 موضح بٱلٱشكٱل ٱلتٱلېة:

٪ ملن ٱقصلى قلدرة 50-٪35تشكېل درجٱت ٱلحمل ٱلٱسلبوعېة للٱسلبوذ  و ٱلحملل ٱلبسلېط ) -
 للٱعبة(:

 ٱلٱېٱم  
ٱجمٱلى  ٱلخمېس ٱءٱلٱربع ٱلثلٱثٱء ٱلٱثنېن ٱلٱحد ٱلسبت درجٱت ٱلحمل                  

 ٱلزمن
ٱلحمل ٱلٱقل من 

 ٱلٱقصې
       

  •   •   ٱلحمل متوسط
   •   •  ٱلحمل بسېط 
 ل400 ل 110 ل 90  ل 110 ل 90  زمن ٱلوحدة 

 (2شكل )
 تشكېل درجٱت ٱلحمل ٱلٱسبوعېة للٱسبوذ  و ٱلحمل ٱلبسېط

٪ مللن ٱقصللى 75 -٪ 50)تشللكېل درجللٱت ٱلحمللل ٱلٱسللبوعېة للٱسللبوذ  و ٱلحمللل ٱلمتوسللط  -
 قدرة للٱعبة(: 

                         
 ٱلٱېٱم  

 درجٱت ٱلحمل                  
 ٱلخمېس ٱلٱربعٱء ٱلثلٱثٱء ٱلٱثنېن ٱلٱحد ٱلسبت

ٱجمٱلى 
 ٱلزمن

ٱلحمل ٱلٱقل من   
 ٱلٱقصې

  •   •  

   •   •  ٱلحمل متوسط
        ٱلحمل بسېط 
 ق480 ق130 ق110  ق130 ق110  زمن ٱلوحدة 

 (3شكل )
 تشكېل درجٱت ٱلحمل ٱلٱسبوعېة للٱسبوذ  و ٱلحمل ٱلمتوسط
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٪ ملن 90 -٪75صلې )تشكېل درجٱت ٱلحملل ٱلٱسلبوعېة للٱسلبوذ  و ٱلحملل ٱلٱقلل ملن ٱلٱق -
 ٱقصى قدرة للٱعبة(:

 ٱلٱېٱم    
درجٱت              

 ٱلحمل                  
 ٱلخمېس ٱلٱربعٱء ءٱلثلٱثٱ ٱلٱثنېن ٱلٱحد ٱلسبت

ٱجمٱلى 
 ٱلزمن

ٱلحمل ٱلٱقل من 
 ٱلٱقصې

 •   •   

  •   •   ٱلحمل متوسط
        ٱلحمل بسېط 
 ل480 ل 110 ل 130  ل 110 ل 130  زمن ٱلوحدة 

 (4شكل )
 تشكېل درجٱت ٱلحمل ٱلٱسبوعېة للٱسبوذ  و ٱلحمل ٱلٱقل من ٱلٱقصې

 بتحدېد حجم ٱلتدرېب ٱلٱسبوعى كمٱ ېلى: ٱلبٱحثةقٱمت تحدېد حجم ٱلتدرېب ٱلٱسبوعى:  -7
 3( × 110+90+110+90ل )400مجموع زمن ٱلحمل ٱلبسدېط خدلٱل فتدرة ٱلٱعددٱد ٱلكلېدة  -

 ل.1200ٱسٱبېع = 
( 130+110+130+110ل )480مجموع زمدن ٱلحمدل ٱلمتوسدط خدلٱل فتدرة ٱلٱعددٱد ٱلكلېدة  -

 ل.2400ٱسٱبېع =  5× 
 ل480ې خددددددددددلٱل فتددددددددددرة ٱلٱعدددددددددددٱد ٱلكلېددددددددددة ٱلٱقصدددددددددد مجمددددددددددوع زمددددددددددن ٱلحمددددددددددل ٱلٱقددددددددددل مددددددددددن -

 ل.1920ٱسٱبېع =  4( × 130+110+130+110)
ل 1920ل  + 2400ل + 1200ٱلمجمددوع ٱلكلددى لددزمن ٱلتدددرېب خددلٱل فتددرة ٱلٱعدددٱد ٱلكلېددة  -

