
 البدنية الخاصة   القدراتبعض على   S.A.Qتأثير تدريبات الساكيو  
 ناشئ رياضة التنس  الادأءالمهارى لمستوى و

 د . شريف صالح 
  

 المقدمة ومشكلة البحث :
يعتبر التدريب الرياضى الجزء الأساسي من عملية الإعداد الرياضى باعتباره العملية البدنية  
التربوية والقائمة على استخدام التدريبات بهدف تنمية مكونات الإعداد البدنى والمهارى والخططى 

 Robert Kennedy "  روبرت كينيدي"    يؤكد و اللازم لتحقيق أعلى مستوى ممكن فى الرياضة  ،  

أساليب متعددة لتشكيل حمل التدريب  على اختيار طرق متعددة للتدريب الرياضى وايضا   (  2010)  
 لكل رياضة .  محددة وفترات الراحة ، والتركيز على نواحى بدنية ومهارية ونفسية 

                                                                                  (6:32 ) 
" فى ستتتياق طرق التدريب الرياضتتتى    S.A.Qالستتتا يو   وتم استتتتحداس أستتتلو  هد د   و "،        

  Mario jovanovic ,et al  (2011)ماررو  و  اارف اي و و رورو.   تككر    حيتت  ،  الحتتد  تتة  
،  Agility، الرشتتا ة  speedلكلا من الستترعة اتنتقالية   الأولىأن الستتا يو مشتتتق من الحروف  إلى

  بااريفامااااااااااارم   و  ايلم روغاار."    و تتتكا متتتا أ تتتده كتتتل من،    Quicknessوالستتتتتتتتتتتتتتر يتتتة الحركيتتتة  
"Velmurugan& Palanisamy( "2012  )   الستتتتا يو  و نتام تدريبى حد   على ان استتتتلو 

  رنامج التدريبى الواحد .ب نتج عنة تأثيرات متكاملة للعد د من القدرات المتكاملة داخل ال
                                                              (26  :1285) ،(40 :43 ) 

الستا يو نتام تدريبي تكميلي متكامل    تدريبات أن   (2017عمرو صاررر ورورو. )ويشتير ، 
الستتترعة     ي هدف إلى محا اة موا ف اللعب التنافستتتية من خلاج تجزئة الستتترعة إلى ثلاس رئيستتتية  

حركات الكراعين   –والستترعة الحركية التفاعلية وأن من فوائده )التستتار     اتتجاهالخطية وستترعة ترير  
القتدرة    –توافق العين واليتد    –وعى البصتتتتتتتتتتتتتترى ال  –  اتنفجتاريتة  –  اتستتتتتتتتتتتتتتتجتابتةزمن    –التحركتات    –

 (14:  3).العضلية(

، ثاارمر مجملاارج   كلا من   م تتتل دراستتتتتتتتتتتتتتتة   أهريتتت  وتؤكتتتد بعل التتتدراستتتتتتتتتتتتتتتات المره يتتتة التي    ، 
مرهاو سااااااينلا دمر ي ، ساااااارفدما  ااااااررمر   ( 7( ) 2016)   حمد وودمد م  حمااااااين ففين   (، 2() 2013) 

Sandeep Sharma, Mahesh Singh Dhapola   (2016 ()35 )    تتتتتتتتدريتتتتتتبتتتتتتتات أن  عتتتتتتلتتتتتتى 
 .تطوير القدرات البدنية الخاصة بالأداء المهارى   في تسا م    SAQالسا يو 

(الى ان تدريبات  2009)Remo Polman  & other  روم  ر جمر. ورورو.  ويشيىر،  
رة اتنفجارية  التوافق بين العيد واليد ، القد ار  ، سيبى متكامل  هدف الى تحسين الت ر السلكيو نتام تد 
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 الفرق بين السرعة اتنتقالية Vikram  Singh  (2016 )  فاكرمم سينلا  ويرى ،  ، سرعة اتستجابة  

انها تحتاج الى زمن للوصوج ت صى سرعة اى يجب ان تكون  فى تدريبات السا يو    والسرعةالحركية  
رعة  سج من الو والتى يحتاج اللاعب لزمن كاف للوصالكرات  و كا  تضح فى سرعة ضر     تزا دية ،

رعة الحركية فهى تتحتاج الى  سر  الكرة بد ة ، بينما الضالى السرعة القصور للوصوج و   صفر
ا صر زمن ممكن وتتهر فى الحركات اتنفجارية للوصوج الى    زمن بل ا صى انقباض عضلى فى

 ( 12:  41 (، (21:33)ة بكعلى الشة  ر الكرات القصي

  بداية  على  الحصتوج  على  ادرة  تكون   أن إلى  بحاهة  فاللاعبين الحركة،  رياضتة  ي  التنس،
 والتحرك ،الضتتربات   من  مختلفة  لأنوا   اتستتتجابة إلى  تحتاج أنها،  المتفجرة  الأولى  الخطوة  مع  مبكرة

صبح رياضي ناهح  يمن أهل أن يجب أن يكون تعب التنس   ،باستمراراتتجاة     تريرحي     بسرعة
، والتحرك بستتتتتتتترعة، مع التريرات المستتتتتتتتتمرة في ضتتتتتتتتربات ستتتتتتتتتجابة لأنوا  مختلفة من ال ادرا على ات

  درة  يم لو والمباريات  التدريب  الرشتتتتتتتا ة فىو لكلك، فمن المنطقي تماما الجمع بين الستتتتتتترعة  ة  اتتجا
 الو    تفقد   أن دون   الجستتتتتتم  ومراقبة هيد  توازن   على  الحفاظ مع  بستتتتتترعة  اتتجاه  تريير  على اللاعب 

 (6:18). لفرصة للمشاركة في حاتت التدريب يجب أن توفر للاعبين ا،  اتنتقالية المرحلة في

   
ناشتتت ين وناشتتت ات   "  ITFملإتحرد مجدوجى جل نس وتتطلب مراحل المستتتابقات طبقات لتصتتتني   ،       
، تحقيق الأداء العالى وتنفيكات   والزوهيات   مرحلة الرهاج والستتتتتتتيدات  ،ستتتتتتتنة  18،16،  14،  12تح  

منتتمات لخطة التدريب طويلة المدى المصتتممة بهدف تنتيم حجم وشتتدة وتكرار التدريب والمستتابقات  
( أ داف  2018) "  ITFبرلإتحرد مجدوجى جل نس بأستلو  منهجى ستليم ، وكما حددت لجنة التدريب 

  ستتتتتتنة  14تح  نجد فى مرحلة الناشتتتتتت ين  نية والمرتبطة بالمستتتتتتتوى المهارى فمرحلة ستتتتتتخاصتتتتتتة بكل 
تنمية كل الضتتتتتربات الأستتتتتاستتتتتية ،  والمرتبطة بالمستتتتتتوى المهارى المتوستتتتتا تلك الأ داف تتم ل فى:

طرق التدريب الخاصتتتتتتتتتة لقيال مستتتتتتتتتتوى الليا ة البدنية ، الإعداد لمستتتتتتتتتتوى الأداء العالى ، التركيز  
مرات   5  – 4ستتتتتتتاعات لمدة   3 –  2لتمارين فى موا ف مشتتتتتتتابهة للمباريات، التدريب الخاص على ا

 ( 2: 15أسبو يات ، اتشتراك فى مسابقات الفردى والزوهى . )

 
شئ التنس من التدربيات  سنة فقد يحدس ملل لنا  14مرحلة ناش ين تح     ان  ح  ا، ويرى الب

و التكاستتتتل عن الجانب البدنى  أارتباك من بعل المدربين نتيجة محاولة الناشتتتتئ الهرو   و ، البدنية  
لتشتتتتتكيل    تدريبات الستتتتتا يود يكون الحل متم ل فى من نفس التمارين البدنية القديمة  ولكلك  ذلك  ،و 

فان   وعلى حد علم الباح    الإعداد البدنى من مجموعة النشتاطات المختلفة فى برامج الليا ة البدنية،
 .                                                         فى همهورية مصر العربية  لم يستخدم فى رياضة التنس بصفة خاصة تدريبات السا يو 
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من عناصتتتتتتر اتعداد البدنى الخاصتتتتتتة فى رياضتتتتتتة التنس والتى تلعب دورات   وتعد الرشتتتتتتا ة ،
USTA ("2016  )ميتحرد ميمروكى جل نسرئيستتتتيات فى الوصتتتتوج الى المستتتتتويات العليا و كا ما أ ده "

تمنع تعب التنس من التحرك بفاعلية ، مما  ؤثر على التنفيك اللائق للضتتربات ،  الرشتتا ة إن عدم  
 (9: 25من أ م الإستراتيجيات التى تستخدم لمنع الإصابة عمومات . ) شا ةالر وأن تدريبات 

 

(على أن تتدريتب  2017)   ITFSC" مجللنا  مجللماا  بارلإتحارد مجادوجى جل نس "و تد أ تدت  ،  
رياضتتة التنس  نقستتم الى عدة مراحل . مرحلة الإعداد العام ، ومرحلة الإعداد الخاص ، ومرحلة ما  