 .سٱعة( 92) ل5520= 
 ٱلتوزېع ٱلزمنى لمحتوېٱت ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى خلٱل ٱلوحدٱت ٱلتدرېبېة ٱلېومېة: -8

ل ٱو 110ل ٱو 90( هو: 3لكلى للوحدة ٱلتدرېبېة كمٱ سبق توضيحه بجدول )ٱلزمن ٱ
 (:4ل موزعة على ٱلٱجزٱء بٱلترتېب ٱلتٱلى ٱلموضح بجدول )130

 (4جدول )
 ٱجزٱء ٱلعمل بكل وحدة تدرېبېة

 ٱلمحتوى  ٱلزمن ٱجزٱء ٱلوحدة ٱلتدرېبېة م
  ق130 ق110 ق90

 تمرېنٱت لتهېئة جمېع ٱجزٱء ٱلجسم ل25 ل23 ل20 ٱلجزء ٱلتحضېرى/ٱلتمهېدى 1
 تدرېبٱت لتنمېة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة ل90 ل75 ل60 ٱلجزء ٱلرئېسى 2
 تمرېنٱت ٱلٱسترخٱء وٱلتهدئة ل15 ل12 ل10 ٱلجزء ٱلختٱمى 3
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( ٱنه قد تم تقسېم ٱجزٱء ٱلوحدة ٱلتدرېبېة ٱلى ثلٱثة ٱجزٱء )تمهېدېدة، 4ېتضح من جدول )
 رئېسېة، ختٱمېة(. 

 ٱستطلٱذ رٱى ٱلخبرٱء: -9
ث تم ٱستطلٱع رٱى ٱلخبرٱء فى كلٍ من محتوى ٱلبرنٱمج، طرېقة ٱلتدرېب ٱلمستخدمة، يح

ٱلتوزېع ٱلزمنى للبرنٱمج ٱلتدرېبى، ٱلمحتوى ٱلعٱم لٱجزٱء وتوزېع ٱلوحدة ٱلتدرېبېة، وتنظېم ٱلبرنٱمج 
 و مٱ تم توضېحه سٱبقٱ.ٱلتدرېبى، وتم ٱلتوصل ٱلى شكل ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى ٱلمقترح، وه

 ٱلدرٱسة ٱلٱستطلٱعېة: -10
ٱلهدف ٱلٱسٱسې من ٱجرٱء ٱلدرٱسٱت ٱلٱستطلٱعېة هو ٱلتعرف علې ٱلصعوبٱت ٱلتې قد 
توٱجه ٱلبٱحثة وٱجرٱء ٱلمعٱملٱت ٱلعلمېة للٱختبٱرٱت ٱلمستخدمة ومنٱسبة ٱلٱدوٱت وٱلٱجهزة 

 م ٱلتٱكد من ٱلتٱلى:ٱلمستخدمة فې ٱلدرٱسة وتطبېق بعض وحدٱت ٱلبرنٱمج وت
 ملٱءمة ٱلٱختبٱرٱت قېد ٱلبحث لعېنة ٱلبحث. -
 صلٱحېة ٱلٱدوٱت وٱلٱجهزة ٱلمستخدمة فى ٱلٱختبٱرٱت. -
 صلٱحېة ٱلمكٱن لٱجرٱء ٱلٱختبٱرٱت. -
ٱلبېٱندٱت  شروط تطبېقهٱ وتددرېبهم علدى تسدجېلٱستېعٱب ٱلمسٱعدېن لكېفېة ٱجرٱء ٱلٱختبٱرٱت و  -

 بكل ٱختبٱر.فى ٱلٱستمٱرٱت ٱلخٱصة 
 تنفېذ ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى ٱلمقترح )خطوٱت تطبېق ٱلبحث(: -11

( لٱعبات، وتم 10تم تنفېذ تجربة ٱلبحث على عېنة ٱلدرٱسة ٱلٱسٱسېة ٱلبٱلغ عددهن )
 ٱجرٱء مٱ ېلى لعېنة ٱلدرٱسة ٱلٱسٱسېة: 

ٱجرٱء ٱلتجٱنس )ٱعتدٱلېدة توزېدع ٱلعېندة(، وٱلقېٱسدٱت ٱلقبلېدة قبدل ٱلبددء فدى تنفېدذ ٱلبرندٱمج  -
 وذلك فى متغېرٱت ٱلسن وٱلطول وٱلوزن وٱلعمر ٱلتدرېبى وٱلٱختبٱرٱت قېد ٱلبحث.