والهدف الرئيستتتتتتتتتتى لعملية التدريب  و    ، بل المنافستتتتتتتتتتات ، ومرحلة المنافستتتتتتتتتتات والمرحلة اتنتقالية  
و   وصتوج اللاعب الى ذروة مستتويات القوة والتحمل خلاج مرحلة المنافستات ، حي  يجب  ضتاء 

أطوج فى التدريب عالى الحجم ، وو   أ ل فى ا تستتتتتتتتتا  المهارات ، ومع ا ترا  فترة المنافستتتتتتتتتات 
   بل أداء المنافستتتات   زيد حجم التدريب مع أخك أحماج تدريبية أعلى وغالبات ما نطبق الأحماج العالية

 ( 10 –12التدريب. )أيام والتقليل التدريجي من شدة  10-2شرة بعدد كاف من الأيام من مبا
 

  وأيضتتتا  رياضتتتة التنسظهرت مشتتتكلة البح  من خلاج خبرة الباح  في مجاج تدريب  ما ،
وككلك شتتتتبكة  ،  مااتطلا  على المراهع العلمية المتخصتتتتصتتتتة والدراستتتتات المره ية التي توافرت له

وهد الباح  حداثة تدريبات الستتتتتتتتتا يو في المجاج الرياضتتتتتتتتتي حي  تعتبر من  فقد المعلومات الدولية 
التتدريتب الحتد  تة واختلاف نتتائج التدراستتتتتتتتتتتتتتات التي تنتاولت  تتأثيراتهتا البتدنيتة على اللاعبين    أستتتتتتتتتتتتتتاليتب 

نترا لخضتتو  اللاعبين في تلك المرحلة الستتنية    وأيضتتا،  واختلاف طرق تناولها في المجاج الرياضتتي
تدريبات الستتتتتتتتتتا يو  لكا يستتتتتتتتتتتدعي ذلك استتتتتتتتتتتخدام ،  إنجازاتحقيق   إلىة مك فة تهدف برامج تدريبي إلي

S.A.Q  على المستوي الفني. إيجابية اثأرلما لها من في البرامج التدريبية 

تطبيق البرنامج التدريبى فى فترة الإعداد حتى مرحلة ما  بل المنافسة    لكا فقد رأى الباح  ، 
للاستتتتتتفادة من البرنامج والتعرف على تأثيره من خلاج الجوانب البدنية الخاصتتتتتة والمستتتتتتوى المهارى  
فى رياضتتتتتتتتتتتتة التنس حي  أن المرحلة المبكرة من الموستتتتتتتتتتتتم التدريبى تهدف الى:  التدريب التكنيكى  

تنمية القوة العضتتتلية والتحمل العضتتتلى والمرونة  اد نتام الطا ة الهوائى واللا وائى ،والتكتيكى ، اتح
 لناشئ التنس .

 

 

 

 

 أهداف البحث :

- وذلك للتعرف على :تدريبات السا يو  ج تدربيى باستخدام برنامتصميم ت هدف البح  الى   
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لدى   الستتترعة اتنتقالية والرشتتتا ة والستتترعة الحركية  فى تطويرتدريبات الستتتا يو  تأثير إستتتتخدام    -1
 سنة . 14ناشئ رياضة التنس تح  

مستتتتوى الأداء المهارى  لدى ناشتتتئ رياضتتتة التنس تح    علىتدريبات الستتتا يو  تأثير إستتتتخدام    -2
 سنة . 14

 فروض البحث :

مؤشتتتتتتر   قياستتتتتتات البعدى فى ين  متوستتتتتتطى القيال القبلى و توهد فروق ذات دتلة إحصتتتتتتائية ب -
ومستتتتتتوى الأداء المهارى   (الخاصتتتتتة   الستتتتترعة اتنتقالية والرشتتتتتا ة والستتتتترعة الحركية )الستتتتتا يو  

 لناشئ التنس لصالح القيال البعدى للمجموعة الضابطة .
مؤشتتتتتتر توهد فروق ذات دتلة إحصتتتتتتائية بين  متوستتتتتتطى القيال القبلى والبعدى فى قياستتتتتتات   -

ومستوى الأداء المهارى لناشئ   (الخاصة   السرعة اتنتقالية والرشا ة والسرعة الحركيةالسا يو )
 التنس لصالح القيال البعدى للمجموعة التجريبية .

لمجموعة البعدى للمجموعة الضتتتتتتتتتتابطة وال  توهد فروق ذات إحصتتتتتتتتتتائية بين متوستتتتتتتتتتطى القيا -
ومستتتوى   (الخاصتتة   الستترعة اتنتقالية والرشتتا ة والستترعة الحركية  مؤشتتر الستتا يو) التجريبية فى

 الأداء المهارى لناشئ التنس لصالح المجموعة التجريبية .

 المصطلحات المستخدمة فى البحث : 
  : S.A.Qالساكيو   -

تدريبي تكاملي  تم فيه التناو  بين تدريبات الستتتتتتتتتتتترعة اتنتقالية وتدريبات الرشتتتتتتتتتتتتا ة وتدريبات    نتام
 . (23:  1) السرعة الحركية في نفس الوحدة التدريبية

 مؤشر الساكيو  ) تعريف أجرائى ( -

    ةستتتتتتتترع و  ،تقالية ، والرشتتتتتتتتا ةنالتنس والمتم لة فى الستتتتتتتترعة اتالبدنية الخاصتتتتتتتتة للاعبى   ى القدرات 
 .بد لا عن السرعة الحركية الخاصةاترساتت اتمامية والخلفية 

 

 الدراسات السابقة : 

دراستتتتتتتتتتتتتتة    Zoran Milanovic & other( "2013  )ميلاف اي و ورورو.   زورم.  رورى "-1
 " مجر ااارب  ردو. وبكرد بدم جلنأ ااا ين   عل  مجمااار ي   من تدروبرت  مسااا   12  "  تأثيرموضتتتتتوعها 

والستتتتتتتتتتترعة    والرشتتتتتتتتتتتا ة  الستتتتتتتتتتترعة يشتتتتتتتتتتتمل  أستتتتتتتتتتتبوعا  12  لمدة  تدريبى  برنامج  آثار تحد د هدف الى وت
  ون الباح    استتتخدم  و د القدم ،   لكرة الصتترار  اللاعبين في الرشتتا ة أداء  على  وتأثيره  الحركية)الستتا يو(

،   ضتتتتتتتتتابطة  والأخرى   تجريبية احد ما  للمجموعتين البعدي  القبلي  القيال  بتصتتتتتتتتتميم  التجريبي  المنهج
اختبار  :  الإحصتائية ات معالجال من كرة القدم ،   ( مائة واثنان وثلاثون ناشتئ132)  العينة  حجم  وبلغ

  لتحسين فعالة  وسيلة   و  تدريب السا يو أن ، و د أسفرت النتائج  :"، معدج الترير  T.Test" ت "" 
التتتتدريتتتب   برامج  في  إدراههتتتا  ويمكن  الشتتتتتتتتتتتتتتبتتتا    القتتتدم  كرة  للاعبين  الكرة،  وبتتتدون   مع  الرشتتتتتتتتتتتتتتتتا تتتة ،

 (40: 42).الحد  ة
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 مجماااار ي   تدروبرت  تأثير"  دراستتتتتتة موضتتتتتتوعها   (  2016)" مصاااا فى   حماااانى  محمد رورى " -  2
s.a.q   هدف الى وت "  مجدبهلا   بمحراظ   مجق م   مجمشارو   يع   جدي  مج  ماقا  مجقدرمت بلض عل
  لليا ة القومي المشتر   تعبي لدى  التوافقية القدرات  بعل   على  الستا يو  تدريبات   فاعلية  على التعرف
  احد ما  للمجموعتين  البعدي  القبلي  القيال  بتصتتتتتتميم  التجريبي  المنهجالباح     استتتتتتتخدم  و د ،   البدنية

من طلا  المرحلتة اتعتداديتة  طتالتب بعون  ر ا( 40) العينتة  حجم وبلغ،    ضتتتتتتتتتتتتتتابطتة والأخرى   تجريبيتة
 ات معالجال ،  البدنية  لليا ة القومي  المشتتتتتتر  في  والمشتتتتتتتركينبالمدرستتتتتتة الرياضتتتتتتية بمدنية المنصتتتتتتورة  

  التدريبي  البرنامج أظهر :، و د أستتفرت النتائج  "، معدج الترير  T.Testاختبار " ت ""   الإحصتتائية:
 طلا   لدى  التوافقية القدرات  مكونات   على  إحصتتتتتتتتتتتائيات   داج  إيجابيات   تأثيرات   الستتتتتتتتتتتا يو  لتدريبات   المقترح

  (299: 6) التجريبية المجموعة
 
"  دراستتتتتة موضتتتتتوعها   Shiv Kumari & other( "2016  )ك مرر ورورو.     اااا  رورى "-3

 مجمخ اررد  مج ادفاا   مجلااربا   م غيرمت  مجادمررى على ومج ادرواا  تادرواا مجمااااااااار ي  ج رفارم  مجمقارر.  مج اأثير
تدريب   لبرنامج المقارن   التأثير دراستتتتتةهدف الى وت مجمدرسااا  "  ممااا  ى   على مجمااال   كرد  يع   من

  مستتتتتتوى   على الستتتتتلة كرة  تعبي  من  المختارة  البدنية الليا ة  متريرات  الدائرى على  والتدريب   ستتتتتا يوال
  للمجموعتين البعدي  القبلي  القيال  بتصتتتتتتتتتتتميم  التجريبي  المنهج  ون الباح   استتتتتتتتتتتتخدم و د المدرستتتتتتتتتتتة ،  

  تتراوح  المدرسة  مستوى   على  السلة  لكرة  ت باخمسة عشرة ( 15تجريبية  واتخرى ضابطة ) احد ما
 من كرة القتتدم ،  ( ثلاثون نتتاشتتتتتتتتتتتتتتئ30)  العينتتة  حجم  وبلغعشتتتتتتتتتتتتتتوائيتتا،    عتتامتتا 17-14  بين  أعمتتار م

تدريب   برنامج أن ، و د أستتتتتفرت النتائج  :  (أنوكوفا)  التبا ن  تحليل  : تطبيق  الإحصتتتتتائية ات معالجال
 تدريب   برنامج  كان  حين والرشتا ة في  للسترعة الدائرى  التدريب   برنامج من  بك ير أفضتل  الستا يو كان

، وعدم وهود  البطن والكراعان والكتف  التحمل عضتتتلات   الستتتا يو على  برنامج  من أفضتتتل  الدائىرى 
 .(247:36) التدريب فى القوة المتفجرة برامج من كل بين كبير فرق 

 

  مجملف"   دراستتة موضتتوعها   Trecroci & other( "2016  )ورورو.    تروكروسا  رورى " -  4
  ومجر رب   ،مجمرع   حميني  مجمر ي   تدرواهل : سن   11تحت    مجقدم كرد  يع   جلر رب   مجشخص 
وستتتترعة رد   والرشتتتتا ة  ستتتترعةتدريبات الستتتتا يو على ال  تأثير دراستتتتةهدف الى وت " مجفلل؟  ردوسااارع  

الباح    استتتتتتتخدم  و د ،  القدم  كرة  تعبي في  التفاعلية الحركة الستتتتتترعةو   اتتجاه  ستتتتتترعة  وتريير الفعل
  ( عشتتتتتترون تعب 20)تجريبية احد ما  للمجموعتين البعدي  القبلي  القيال  بتصتتتتتتميم  التجريبي  المنهج

من كرة   وثلاثون ناشتئ خمستة(  35)  العينة  حجم وبلغ،   ( خمستة عشترة تعب 15)ضتابطة  والأخرى 
  أن ، و د أستتفرت النتائج  :"، معدج الترير  T.Testاختبار " ت ""   :  الإحصتتائية ات معالجال القدم ،
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 خلاج  من الأولي العدو  سترعةو  المعرفية المهارات   على  إيجابي  بشتكل  تؤثر أن  يمكن  تدريب الستا يو
  (275 :39). القدم كرة لمدربي مفيدة توهيهات  وتقديم الوسطى، الطفولة مرحلة

 

 التعليق على الدراسات السابقة :  

 من ولال مجلرض مجمررق يم خلص مجبرحث ملآتى : 
 . 2018حتى 2013 عام: أهري   كه الدراسات فى مجف رد مجزمنا  
  على  السا يو  تدريبات   فاعلية  على التعرف  -:على لتعرفا  تنوع  الأ داف ما بين :ملأهاااااااااااااااااادم   

 لمدة  تدريبى  برنامج آثار  تحد د ،   البدنية لليا ة القومي  المشتتتتتتتتتتر   تعبي لدى  التوافقية القدرات  بعل 
 في الرشتتتتتا ة أداء على  وتأثيره،  الستتتتترعة الحركية)الستتتتتا يو(و   الرشتتتتتا ةو   ستتتتترعةال يشتتتتتمل  أستتتتتبوعا  12

  وتريير وسترعة رد الفعل  والرشتا ة  تدريبات الستا يو على السترعة  تأثير  ،  القدم لكرة الصترار  اللاعبين
 . القدم كرة تعبي في التفاعلية الحركة والسرعة اتتجاه سرعة

 .  اتفق  هميع الدراسات على استخدام المنهج التجريبىمجمنهاااا  : 
 . وطلا  وتعبين  : تنوع  العينة ما بين ناش ينمجلينااااا  

فى تطوير  وتاثيرة    الستتتتا يوتدريب استتتتلو    استتتتتخدام تم  أن معتم الدراستتتتات الستتتتابقة لم    و  تضتتتتح 
 تنس داخلرياضتتتة اللناشتتتئ  مستتتتوى الأداء المهارى  و  الستتترعة اتنتقالية والرشتتتا ة والستتترعة الحركية

 .ولم يجد الباح  اى دراسة تناول   كا المفهوم ، التدريبية  الوحدة
 إواارمءمت مجبحااث : 

 منه  مجبحث : -رويً 
تم استتتتتتتتتتتتتخدام المنهج التجريبى بطريقة القياستتتتتتتتتتتتات القبلية والبعدية على مجموعتين إحدا ما  

 .تجريبية، والأخرى ضابطة 
 ثرفارً:ملريت مجبحث

 عين  مجبحث :-ر     
ستتتتتتتتنة    14ناشتتتتتتتت ين تح  مرحلة  الرياضتتتتتتتتى  تم إختيار عينة عمدية من ناشتتتتتتتتئ  نادى طنطا

  2017( ناشتتئ للموستتم التدريبى    22بستتجلات اتتحاد المصتترى للتنس،حي  بلغ  وامهم )  والمقيد ن
ناشتئ أحد ما  احدى عشتر  (   11ن كل منهم ) حي  تم تقستيمهم الى مجموعتي ) أ (  ملحق2018 /

بإهراء عمليات التجانس بين أفراد  الباح    و د  ام، متجانستتتتتتتتتة موزعين  تجريبية  والأخرى  ضتتتتتتتتتابطة  
(العمر التدريبى والمتريرات البدنية  الطوج ،الوزن ،مجتمع البح  فى متريرات معدتت النمو)الستتتتتتتتتتتتن 

 والمهارية  يد البح  ، وفيما  لى توصيفات إحصائيات لأفراد عينة البح  : 
 ( 1ودول )

 ت صا  مجلين  اى مجم غيرمت ملأسرسا  بيد مجبحث 
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 المتغيـــــــــــــــــــــرات  م
وحدة  

 القياس 

 التجريبة ـــــوعة  المجمـــ ـابطة المجمـــــــوعة الضــــ ـ

المتوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعيارى
 الالتواء  الوسيط 

المتوسط  

 الحسابى

الانحراف  

 المعياري
 الالتواء  الوسيط 

          معــــــدلات النمـــــــــو:  .1

 0.66 13.90 0.050 13.86 1.70 13.90 0.20 13.83 سنة  السن  

 0.905 48.00 0.462 47.31 0.690 48.00 0.436 48.09 كجم الوزن  

 0.409 158.0 0.873 158.1 0.190 158.0 0.831 157.9 سم الطول  

 1.32 6.10 0.067 6.145 0.028 6.20 0.06 6.18 سنة  العمر التدريبى .  .2

3.  

 0.664 25.50 0.595 25.36 0.304 25.00 0.672 25.0 كجم المستخدمةللذراع قوة القبضة 

 0.190 4.95 0.041 4.94 0.429 5.00 0.049 4.95 متر كرة طبية بالذراعين دفع

 0.953 23.00 0.674 22.63 0.200 23.00 0.937 22.74 سم الوثب العمودى 

 1.76 1.42 0.031 1.42 1.386 1.40 0.026 1.40 سم الثبات    الوثب العريض من

 0.488 5.80 0.102 5.836 1.20 6.00 0.272 5.80 سم مرونة الجذع

 0.847 6.5 0.080 6.43 0.082 6.400 0.147 6.38 زمن  الدوائر المرقمة 

4 

 0.909 3.94 0.016 3.49 0.924 3.49 0.016 3.49 ثانية  متر 20سرعة 

 0.209 95.0 0.943 95.09 0.155 95.00 0.539 94.90 زمن  رشاقة ال

  سـرعة الإرسال من الجهة

 الأمامية

 درجة
14.27 0.467 14.00 1.18 14.36 0.504 14.00 0.66 

ســـــــرعة الإرسال من الجهة  

 الخلفية 

 درجة
12.45 0.522 12.0 0.213 12.54 0.522 13.00 -2.13 

5 
 0.647 45.00 0.904 44.27 1.32 45.00 0.687 44.54 درجة الضربات الأرضية الأمامية

 0.574 34.00 0.786 34.27 0.409 34.00 0.873 34.18 درجة الضربات الأرضية الخلفية 

 
 ،  1.76( قيم معتتتامتتتل الإلتواء لعينتتتة البحتتت  تراوحتتت  متتتا بين )1 تضتتتتتتتتتتتتتتح من هتتتدوج )