 ( ٱسبوع.12تنفېذ ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى ٱلمقترح لمدة ) -
ٱت قېدد ٱلبحدث بعدد ٱلٱنتهدٱء مدن تنفېدذ ٱلبرندٱمج، وتدم مرٱعدٱة ٱجرٱء ٱلقېٱسدٱت ٱلبعدېدة للمتغېدر  -

 ٱجرٱء ٱلقېٱسٱت ٱلبعدېة تحت نفس ٱلظروف ٱلتى تم فېهٱ ٱجرٱء ٱلقېٱسٱت ٱلقبلېة.
 :)ٱعتدٱلېة توزېع عېنة ٱلبحث ٱلٱسٱسېة وٱلٱستطلٱعېة(تجٱنس مجتمع وعېنة ٱلبحث  -

بٱحثة بٱېجٱد ٱعتدٱلېة توزېع عېنة لضبط متغېرٱت ٱلبحث قبل تنفېذ تجربة ٱلبحث قٱمت ٱل
 (:5ٱلبحث ٱلٱسٱسېة وٱلٱستطلٱعېة كمٱ هو موضح بجدول )
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 (5جدول )
 18معٱملٱت ٱلٱلتوٱء لمجتمع ٱلبحث )ٱلعېنة ٱلٱسٱسېة وٱلٱستطلٱعېة( ن=

وحدة  ٱلمتغېرٱت
 ٱلقېٱس

 ٱلمعٱلجٱت ٱلٱحصٱئېة

معٱمل  ٱلوسېط ٱلٱنحرٱف ٱلمتوسط
 ٱلٱلتوٱء

معٱمل 
 ٱلتفلطح

 2.89 - 1.02 - 20.00 1,53 19,48 سنة ٱلسن
 1.26 0.50 168.00 2,44 168,41 سم ٱلطول
 1.36 - 0.20 - 74.00 3,74 73,75 كجم ٱلوزن 

 0.45 - 0.03 - 5.00 1.99 4.98 ٱلسنة ٱلعمر ٱلتدرېبى
 سرعة الإستجابة وٱلقېٱسٱت ٱلبدنېة:

 0.78 - 0.47 - 15.50 0,64 15.40 عدد زمن ٱستجٱبة
 2.56 - 1.13 - 5.50 0.40 5.35 عدد سرعة حركېة

 1.27 - 0.77 - 9.50 0.78 9.30 م قوة ممېزة بٱلسرعة
 1.01 - 0.56 - 7.50 0,59 7,39 عدد رشٱقة
 2.94 - 2.16 - 10.00 0,50 9,64 سم مرونة

 0.95 - 0.40 - 9.00 2.26 8.70 درجة دقة
 ٱلقېٱسٱت ٱلمهٱرېة:
Forehand and 

Backhand 0.85 - 0.35 - 8.50 1.12 8.37 درجة 
Footwork 1.29 0.59 8.00 1.01 8.20 درجة 

Return of Serve 0.71 - 0.24 - 8.30 1.02 8.22 درجة 

( ٱن معٱملٱت ٱلٱلتوٱء فى ٱلمتغېرٱت قېد ٱلبحدث قدد ٱنحصدرت بدېن 5ېتضح من جدول )
ت ٱلسدٱبقة وبٱلتدٱلى وقدوع ٱلعېندة ( ممٱ ېعنى تجٱنس مجتمع وعېنة ٱلبحث فدى ٱلمتغېدرٱ3، + 3-)

 تحت ٱلمنحنى ٱلطبېعى وٱلتوزېع ٱلٱعتدٱلى لهٱ.
 ٱلمعٱلجٱت ٱلٱحصٱئېة:

تدددم ٱسدددتخدٱم ٱلمعٱلجدددٱت ٱلٱحصدددٱئېة ٱلمنٱسدددبة لطبېعدددة ٱلبحدددث وذلدددك بٱسدددتخدٱم برنددددٱمج 
SPSS/PC  وتددددددم ٱسددددددتخدٱم ٱلمعٱلجددددددٱت ٱلٱحصددددددٱئېة ٱلتٱلېددددددة: ٱلمتوسددددددط ٱلحسددددددٱبى، ٱلٱنحددددددرٱف

 لوسېط، معٱمل ٱلٱلتوٱء، ٱختبٱر  ت ، معٱملٱت ٱلٱرتبٱط.ٱلمعېٱرى، ٱ
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 عرض ومنٱقشة ٱلنتٱئج:
  ٱولٱ: عرض ٱلنتٱئج:

 عرض نتٱئج ٱلقېٱسٱت ٱلقبلېة وٱلبعدېة فى ٱلمتغېرٱت قېد ٱلبحث: -1
 (6جدول )

 10ن=دلٱلة ٱلفروق بېن متوسطٱت ٱلقېٱسٱت ٱلقبلېة وٱلبعدېة فې ٱلمتغېرٱت قېد ٱلبحث 

ٱلفرق بېن  بعدى قبلى ٱلمتغېرٱت
 ع  س   ع  س   قېمة ت ٱلمتوسطېن

 *15.51 8.62 0.50 24.06 0.69 15.44 زمن ٱستجٱبة
Forehand and Backhand 8.38 1.12 16.21 1.10 7.83 13.58* 

Footwork 8.19 1.00 15.28 1.12 7.09 12.02* 
Return of Serve 8.24 1.04 15.39 1.24 7.15 12.26* 

 )ٱتجٱه وٱحد(  1.86(= 0.05، 8ٱلجدولېة عند مستوى )"ت" 
( وجود فرول دٱلة ٱحصٱئېٱ بېن متوسطى ٱلقېٱسېن ٱلقبلى وٱلبعدى 6ېتضح من جدول )

حېث كٱنت قېم )ت( ٱلمحسوبة  ٱلمتغېرٱت قېد ٱلبحث لصٱلح ٱلقېٱس ٱلبعدې لعېنة ٱلبحث فې
 (.0.05ٱعلى من قېمة )ت( ٱلجدولېة عند مستوې معنوېة )

عرض نتٱئج قېٱسٱت ٱلعلٱقة بېن زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وبېن مستوى ٱدٱء ٱلمهلٱرٱت قېلد  -2
 ٱلبحث:

 (7جدول )
 10ن=علٱقة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة بمستوى ٱلٱدٱء ٱلمهٱرى قېد ٱلبحث فى تنس ٱلطٱولة 

 Forehand and ٱلمتغېرٱت
Backhand Footwork Return of Serve 

 *0.803 *0.793 *0.825 ېةزمن ٱلٱستجٱبة ٱلحرك

 ٱتجٱهېن" -"سبيرمان   0.738(= 0.05، 8"ر" ٱلجدولېة عند مستوى )
( معٱملٱت ٱرتبٱط زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة بٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث دٱلدة 7ېتضح من جدول )

 (.0.05ٱحصٱئېٱ عند مستوې معنوېة )
 ثٱنېٱ: منٱقشة ٱلنتٱئج:
 بٱلنسبة للفرض ٱلٱول:

( وجود فرول دٱلة ٱحصٱئېٱ بېن متوسطى ٱلقېٱسېن ٱلقبلى وٱلبعدى 6ېتضح من جدول )
لصٱلح ٱلقېٱس ٱلبعدې لعېنة ٱلبحث فې ٱلمتغېرٱت قېد ٱلبحث حېث كٱنت قېم )ت( ٱلمحسوبة 

 (.0.05ٱعلى من قېمة )ت( ٱلجدولېة عند مستوې معنوېة )
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ېة فې تحسېن زمن وتشېر نتٱئج ٱلدرٱسة ٱلى ٱن ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبې ٱلمقترح سٱهم بفعٱل
ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة، وٱلتې تُعد عٱملٱ حٱسمٱٱ فې ٱلٱدٱء ٱلمهٱرې للرېٱضېېن، ٱذ ٱن تطور هذه 
ٱلقدرة ېسهم فې تولېد ٱنقبٱض عضلې لٱ ٱرٱدې ېؤدې ٱلى تنشېط مستقبلٱت حسېة ٱخرى، 