( مما  دج على أنها تقع داخل المنحنى الإعتدالى حي     3±( أى أنها إنحصتتتتترت ما بين ) 2.13-
 إعتداليا لما إ تر  من الصفر كان التوزيع 

 
 

 ( 2ودول )
      مجقارسرت اى ومج لرو ا  مجملم ع مجضرب   رين مجمقررف  م ضح

 مجبحث  بيد ملأسرسا   جلم غيرمت  مجق لا 
                                                                            (.11) 

 

 م
 المتغيـــــــــــــرات 

 التجريبية الضابطة 
 ت م ف

 ع± م ع± م

ت   1 .1
لا
معد

و :
النم

 

 

 0.692 0.0272 0.050 13.86 0.20 13.83 السن 

 0.185 0.227 0.462 47.31 0.436 48.09 الوزن

 0.750 0.272 0.873 158.18 0.831 157.9 الطول

 1.319 0.0363 0.067 6.145 0.06 6.18 العمر التدريبى .   .2
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3.  
ى 

البدن
 

  قوة القبضة للذراع
 المستخدمة

25.0 0.672 25.36 0.595 
0.363 1.345 

 0.703 0.136 0.041 4.94 0.049 4.95 كرة طبية بالذراعين  دفع

 0.319 0.110 0.674 22.63 0.937 22.74 الوثب العمودى  

 1.619 0.20 0.031 1.42 0.026 1.40 الوثب العريض من الثبات  

 0.415 0.036 0.102 5.836 0.272 5.80 مرونة الجذع 

 1.078 0.054 0.080 6.43 0.147 6.38  الدوائر المرقمة

4.  

و
ساكي

شر ال
ؤ
م

 0.128 0.009 0.016 3.49 0.016 3.49 متر  20سرعة  

 0.555 0.181 0.943 95.09 0.539 94.90 رشاقةال

ســــــرعة الإرسال من  
 الجهة الأمامية 

14.27 0.467 14.36 0.504 0.091 0.439 

ســـــــرعة الإرسال من  
 الجهة الخلفية  

12.45 0.522 12.54 0.522 0.090 0.408 

المها 

ى
ر

 0.796 0.272 0.904 44.27 0.687 44.54 الضربات الأرضية الأمامية   

 0.256 0.090 0.786 34.27 0.873 34.18 الضربات الأرضية الخلفية  

 2.20=  0.05قيمة " ت " عند مستوى 
فى القياسات  يد   التجريبيةو   الضابطة( التكافؤ بين كل من المجموعة  2 تضح من هدوج ) 

 البح  ، حي  قيمة ) ت ( المحسوبة غير معنوية فى  كه القياسات .
 

 
 رويً : و  مت تصمام مج رفرم  مج درو ى :

 تم تصميم البرنامج على النحو التالى :
 هد  مج رفرم  : -ر

لناشتئ التنس من خلاج  (السترعة اتنتقالية والرشتا ة والسترعة الحركية مؤشتر الستا يو )تطوير  -
تحستتتين بعل المهارات الأستتتاستتتية لناشتتتئ التنس تح   ، و   استتتلو  تدريب الستتتا يوإستتتتخدام 

 سنة . 14

 رسس وضع مج رفرم  : -ب
على المراهع العلميتة   استتتتتتتتتتتتتتلو  تتدريتب الستتتتتتتتتتتتتتا يوفى بنتاء البرنتامج التتدريبى    إعتمتد البتاحت         

على  للتعرف منهم  بهكا النو  من التدريبات  وشتتتبكة المعلومات الدولية ،والدراستتتات الستتتابقة المرتبطة  
أ م اتختبارات التي من خلالها يمكن قيال مكونات الستتتتا يو واتستتتتتفادة أيضتتتتا في وضتتتتع البرنامج  

استلو  دئة وهزء أستاستى يطبق فيه ، و د روعى أن كل فترة تدريب تحتوى على إحماء وتهالتدريبي  
و د تم تطبيق البرنامج فى مرحلة الإعداد ومرحلة ما  بل المنافستتتتتتات  ،  وفترة تهدئة    تدريب الستتتتتتا يو

وحدات تدريبية فى الأستتبو    ( اربعة4)أستتبوعات بوا ع ستتتة (6)للموستتم التدريبى و د إستتتررق البرنامج  
  (ب) ملحق   2017/  8/  18الى  2017/  7/  8الفترة من فى 
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 :(S.A.Qومبردئ تصمام مج رفرم  )تدروبرت مجمر ي   رسس-ج
 أستتتتتتتتتتتسان يكون حمل التدريب مناستتتتتتتتتتتب وملائمة للمرحلة الستتتتتتتتتتتنية عينة البح  واتبا              

وان  ،  ومبادئ التدريب الرياضتتتتتتي في تصتتتتتتميم برنامج تدريبات الستتتتتتا يو مع مراعاة مرونة التدريبات  
التروف التدريبية لعينة البح  واتستتتتتتفادة من  و بما  تناستتتتتب   والإضتتتتتافةتكون  ابل للتعد ل والحكف  

امج التدريبي  البرنالدراستات الستابقة في اختيار فترة التطبيق و إهراء القياستات القبلية والبعدية خلاج 
 عقب اتنتهاء منه .

 :ملحق ) ج(مح  ى مج رفرم   -وا
 :اسلو  تدريب السا يو تضمن البرنامج مجموعة 

 و د تم تقسيم أهزاء وحدة التدريب الى ثلاثة أهزاء رئيسية كما  لى :
 ملإحمرء : -1

 المباراة وتنقسم الى :ويهدف لإعداد هسم اللاعب لتقبل الجهد الكى  ؤديه خلاج التدريب أو 
 ويهدف الى رفع استعداد أهزاء الجسم بصورة عامة فى النشاط الممارل. ملإحمرء مجلرم : -ر 
ويهتتدف الى رفع وتهي تتة اللاعتتب بتتدنيتتات ووظيفيتتات ومهتتاريتتات وخططيتتات وذ نيتتات    ملإحمارء مجخار: :  -ب

  تناسب مع كل ناشئ .للمجهود المنتتر، يفضل أن يكون  كا النو  من الإحماء فرديات حتى 

  مجلزء مجررامى : -2
ويحتوى  كا الجزء من وحدة التدريب التى تعمل على تحقيق  دف أو أ داف التدريب والتى  

حدة التدريبية  % من زمن الو 80:   75تستتتهم فى تطوير الحالة التدريبية للناشتتتئ وزمنها تقريبات يعادج 
زاء الإحمتاء ،والإعتداد البتدنى والتتدريبتات البتدنيتة  متا  لى: توحيتد زمن ومحتوى أه  ، و تد را  البتاحت  

التجريبية بحي  يكون المترير  و لجزء الختامى لكل من مجموعات البح  الضتتتتتتتتتتتتتتابطة  ، وا،والمهارية 
 . تدريبات السا يوالتجريبى الوحيد  و 

    :المهاريةالتدريبات  -3

(  Drillsالتدريبات  ) ام الباح  بعمل مسح مرهعى للمراهع العلمية وذلك لوضع هزء من 
 Sandeepستتتتتتتتتاند ب بيستتتتتتتتتوال Daniel Trinh (2010  ،)دانياج ترينة   للمهارات  يد البح  :

Biswas (2011، ) ، ( ، فرناند ز فرناند ز وأخرون 2013)  رائد مهول زغيرمحمد حستتتتتتتتتن  ليل
Fernandez&other (2015  لتتتلتتتتتتتنتتتس التتتتتتتدولتتتى  اتتتتتحتتتتتتتاد   ،  )International Tennis 

Federation(2015  هرينوالتتتتتتتد هي    ،  )Jeff Greenwald (2016  ميلر هين   ،  )jen 

Miller (2016 هوى ري  ، ستتتتتكوت وليامز ، )joey Rive , Scott Williams (2016  ) ،
بتروان   كتلانستتتتتتتتتتتتتتى    Lise Brown   (2017)لتيتزا  متيتلانتى   ،Melanie Clancy (2017). 

(11(،)34، )(5( ، )13( ، )16( ، )20)(،21(، )22(، )24(،)27.) 
  نس: مجمجدرس مجفردى جلاعا  -4
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)عينة  التنستنس من أ م أهزاء الوحدة التدريبية بالنسبة للاعبي  اليعتبر الدرل الفردى للاعب        
التتدريبيتة    الوحتدةالبحت  ( ، و تام البتاحت  )المتدر ( بتطبيق البرنتامج التتدريبي في التدرل الفردى من  

مهتارات    ىفي فترتي الإعتداد الختاص ومتا  بتل المنتافستتتتتتتتتتتتتتتات ، و تام البتاحت  بتات تمتام والتركيز عل
، و تد ليتة والخلفيتة جتانبيتة والعتاوتحركتات القتدمين ومهتارات التدورنتات الالضتتتتتتتتتتتتتتربتات اتمتاميتة والخلفيتة 

 تان التدرل الفردى للاعتب  تميز ببعل النقتاط الفنيتة التى من شتتتتتتتتتتتتتتتأنهتا تحقق  تدف البحت ، و و  
وكان ذلك من خلاج ات تمام بالتحركات الخاصتتتتتتتتة  الضتتتتتتتتربات اتمامية والخلفية  تنمية أداء مهارات 

ى الستريع ، والتحكم فى مضتر  والكرة ، وذلك بالتدرج من ال بات الى الحركة، ومن البطئ الالبدون  
من زمن محدد الى زمن مفتوح والتدريب على بداية    (Rally)اللعب وفى الكرة واستتتتتتتتتتتمرارية التبادج 

التبادج)ارستتتتتتاج، استتتتتتتقباج،الكرة ال ال ة( ،وتنمية التو ي  وايقا  اللعب مع المنافس ، وايضتتتتتتا التركيز  
على الهجوم اتوج وال ال  منفرد ثم دمجها مع بعضتتتتتتتتتتها البعل تنتاج الضتتتتتتتتتتربة النهائية لكستتتتتتتتتتب 

 مشابه بالمو ف التنافسى للمباريات .النقطة، وان يكون المو ف التدريبى 
 مجمبررورت مج درو ا  ومج نراما  : -5
)عينة  التنسمة داخل الوحدة التدريبية للاعبي  تعتبر المباريات التدريبية والتنافستتتتتتية من الأهزاء المه 

 البح ( حي  يقوم اللاعبون بتطبيق كلأ من المهارات والجمل الخططية .
 :مجلزء مجخ رم  : 

 ويهدف  كا الجزء إلى عودة الناشئ إلى حالته الطبي ية.    
 
 
 
 
 

و د  ،تنسالو د تم عرض عناصتتتتر البرنامج التدريبى المقترح على مجموعة من الخبراء فى رياضتتتتة  
 (دملحق )% .  100الى  85ترواح  نسبة اتتفاق مابين 

 
 ( 3ودول )

 عناصر البرنامج التدريبى المقترح نتائج استطلاع رأى الخبراء فى 

 فمب  ميتفرق  ررى مجخ رمء  عنرصر مج رفرم   م

 % 100  هر وفصف مدة البرنامج  1
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 %90 رس    6 عدد الأسابيع  2
 %90 وحدد تدرو ا  24 عدد الوحدات 3
 ٪ 90 وحدمت تدرو ا  مس  عا  4 أيام التدريب  4
 %95 دقاق  120 مدة الوحدة التدريبية  5
 %85 3:  1،  2:  1،  1:  1 تشكيل وحدة الحمل  6
 %90 ربل من ملأبصى  -م  سط   –ربل من مجم  سط  الأحمال التدريبية  7

 طريقة التدريب  8
 برس خدمم مسل ب مجكرمت مجم لددد            

 % 100   ا رى مرتفع ومنخفض مجشدد          

 % 100 مج دفا  ومجمهررو مو بررمت مجقدرمت  الاختبارات المستخدمة  9

 ام الباح  بوضتتع البرنامج  ، وبعد الحصتتوج على تلك العناصتتر الأستتاستتية للبرنامج المقترح    
التدريبى وتم عرضتتتتتتتتتتته على الخبراء مرة أخرى ، ثم  ام بإهراء التعد لات التى أوصتتتتتتتتتتتى بها الخبراء  

 لتحقيق الهدف الكى وضع من أهله .حتى أ روا مدى صلاحية ومناسبة البرنامج 
 

 وقد قام الباحث باتباع الخطوات التالية فى برنامجه المقترح : 

و تتد اختتتار البتتاحتت  مرحلتتة   ،  تحتتد تتد الفترة التتتدريبيتتة المطلو  تخطيا محتويتتات برنتتامجهتتا زمنيتتات  -1
 2018 /2017للموسم الرياضىاتعداد 

دقيقة   120فى الأستتتتبو  بوا ع  وحدات تدريبية   اربعة(  4)تحد د عدد مرات التدريب الأستتتتبو ية   -2
 فى الوحدة التدريبية . 

 ( 1تحد د زمن الأسابيع ودرهات الحمل ويتهر ذلك فى شكل ر م ) -3

 
 

 ( 1شكل رقم )
 

 6 5 4 3 2 1 درو  مجحمل /         الأسبوع

       %   90  – 75حمل ربل من ملأبصى 
       %  75 –  50حمل م  سط

       % 50 – 40حمل ربل من مجم  سط
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 4 4 4 4 4 4 عدد الوحدات 
 3:1 3:1 3:1 2:1 2:1 1:1 تشكيل مجحمل 

 درورت وعدد مج حدمت مج درو ا  وتشكيل مجحمل ومجزمن مجخر: جكل وحدد ( 1 كل ربم )
 

و د تم تحد د فترات الراحة النستتتتتبية للاعبين ومعرفة زمن عودة النبل ) استتتتتتعادة الشتتتتتفاء (  ،     
لكل تعب على حدة بعد كل من الحمل الأ ل من المتوستتتتتتتتا ، المتوستتتتتتتتا ، الأ ل من الأ صتتتتتتتتى ، 

ثوان و د تم تنتيم التدريب على    10ثوان أ  ر منها على    6الأ صتتتتتتتتتتتتتى وتم حستتتتتتتتتتتتتا  النبل على 
يتم التحكم في درهات حمل التدريب للبرنامج التدريبي المقترح باستتتتتتتتتخدام استتتتتتتتلو  ، و أستتتتتتتتال ذلك 

الكرات المتعددة عن طريق الترير في الشتتتتتتدة وت بي  الحجم وفترات الراحة ، ويتم التحكم في الشتتتتتتدة 
المستتتتتافة بين    -عن طريق )الترير في تتابع  كف الكرات وستتتتترعتها وارتفاعها فوق مستتتتتتوى الشتتتتتبكة 

كرة / ق( ، والشدة الأ ل من الأ صى    35( بحي  تكون الشدة متوسطة عند تتابع )المدر  و اللاعب  
 . كرة / ق( 70كرة / ق ، والشدة الأ صى تكون عند تتابع ) 50عند تتابع )
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 ت زوع فما مح  ى ملأعدمد وملأزمن  مجخر: برلإعدمد مج دفى ومجمهررى ومجخ  ى :  -4  
 (4) هدوج

 نسب محتوى الإعداد 
 

 إعدمد ردفى 
 وملأزمن  

 إعدمد مهررى 
 تمرونرت  إعدمد و  ى وملأزمن  وملأزمن  

 هدر  ت
 مجملم  

 مبررورت تنراما   ومل و  ا   تدروبرت مهررو 
 % 100 %  5 %  15 %  15 %  35 %  30 النسب %

 الوحدات التدريبية 
 دقيقة  144 دقيقة432 دقيقة432 دقيقة 1008 دقيقة  864

2880  
 دقيقة 

 دقيقة  120 دقيقة6 دقيقة18 دقيقة18 دقيقة 42 دقيقة 36 الوحدة ا لتدريبية

 
ضتتتتمن وحدات التدريب نترات    أزمنتةأن الإعداد النفستتتتى والك نى ت تحتستتتتب  (  4ويتضتتتتح من هدوج )

يمتزج الإعتداد المهتارى مع الخططى فى وحتده واحتدة ، حيت  تنس اللأن غتالبيتته  تم ختارههتا ، وفى ريتاضتتتتتتتتتتتتتتة 
الجانب الخططى ما  و إت التطبيق الملائم للمهارة ومتطلباتها البدنية والنفستتتتتتتتتتتتتتية على الأما ن المختلفة على  

  . الملعب سطح 
 ت:ردومت ومع مج ارفر-ثرفار

 ،العمر التدربيى ،  وة القبضة ،المرونة،الطوج الوزن  -1
ستتتتتاعة ايقاف ، مضتتتتتار  ، رات   ههاز الرستتتتتتامتير ، د نامتير ، ، ميزان طبىالأههزة والأدوات)  -2

 كجم( 3تنس ، رات طبية 
 

 رويً : ملإو بررمت مجمم خدم  :
لبدنية  بالإطلا  على المراهع العلمية والدراستات والبحوس الستابقة للتعرف على القياستات ا  ام الباح  

الستتتترعة اتنتقالية والرشتتتتا ة والستتتترعة والتى ا تم  بالعوامل التى تؤثر على   ،  الخاصتتتتة بناشتتتتئ رياضتتتتة التنس
 تية :والتى يمكن من خلالها التوصل الى  دف البح  وإشتمل  على الإختبارات الآ الحركية

 (.الطوج ،الوزن ،معدتت النمو)السن  -أ
 العمر التدربيى.  -  
 وتتضمن اتختبارات التالية: ( هملحق ) الإختبارات البدنية  -ج

 لقيال القوة العضلية.     وة القبضة للكرا  الضاربة المستخدمة  (1

 لمنطقتى الكرا  والكتفين .لقيال القدرة العضلية                     رمى كرة طبية باليد ن (2

 لقيال القوة المميزة بالسرعة للرهلين .                          الوثب العمودى  (3
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 لقيال القوة المميزة بالسرعة للرهلين .               الوثب العريل من ال بات  (4

 لقيال المرونة .                  ثنى الجك  من الو وف  (5

 قيال التوافق بين اليد والعين .ل                            الدوائر المر مة (6

 متر                            لقيال السرعة الحركية . 20عدو  (7

 مل الرشا ة للاعبى التنس حاتتجا ات           لقيال ت د تكرار الجرى المتعد  (8

 