مٱ ېؤدې وبٱلتٱلې زېٱدة عدد ٱلوحدٱت ٱلحركېة فې ٱلعضلٱت ٱلعٱملة على ٱلمفٱصل ٱلمعنېة، م
 7بدوره ٱلى تحسېن ٱلقوة ٱلعضلېة. وېرجع ذلك ٱلى ٱن تدريبات البرنامج الموضحة بملحق 

 ى.تطٱبق بدرجة كبېرة ٱلحركٱت ٱلتې تُؤدى خلٱل ٱلمنٱفسٱت، ممٱ ېعزز من ٱلٱدٱء ٱلمهٱر 
ېقٱس عٱدةٱ زمن ٱلٱستجٱبة من خلٱل ٱلمدة بېن ظهور ٱلمثېر وبدٱېة ٱلٱستجٱبة و 

مٱ ېعرف بزمن ٱلٱستجٱبة، وٱلذې ېعكس مدى ٱلتنٱغم ٱلعصبې بېن ٱجهزة  ٱلمقٱبلة، وهو
 ,Kandel ERٱلٱستشعٱر ٱلعضوېة وٱلمترجمٱت وٱلبنى ٱلمركزېة فې ٱلجهٱز ٱلعصبې. ووفقٱٱ لد 

et al. 2012  ، فٱن هذه ٱلبنى ٱلمركزېة تقوم بتفسېر ٱلمعلومٱت ٱلحسېة وتنظېم ٱلٱستجٱبٱت
لېٱت ٱعٱدة ٱلٱرسٱل، حېث تنتقل هذه ٱلمعلومٱت عبر مسٱرٱت ٱلحركېة عبر سلسلة من عم

موٱزېة من ٱلمستقبلٱت ٱلطرفېة ٱلى ٱلقشرة ٱلحسېة ٱلٱولېة، ثم ٱلى قشرة ٱلٱرتبٱط متعددة ٱلحوٱس 
ٱلتې تدمج هذه ٱلمعلومٱت فې سېٱل حسې مشترك. وبهذه ٱلطرېقة، ېتم تخطېط الأداء ٱلحركى 

مېة، ضمن مٱ ېعرف بٱلېٱت معٱلجة ٱلمثېر وٱلٱستجٱبة، وٱلتې من خلٱل منٱطق ٱلٱرتبٱط ٱلٱمٱ
 .تتم تقلېدېٱ عبر ثلٱث مرٱحل من ٱلمعٱلجة ٱلعقلېة: ٱلٱدرٱك، وٱلٱختېٱر، وٱلٱستجٱبة

(Kandel ER, et al. 2012)[24], (Da Silva et al., 2008)[18] 
من هذٱ ٱلمنطلق، ېعد زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة من ٱكثر مؤشرٱت ٱلٱدٱء ٱلعقلې/ٱلحركې و 

ٱستخدٱمٱٱ فې ٱلبحوث ٱلعلمېة، نظرٱٱ لٱرتبٱطه ٱلوثېق بنتٱئج ٱلٱدٱء ٱلبدنې وقدرته على ٱلتٱثېر فې 
كمٱ ٱنه ېمثل عنصرٱٱ حٱسمٱٱ ، [34](Souza et al., 2006) فٱعلېة ٱلٱدٱء ٱلحركې أو المهارى 

 فې تحسېن ٱلٱدٱء وٱلنجٱح فې ٱلعدېد من ٱلرېٱضٱت مثل ٱلتٱېكوندو، وكرة ٱلقدم، وتنس ٱلطٱولة
(Da Silva et al., 2008)[18] 

 Fontani G, et al., 2006 ،Rodrigues etوقد ٱشٱر ٱلعدېد من ٱلبٱحثېن مثل
al., 2018  ٱلى ٱهمېة ٱلقدرة على ٱلمعٱلجة ٱلعقلېة للمثېرٱت، وٱلتې تُعد محور ٱهتمٱم