 Michael Reiman, Robertمرفكه روبرت ، رومر. "مريكل، وفقات للقواعد والشروط التى حدد ا     

Manske ""  (2009 ) "ورورو.  ارفرفدمز-ارفرفدمز  ام و & other Jaime Fernandez- 
 " ،GTA( "2016 ،)ملإتحرد ميجمرفى جل نس TUSA ( "2014،  )جل نسملإتحرد ملأمروكى ،"  (2014)

 ( 4،) ( 14( ، ) 38( ، )19( ،)28) .( 2016" )   ع د مجحميد مسمرعيل مرل 
  ( وملحق ) ملإو بررمت مجمهررو  :  -وا

 عرمر. مجبررسااااالا.و   سااااارهر.، " من تم اتستتتتتتتتعانة ببطارية اختبارات مهارية فى التنس والتي اتفق عليها كلات 

Asuman Sahan, K. Alparslan Erman  (2009)(9)  ،    جل نسملإتحاارد ملأمروكىTUSA   "
جالا اناس    (38)(  2014) ميجامااااارفاى  )GTA،ملإتاحااااارد    John Tirone  تايارو.   وا .   "،(14)(2016" 
 :و ى ، Nikki Kolman (2017)(29)ورورو.  ك جمر. فاك ،" (23)(2017)

 . Hewitt Tennis serciv Test إختبار  وي  للارساج    -1
 . Broar and Miller Testإختبار بروير وميللر  -2

 
 

 

 صدق وثبرت ميو بررمت مجمم خدم :
 مجملرملات مجللما  جلإو بررمت مج دفا  ومجمهررو  مجمم خدم  بيد مجبحث :

The Scientific Coefficients of the Measure : 

ال بات ( للإختبارات البدنية والمهارية على العينة اتستطلا ية    –بإهراء تطبيق ) الصدق     ام الباح  
. 

 
 : Velocityروي: مجصدق 

  ناشتئ اثنى عشتر(  12بالتأ د من معاملات الصتدق بإيجاد دتلة الفروق بين المجموعتين بلر  )  ام الباح   
مميزة  من الناشتتت ين احدا ما    ستتتتةبوا ع   استتتبورت كاستتتيل بالقا رة ومن خارج عينة البح  اتستتتاستتتيةنادى  من  

 ، والجدوج التالى  وضح ذلك : مميزة باستخدام الصدق التجريبى غيروالأخرى 
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 (  5ودول ) 

 مجمميزد اى  مجغيرمميزد و ديج  مجفروق رين مجملم ع ين 
 12ن=                     ومجمهررو  بيد مجبحث  فامج د ميو بررمت                             

 م
 يرات ــــــــــــــــــــــــالمتغ

 يزةـــــــــمم
 6ن =    

 يزة  ـــــــــممير ـــــغ
 ت م ف 6ن = 

 ع ± م ع ± م

1                                                                                                   

ية 
دن

لب
ا

 

قوة القبضة للذراع  
 المستخدمة

27.00 1.095 21.00 1.094 6.000 9.48 

 7.27 0.291 0.083 4.800 0.5011 5.091 كرة طبية بالذراعين  دفع 2

 14.04 6.166 1.095 17.00 1.169 26.16 الوثب العمودى   3

الوثب العريض من   4
 الثبات 

1.735 0.046 1.196 0.0852 0.538 13.56 

 29.48 1.806 0.131 5.25 0.072 7.065 مرونة الجذع  5

 14.41 0.0745 0.125 6.625 0.020 5.88 الدوائر المرقمة 6

7 

و
كي

سا
ال
ر 

ش
ؤ
م

 

 11.01 0.151 0.028 3.54 0.0176 3.39 متر  20سرعة 

 15.46 16.50 1.751 97.33 1.94 80.83 شاقةالر 8

9 
 

ســــــرعة الإرسال من  
 الجهة الأمامية 

10.33 0.516 19.16 0.752 8.83 23.70 

ســـــــرعة الإرسال من   10
 الجهة الخلفية 

8.33 0.516 16.66 0.516 8.33 27.95 

11 

ى 
ار

ه
لم

ا
 

الضربات الأرضية 
 الأمامية 

63.83 1.471 38.16 1.472 25.66 30.20 

الضربات الأرضية  12
 الخلفية 

44.16 1.169 28.00 1.095 16.16 24.71 

 2.11=  0.05" الجدولية عند مستوى  قيمة " ت 
المميزة فى هميع  ( وهود فروق دالة إحصتتتتتتائيات بين المجموعتين المميزة وغير    5 تضتتتتتتح من هدوج )  

مما  دج على صتتتتدق المهارية المستتتتتخدمة ولصتتتتالح المجموعة المميزة ، مؤشتتتتر الستتتتا يو و و   ةنيالبد اتختبارات  
 و المهارية  يد البح  . ةنياتختبارات البد 

 
 : Reliabilityثرفارً : مجثبرت 

تم التأ د من معاملات ال بات بإيجاد معاملات اترتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق ، والجدوج التالى  
  وضح ذلك :     
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 (  6ودول ) 

 ملرمل ملإرتبرط رين مج   يق وإعردد مج   يق اى          
 6ن=             ملإو بررمت مج دفا  ومجمهررو  بيد مجبحث                            

 المتغــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيرات  م

معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 الارتباط

 ) ر ( 
 ع±  م ع±  م

1 

ية 
دن

ب
 

 0.937 1.169 26.83 1.095 27.00 المستخدمةللذراع قوة القبضة 

 0.991 0.055 5.086 0.5011 5.091 دفع كرة طبية بالذراعين  2

 0.960 1.366 26.33 1.169 26.16 الوثب العمودى   3

 0.865 0.451 1.730 0.046 1.735 الوثب العريض من الثبات   4

 0.946 0.060 7.071 0.072 7.065 مرونة الجذع  5

 9.47 0.024 5.87 0.020 5.88 الدوائر المرقمة 6

7 

 
و 
كي

سا
 ال

شر
ؤ
م

 

 0.841 0.018 3.39 0.0176 3.39 متر  20سرعة 

 0.861 1.75 80.33 1.94 80.83 تحمل رشاقة  8

ســــرعة الإرسال من الجهة  9
 الأمامية 

10.33 0.516 10.38 0.491 0.972 

ســــرعة الإرسال من الجهة  10
 الخلفية 

8.33 0.516 8.400 0.551 0.982 

11 

ها 
لم

ا

ى
ر

 

 0.836 1.37 63.50 1.471 63.83 الضربات الأرضية الأمامية  

 0.858 1.516 44.50 1.169 44.16 الضربات الأرضية الخلفية  12

 0.725=  0.05معنوية عند مستوى 
 

بين التطبيق وإعادة   0.05( وهود إرتباط داج إحصتتتتتائيات عند مستتتتتتوى معنوى   6 تضتتتتتح من هدوج ) 
و كا يعطى دتلة مباشتتتتترة على ثبات الإختبارات  ،  المهارية المستتتتتتخدمة  ومؤشتتتتتر الستتتتتا يو و   ةنياتختبارات البد 

 البدنية والمهارية  يد البح  .

 
   إوارمءمت تنفايذ مج لربا  :رمبلر:

 مجقارسرت مجق لا  :   -1
 ام الباح  بإهراء القياستتات   ، المهاريةو ة للاختبارات المستتتخدمة البدنية  بعد التأ د من المعاملات العلمي     

 .7/2017/ 2-1 من وذلك فى الفترةالبح  القبلية لمجموعة 
 مجدرمس  ملأسرسا  :  -2

 8/7/2017 المقترح وذلك خلاج الفترة من  البرنامج التدريبىبعد انتهاء القياسات القبلية تم تطبيق     
 .  الرياضى  طنطا نادىب  8/2017/ 18 الى
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 مجقارسرت مجبلدي  :  -3
 . المقترحبعد انتهاء البرنامج التدريبى  ، وذلك  8/2017/  20-19تم إهراء القياسات البعدية فى الفترة من      

 ملأسل ب ملإحصررى :  
 ملآتا  :استخدم الباح  لتحقيق أ داف البح  المعالجات الإحصائية 

   اتلتواء . -     الوسيا . -   اتنحراف الم يارى . -  المتوسا الحسابى . -

 معدج الترير )نسبة التحسن ( . -        "  T.Test"  اختبار " ت "  -  معامل اترتباط . -
 مجن رر  على مجنح  مج رجى:  س   يم لرض مجبرحث

   :عرض مجن رر  –رويً 
 

 ( 7جدول )

 ديج  مجفروق رين م  س رت مجقارس مجق لى ومجبلدى جلملم ع  
  مجضرب   جلم غيرمت بيد مجبحث 

 11ن =    

 المتغيرات م
 بعدى قبلى

 ت  م ف 
معدل 
 ع  ± م ع  ± م التغير 

ى
دن

لب
ا

 