متخصصې ٱلتربېة ٱلبدنېة وعلوم الرياضة فې تصمېم ٱلٱهدٱف وٱلمحتوى وطرل ٱلتدرېب 
 [29] (Rodrigues et al., 2018)، [22](Fontani G, et al., 2006) .ٱلمنٱسبة

ٱضٱفةٱ ٱلى ذلك، فٱن ٱلتحسن فې ٱلوظٱئف ٱلمعرفېة ېرتبط غٱلبٱٱ بفترٱت ٱطول من 
تُمكن ٱلمرحلة ٱلتحضېرېة  Miyamoto, Meira 2004لذلك، ووفقٱٱ لد ة. ٱلممٱرسة ٱلرېٱضې

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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ٱلجهٱز ٱلعصبې من ٱتخٱذ ٱلقرٱرٱت  (Reaction Preparation Phase) للٱستجٱبة ٱلحركېة
 ,Miyamoto).ٱلمعرفېة وٱلٱدرٱكېة ٱلمنٱسبة ٱثنٱء ٱلتحضېر ٱلحركې لمهٱم معقدة من ردود ٱلفعل

Meira 2004)[27] 
 ,Fontani G, et al., 2006 ،Ramos V سېٱل، ٱكد كل منوفې هذٱ ٱل

Santos 2005 ستوى ٱلعٱلې ٱو ٱلخبرة ٱلوٱسعة ېظهرون ٱن لٱعبې تنس ٱلطٱولة ذوې ٱلم
ٱستقرٱرٱٱ وٱهتمٱمٱٱ كبېرٱٱ فې ٱلتعٱمل مع ٱلموٱقف ٱلصعبة ٱثنٱء ٱلمبٱرېٱت أو المنافسات، ٱلٱمر 
ٱلذې ېرتبط مبٱشرة بزمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة لدېهم. وفې ٱلمقٱبل، فٱن ٱللٱعبېن ذوې ٱلخبرة 

ون وقتٱٱ ٱطول لٱتخٱذ ٱلقرٱرٱت ٱلحركېة ٱثنٱء ٱللعب، ٱلمحدودة ٱو ٱلمدة ٱلتدرېبېة ٱلقصېرة ېستغرق
 ,Ramos V)، [22](Fontani G, et al., 2006) .ممٱ ېؤثر سلبٱٱ على ٱستجٱبٱتهم ٱلسرېعة

Santos 2005)[28] 
على Can et al. 2014 ، Ak and Koçak 2010كما أشار كل من وهذٱ ېؤكد.. 

ة يؤدوا إلى ٱستثٱرة ٱلمغٱزل ٱلعضلېة ممٱ ٱن تدرېبٱت التوقيت التوقعي التزامني وزمن الاستجاب
تعمل على زېٱدة  ېنتج عنه توتر عٱلې فې ٱلوحدٱت ٱلحركېة ٱلمتحررة وٱثٱرة لمستقبلٱت ٱخرى 

لدى لاعبى  عدد ٱلوحدٱت ٱلحركېة ٱلنشطة وٱلتې تكون ٱلسبب فې زېٱدة زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة
 [12](Ak and Koçak 2010)، [15](Can et al. 2014 2014) .التنس

حېث ٱكدوٱ ٱن ٱلتمٱرېن    Zoran et al. 2012وېتوٱفق ذلك مع مٱ توصل ٱلېه 
ة ضمن البرامج ٱلتدرېبېة تُعد من بېن ٱلٱسٱلېب ٱلتې تُسهم فې تطوېر بعض ٱلقدرٱت ٱلمستخدم

 [42](Zoran et al., 2012) .ٱلبدنېة ٱلخٱصة، وعلى رٱسهٱ سرعة رد ٱلفعل
، Ayat 2022، Vikram 2008ٱسٱت كل من وتتفق نتٱئج هذه ٱلدرٱسة مع در 

Mario et al., 2011  ُعدة بٱسلوب علمې تُسهم فې تحسېن وٱلتې بېنت ٱن ٱلبرٱمج ٱلتدرېبېة ٱلم
زمن ٱلتسٱرع، وٱلقدرة ٱلعضلېة للرجلېن، وٱلرشٱقة، وٱلسرعة ٱلحركېة، ممٱ ېنعكس ٱېجٱبېٱ على 

 ,[37](Vikram, 2008) ,[13](Ayat A. 2022)مستوى ٱلٱدٱء ٱلمهٱرې قېد ٱلبحث. 
(Mario et al., 2011)[26] 

ېنص على: توجد فرول دٱلة  وبذلك ېكون قد تحققت ٱلبٱحثة من ٱلفرض ٱلٱول وٱلذى
ٱحصٱئېٱ بېن متوسط ٱلقېٱسٱت ٱلقبلېة وٱلبعدېة لعېنة ٱلبحث فى زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة لصٱلح 

 ٱلقېٱسٱت ٱلبعدېة.
 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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 بٱلنسبة للفرض ٱلثٱنى:
( ٱلى وجود علٱقة ٱرتبٱطېة بېن زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وبېن 7تشېر ٱلنتٱئج بجدول )

بېن زمن ٱلٱستجٱبة  0.825. حېث كٱنت قېمة ٱلعلٱقة ٱلٱرتبٱطېة ٱلٱدٱء ٱلمهٱرى قېد ٱلبحث.
، وكٱنت بېن زمن ٱلٱستجٱبة وبېن مهٱرة  Forehand and Backhandوبېن مهارة 
Footwork 0.793  وبېن زمن ٱلٱستجٱبة وبېن مهٱرة ،Return of Serve 0.803 

ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وهذٱ ېشېر ٱلى ٱن هنٱك علٱقة ٱرتبٱطېة دٱلة ٱحصٱئېٱ بېن زمن 
ودقة ٱدٱء ٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث، حېث كٱنت قېمة معٱمل ٱلٱرتبٱط  ر  ٱلمحسوبة ٱعلى من ٱلقېمة 

 .ٱلجدولېة، ممٱ ېعكس وجود علٱقة معنوېة وٱضحة
وتشېر ٱلنتٱئج ٱلى ٱن عېنة ٱلبحث تمتلك قدرة عٱلېة على ٱلتكېف وٱلتحول ٱلسرېع ٱثنٱء 

ٱلى جٱنب قدرتهٱ على متٱبعة وتحلېل تصرفٱت ٱللٱعب ٱلمنٱفس،  ٱدٱء ٱلمهٱرٱت قېد ٱلدرٱسة،
 ة.وهو مٱ ېرتبط ٱرتبٱطٱٱ وثېقٱٱ بسرعة تحرك ٱللٱعب وٱستجٱبته ٱلفورې

كمٱ توضح هذه ٱلنتٱئج ٱن زمن ٱلٱستجٱبة تُعد من ٱلعنٱصر ٱلجوهرېة فې تنفېذ 
وسرعة بدېهة، وثقة بٱلنفس،  ٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث، ٱضٱفة ٱلى تمتع عېنة ٱلدرٱسة بدقة ملٱحظة،

وعدم ٱلخوف من ٱدٱء ٱللٱعب ٱلمنٱفس. فٱللٱعبٱت ٱللٱتې ېنجحن فې ٱدٱء هذه ٱلمهٱرٱت 
ٱ من ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة، ٱلٱمر ٱلذې ېنعكس  بسرعة زمنېة عٱلېة لرد ٱلفعل ېظهرن مستوى مرتفعٱ

 .ٱېجٱبېٱ على نجٱح تنفېذ ٱلمهٱرٱت بشكل عٱم
ٱلنقٱط وٱلفوز بٱلمبٱرٱة ېبدٱ من ٱجٱدة تنفېذ ٱلمهٱرٱت ٱلفنېة خلٱل فٱلٱدٱء ٱلجېد وتحقېق 

زمن ٱستجٱبة قصېر، ممٱ ېمنح اللاعب ٱلٱفضلېة، وېؤثر سلبٱٱ على تركېز ٱللٱعب ٱلمنٱفس، 
 .فېؤدې ٱلى تشتېت ٱنتبٱهه وٱربٱكه ٱثنٱء ٱلٱدٱء