 8.21 *9.97 2.054 0.516 27.05 0.672 25.0 المستخدمةقوة القبضة للذراع 

 7.11 *10.93 0.352 0.103 5.31 0.049 4.95 دفع كرة طبية بالذراعين 

 9.97 *3.61 2.269 1.618 25.01 0.937 22.74 الوثب العمودى  

 3.85 *4.03 0.054 0.042 1.45 0.026 1.40 الوثب العريض من الثبات  

 21.93 *8.54 1.272 0.316 7.07 0.272 5.80 مرونة الجذع 

 3.41 *4.068 0.218 0.80 6.16 0.147 6.38 الدوائر المرقمة

و
كي

سا
ال
ر 

ش
ؤ
م

 

 1.53 *3.55 0.0536 0.047 3.44 0.016 3.49 متر  20سرعة 

 1.21 *4.80 1.151 0.882 93.75 0.539 94.90 رشاقةال

الإرسال من  ســـرعة 

 الجهة الأمامية 
14.27 0.467 17.45 0.522 3.181 17.50* 22.29 

ســـــــرعة الإرسال من  

 الجهة الخلفية 
12.45 0.522 15.36 0.504 2.909 17.89* 23.36 

ا
ى 

ار
ه
لم

 

الضربات الأرضية 
 الأمامية 

44.54 0.687 50.76 1.058 6.217 13.27* 13.95 

 12.71 *9.07 4.345 0.954 38.52 0.873 34.18 الخلفية الضربات الأرضية 

 
   2.20=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
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  متوسطى ( بين  0.05وهود فروق دالة إحصائيات عند مستوى )    (7م ضح من ودول )
لدى المجموعة  والمهارية المستخدمة  ومؤشر السا يو  ةالبدني  القيال القبلى والبعدى للمتريرات

 .   لصالح القيال البعدىالضابطة 
 

 ( 8ودول )
 مجبلدى جلملم ع   ديج  مجفروق رين م  س رت مجقارس مجق لى و

 11ن =                                                 جلم غيرمت بيد مجبحث  مج لرو ا                                
 

 المتغيرات م
 بعدى قبلى

 ت  م ف 
معدل 
 ع  ± م ع  ± م التغير 

ى 
دن

لب
ا

 

قوة القبضة للذراع  
 المستخدمة

25.36 0.595 30.64 0.797 5.28 16.72* 20.82 

 17.46 *27.89 0.863 0.083 5.809 0.041 4.94 كرة طبية بالذراعين  دفع

 29.52 *14.08 6.681 1.280 29.31 0.674 22.63 الوثب العمودى  

 7.74 *10.44 0.110 0.011 1.530 0.031 1.42 الوثب العريض من الثبات  

 3309 *23.61 1.83 0.249 7.672 0.102 5.836 مرونة الجذع 

 10.45 *20.21 0.672 0.92 5.76 0.080 6.43 الدوائر المرقمة

ر 
ش

مؤ
يو 

اك
س

ال
 

 4.10 *8.04 0.143 0.047 3.351 0.016 3.49 متر  20سرعة 

 17.20 *40.82 11.20 0.516 83.88 0.943 65.09 رشاقةال

ســــــرعة الإرسال من  

 الجهة الأمامية 
14.36 0.504 22.54 0.522 8.181 31.05* 56.97 

ســـــــرعة الإرسال من  

 الجهة الخلفية 
12.54 0.522 19.54 0.522 7.00 29.97* 55.82 

ها
لم

ا
ى 

ر
 

 29.97 *27.20 13.27 1.29 57.54 0.904 44.27 الضربات الأرضية الأمامية  

 40.29 *34.51 13.81 0.831 48.09 0.786 34.27 الضربات الأرضية الخلفية 

 

   2.20=   0.05ت " الجدولية عند مستوى  قيمة " 
 

متوسطى   ( بين  0.05إحصائيات عند مستوى )  وهود فروق دالة (  8م ضح من ودول )
لدى المجموعة   ومؤشر السا يو والمهارية المستخدمة ةالبدني  القيال القبلى والبعدى للمتريرات
 التجريبية لصالح القيال البعدى
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 ( 9ودول )
 جلملم ع ين ي مجبلدرت ديج  مجفروق رين م  س رت مجقارس

 22ن =   جلم غيرمت بيد مجبحث مجضرب   ومج لرو ا                   
 

 المتغيرات م
 المجموعة  التجربية المجموعة الضابطة 

 ت  م ف 
معدل 
 ع  ± م ع  ± م التغير 

ى
دن

لب
ا

 

قوة القبضة للذراع  
 المستخدمة

27.05 0.516 30.64 0.797 3.59 12.53 * 13.27 

 9.35 * 12.43 0.497 0.083 5.809 0.103 5.31 كرة طبية بالذراعين  دفع

 17.19 * 6.91 4.301 1.280 29.31 1.618 25.01 الوثب العمودى  

 5.17 * 5.64 0.075 0.011 1.530 0.042 1.45 الوثب العريض من الثبات  

 8.48 * 4.93 0.6000 0.249 7.672 0.316 7.07 مرونة الجذع 

 6.49 * 10.79 0.400 0.92 5.76 0.80 6.16 الدوائر المرقمة

يو 
اك

س
 ال

ر
ش

مؤ
 

 2.58 * 4.38 0.089 0.047 3.351 0.047 3.440 متر  20سرعة 

 10.52 * 32.00 9.87 0.516 83.88 0.882 93.75 تحمل رشاقة 

ســــــرعة الإرسال من  

 الجهة الأمامية 
17.45 0.522 22.54 0.522 5.090 22.86 * 29.16 

ســـــــرعة الإرسال من  

 الجهة الخلفية 
15.36 0.504 19.54 0.522 4.181 19.10 * 27.22 

ى 
ار

ه
لم

ا
 

الضربات الأرضية 
 الأمامية   

50.76 1.058 57.54 1.29 6.78 13.45 * 13.35 

 24.81 * 25.06 9.56 0.831 48.09 0.954 38.52 الضربات الأرضية الخلفية 

 
 2.07=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 

 

  متوستتطى   ( بين  0.05وهود فروق دالة إحصتتائيات عند مستتتوى ) (  9م ضااح من ودول )
 يد البح  للمجموعتين    يةالبعد  الستا يو والمهارية المستتخدمةر ومؤشت   ةلبدني للمتريرات ا  اتالقياست 

 .  الضابطة والتجريبية
 ثرفارً : منربش  مجن رر   وتفميرهر :

 : وتفميرهر على مجنح  مج رجىمجن رر  س   م م منربش   
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القيال القبلى   متوسطى  ( بين  0.05وهود فروق دالة إحصائيات عند مستوى )  ( 7م ضاح من ودول )
لصتتتتتتالح القيال  الضتتتتتتابطة لدى المجموعة  الستتتتتتا يو والمهارية المستتتتتتتخدمة   ومؤشتتتتتتر  ةالبدني  والبعدى للمتريرات 

 البعدى
المهتتارى خلاج البتتدنى و ويعزو البتتاحتت  ذلتتك إلى اترتفتتا  التتتدريجى بتتالأحمتتاج الختتاصتتتتتتتتتتتتتتتة بتتالإعتتداد   

 تخطى   محي  ان التدريب التقليدى لالوحدات التدريبية مع استتتتتتتتتتتتتتخدام المضتتتتتتتتتتتتتر  والكرة فى كل التدريبات ، 
ة  والكى بمقدورة  ان يعمل على تحستتتتتين صتتتتتفة اتنقباضتتتتت، حاهز التكي  فى اتنشتتتتتطة العصتتتتتبية العضتتتتتلية  

زمن العدو أو )  قياستتتتات مؤشتتتتر الستتتتا يو  يتحستتتتنو  تحستتتتن القدرات البدنية بصتتتتفة عامة ،  العضتتتتلية ، وبالتالى
مجللن  مجللما  إجاه "  تر رر وو فق ذجك مع مر ،   (والخلفى  ىالرشا ة وسرعة اترساج اتمامالسرعة اتنتقالية  

فى  يةالمهار و القدرات البدنية  عند وضتتتتتتتتتتتع تدريبات لتطوير وتحستتتتتتتتتتتين  انة  (   2015)   بريتحرد مجدوجى جل نس
 (  14:  17) .  التدريبية المناستتتتتتتتتبة للمرحلةالواهبات مع ضتتتتتتتتترورة ربا تدريبات الستتتتتتتتترعات  تنس الرياضتتتتتتتتتة  

sheriff saleh 
 

فى مستتتتتتتتتوى اتدأء المهارى    تريرالضتتتتتتتتابطة  د حقق  معدج أن المجموعة  ( 7وو ضاااااح من ودول )
رضتتتتتية  ات ات واختبار مهارة الضتتتتترب % ، 13.99اتماميةرضتتتتتية  ات  ات لر  نستتتتتبته فى اختيار مهارة الضتتتتتربب

ة  ع المجمو ذلك إلى انضتتتباط عينة البح  ويرهع   ،ولكلك هاءت نستتتبة التحستتتن صتتتريرة  % ، 12.71  يةالخلفى
مصاااا فى  حماااانى محمد  و كا  تفق مع دراستتتتتتة الضتتتتتتابطة في اتبا  تعليمات المدر  القائم بالعملية التدريبية،  

متى  )  Robert Kennedy  (2010 " روبرت كينيدي وو فق ذجك مع مر ر اااااااارر إجاه "  ،  (6()2016)
فتكون  ناك صتتعوبة إلى حد ما لتعد ل وتحستتين المهارات لديه بنستتبة تصتتل    الإليةوصتتل اللاعب إلى مرحلة 

 ( 2:  32)  .% من البداية 75إلى 
القبلى  ين  متوستتتتطى القيال  توهد فروق ذات دتلة إحصتتتتائية ب :  ولمجفرض مي صااح    وبذجك م حقق

الخاصتتة ( ومستتتوى الأداء  الستترعة اتنتقالية والرشتتا ة والستترعة الحركية)  مؤشتتر الستتا يو    البعدى فى قياستتات و 
 المهارى لناشئ التنس لصالح القيال البعدى للمجموعة الضابطة .