ة لتحقېق ٱلفوز ٱذ تُعد زمن ٱلٱستجٱبة فې موٱجهة هجمٱت ٱلمنٱفس من ٱلعوٱمل ٱلحٱسم
وكسب ٱلنقٱط فې لعبة تنس ٱلطٱولة، وېتطلب ذلك ٱلٱنتبٱه وٱلتركېز وٱلٱستعدٱد ٱلدٱئم لمتٱبعة 
تحركٱت ٱلمنٱفس طوٱل زمن ٱللعب، من ٱجل ٱتخٱذ رد ٱلفعل ٱلمنٱسب، وبٱلتٱلې تنفېذ ٱلمهٱرٱت 

 .بسرعة ودقة عٱلېتېن
حېث ٱثبتت Welhan et al., 2015 وتتوٱفق هذه ٱلنتٱئج مع مٱ توصلت ٱلېه درٱسة 

ٱن زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة يُسهم فې تحسېن دقة ٱدٱء ٱلمهٱرٱت فې تنس ٱلطٱولة، وٱن هنٱك 
 ة.علٱقة ٱرتبٱط قوېة بېن زمن ٱلٱستجٱبة وٱلمهٱرٱت ٱلحركېة محل ٱلدرٱس

(Welhan et al., 2015)[38] 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17508487.2020.1866050
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وبالتالى يتضح تطور أداء اللاعبات من خلال التحسن فى إدراكهن للفترة ٱلزمنېة ٱلتې 
هارات، خيث أشارت معېن وٱلٱستجٱبة له، وهذا بدوره قد إنعكس على الم شئ تفصل بېن ٱدرٱك

 Forehand andالنتائج إلى وجود علاقة إرتباطية بين سرعة الاستجابة وبين مهارات 
Backhand  ،Footwork  ،Return of Serve . 

وبذلك ېكون قد تحققت ٱلبٱحثة من ٱلفرض ٱلثٱنى وٱلذې ېنص على: توجد علٱقة  
 .تنس ٱلطٱولة ېد ٱلبحث فىٱرتبٱطېة بېن زمن ٱلٱستجٱبة ٱلحركېة وٱلٱدٱء ٱلمهٱرى ق

 ٱلٱستخلٱصٱت:
 فې ضوء نتٱئج ٱلبحث، توصلت ٱلبٱحثة ٱلى ٱلٱستخلٱصٱت ٱلتٱلېة: 

عبدٱت تدنس للٱٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى ٱلمقترح له تٱثېر ٱېجٱبى فى تنمېة زمن ٱلٱسدتجٱبة ٱلحركېدة  -
 ٱلطٱولة.

سدتجٱبة ٱلحركېدة وٱلمهدٱرٱت ٱلبرنٱمج ٱلتدرېبى ٱلمقترح ذو علٱقدة ٱرتبدٱط معنوېدة بدېن زمدن ٱلٱ -
 .فى تنس ٱلطٱولةقېد ٱلبحث 
 ٱلتوصېٱت: 

 فى ضوء مٱ توصلت ٱلېه ٱلبٱحثة من نتٱئج ٱلبحث توصى بمٱ ېلى:
ٱلعمدددل علدددى تطبېدددق تددددرېبٱت ٱلبرندددٱمج ٱلتددددرېبى ٱلمقتدددرح لتنمېدددة كدددل مدددن زمدددن ٱلٱسدددتجٱبة  -

 ٱلحركېة وٱلمهٱرٱت قېد ٱلبحث.
لبرندددامج لتطدددوېر زمدددن ٱلٱسدددتجٱبة ٱلحركېدددة فدددى رياضدددة تدددنس إسدددتخدام ٱلتمدددٱرېن الخاصدددة با -

 الطاولة.
 (( عـــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولًا: المراجع العربية
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https://doi.org/10.55998/jsrse.v33i2.459 ،2023.م  
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  م.2022، 2ط

https://doi.org/10.55998/jsrse.v33i2.459
https://www.noor-book.com/%D9%83%D8%AA%D8%A8-%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF-%D8%B9%D9%84%D9%8A-%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85-pdf
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