 

القيال  متوستتتتتطى    ( بين  0.05وهود فروق دالة إحصتتتتتائيات عند مستتتتتتوى )  (8م ضااااح من ودول )، 
لدى المجموعة التجريبية لصتتتتتتتتالح  ومؤشتتتتتتتتر الستتتتتتتتا يو والمهارية المستتتتتتتتتخدمة   ةالبدني  القبلى والبعدى للمتريرات 

وتطبيقة باستتتتتتتتتتتتخدام تدريبات الستتتتتتتتتتتا يو  ، ويرهع الباح   كا إلى طبيعة محتويات البرنامج   ،  القيال البعدى
  والرابا بين المهارات المستتخدمة فى رياضتة التنساللاعبين  لى تدريبات مهارية تتفق مع أداء  والكى اشتتمل ع

مما ادى الى تحسن القدرات البدنية بصفة عامة التى انعكس    ،حي  تضمن   تمرينات فردية وزوهية مهارية
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لية الرشتتا ة وستترعة  تحستتن قياستتات مؤشتتر الستتا يو )زمن العدو أو الستترعة اتنتقا مما ادى الىخاصتتة    ةبصتتف
  . اترساج اتمامى والخلفى(

 
 

فى مستتتتتوى اتدأء    د حقق  معدج تريرأن المجموعة التجريبية  ( 8وكذجك م ضااح ريضاارً من ودول )
 ات % ، واختبار مهارة الضتتتتتترب29.97  يةرضتتتتتتية اتمامات  ات مهارة الضتتتتتترب  لر  نستتتتتتبته فى اختياربالمهارى  

 % ، 40.29 يةالخلفىرضية ات
 

    Todd S. Ellenbecker&  Paul Roetertإملين اكر  ت د،    روو ر  ر لماار "وو فق هااذم    ،
اء للمهارات فى رياضتتتتتتة  العلمى التدريبى تبد أن يستتتتتتهم فى تحستتتتتتن مستتتتتتتوى الأد   أن البرنامج فى    (2017")

حي  أن البرامج العلمية التدريبية المقننة  ى الضتتتمان الوحيد لإحداس التقدم المطلو  لتلك الرياضتتتة  ،التنس  
 (  8:  31). اتولىفى بداية مرحلة المنافسات وخصوصات 

 

مكونات البرنامج المقترح حي  احتوى على أبعاد متعددة كان من ضتتتتتتتتتتتتتمن  ووروع مجبرحث ذجك إجى  ، 
سرعة  ويتضح من اختبار  ،مؤشر السا يوأ دافها هميعات اترتقاء ورفع مستوى أداء المهارات مستخدمات فى ذلك 

البتدنية    ، حيت  ادى تطور  كة القتدرات    %56.97بلغ معتدج الترير نستتتتتتتتتتتتتتبتة     من الجهتة اتماميتة اجاترستتتتتتتتتتتتتت
وذلك لأن كرة  يبات الستا يو الى كفاءة توهية الضتربات اترضتية اتمامية والخلفية ، بعد استتخدام تدر الخاصتة  

  مررك ك ارسوو فق ذجك مع "  فيقوم اللاعب بضربها من أعلى  نقطة ،   عب ،لامن ال ريبة    أصبح  تنس  ال
أن  نتتتاك أربع نقتتتاط لملامستتتتتتتتتتتتتتتتة   علىPaul Roetert, Mark S. Kovacs"    (2011  )  روو ر  وب ل

  ( 116:  30) . وضربهاالمضر  للكرة 
الكرة   كان  أصتتتتتتبح  الكرة فى نقطة يستتتتتتهل ضتتتتتتربها ركز اللاعب على حركات القدمين ،   ، وبالتالى

  وستترعة  الناشتت ين مهارات   وتحستتن  وتقدم التدريب   تشتتجيع  على وعمل   ستتنوات   14  تح    للناشتت ين  هاذبية أ  ر
 . زمنية فترة ا ل فى الأساسية للمهارات  إتقانهم

 

على تدريبات بدنية مقننة     ان البرنامج المقترح باستتتتتتتتتتخدام تدريبات الستتتتتتتتتا يو اشتتتتتتتتتتملويرى الباح  ،
من خلاج تمرينات    التخصتصتيةالتدريبات  ،  المطاطية  الأحباج، ستلم الرشتا ة تدريبات )لتطوير السترعة اتنتقالية  

بالتالى زيادة عدد ،و ومن شتتتتتتتانها توليد انقابضتتتتتتتا عضتتتتتتتليا اردايا(    للناشتتتتتتتى  الفرديالتدريب حباج المطاطية و الأ
ويتفق ذلك  ، بالتالي زيادة الستتترعة الحركية زيادة القوة العضتتتليةوالتى تعد ضتتترورية ل العضتتتلية العاملةالوحدات  

ساارفدما   (،8( )2014ورورو. )رى معزت محمد مجه  (،2)(  2013ثرمر وليل مجملرج  )كلات من  مع دراستتتة  
 Sandeep Sharma, Mahesh Singh Dhapola (2016( )35.) ررمر، مرهاو سينلا دمر ي 

https://www.amazon.com/Todd-S.-Ellenbecker/e/B001IZ14VA/ref=dp_byline_cont_book_2
https://www.amazon.com/Paul-Roetert/e/B001IU2HLG/ref=dp_byline_cont_book_1
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 متوسطى القيال القبلى وهد فروق ذات دتلة إحصائية بين ت ثرفى :مجفرض مجصح   وبذجك م حقق -

 
مؤشتتتتتر  البعدى فى قياستتتتتات وهد فروق ذات دتلة إحصتتتتتائية بين  متوستتتتتطى القيال القبلى والقيال  ت

ح  ومستوى الأداء المهارى لناشئ التنس لصال ( الخاصة   السرعة اتنتقالية والرشا ة والسرعة الحركيةالسا يو ) 
 . القيال البعدى للمجموعة التجريبية

 
ات  بين متوستتتطات القياستتت(    0.05دالة إحصتتتائيات عند مستتتتوى )   وهود فروق ( 9م ضااح من ودول )

ويرهع  ، للمتريرات لصتتتتتتتالح المجموعة التجريبية    للمجموعتين الضتتتتتتتابطة والتجريبية  ؤشتتتتتتتر الستتتتتتتا يولم  يةالبعد 
 البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية.طبيعة  إلىالباح   كا الفارق 

 
والكى اشتتتتتمل  وتطبيقة باستتتتتخدام تدريبات الستتتتا يو  ويرهع الباح   كا إلى طبيعة محتويات البرنامج  ،

والرابا بين المهتارات المستتتتتتتتتتتتتتتختدمتة فى ريتاضتتتتتتتتتتتتتتة التنس حيت   اللاعبين لى تتدريبتات مهتاريتة تتفق مع أداء  ع
مما ادى الى تحستن القدرات البدنية بصتفة عامة التى انعكست  بصتفة    ،تضتمن  تمرينات فردية وزوهية مهارية

 . خاصة على مؤشر السا يو
 

  معدج ترير بلغ نستتتتتتتتتبته فى  د حققأن المجموعة التجريبية  ( 9وكذجك م ضااااااح ريضاااااارً من ودول )
% ، 13.35  رضتتتتتتتتية اتماميةات ات حقق  معدج ترير بلر  نستتتتتتتتبته فى اختيار مهارة الضتتتتتتتتربالضتتتتتتتتابطة  د  

  يةالأمام من الجهة   ستتتتترعة اترستتتتتاج% ، واختبار مهارة  24.81  يةالخلفىرضتتتتتية  ات  ات واختبار مهارة الضتتتتترب
مجكمااندر ورورو. ويتفق ذلك مع دراستتتة   ،%27.22  ستتترعة اترستتتاج من الجهة الخلفية% ، واختبار  29.16

Uibricht.A.ET al  (2016)    ضرورة التدريب على القدرات الخاصة لناشى التنس م ل السرعة اتنتقالية 
ضتتترورة تقيم أداء الناشتتت ين    للجزء العلوى من الحستتتم، مع التا يد على  ئص البدنيةاوالرشتتتا ة والمرتبطة بالخصتتت

 (996:  37التنس .)  البدنى والمهارى وفقا للاختبارات البدية والمهارية الخاصة برياضة
 

 تفوق المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى القياسات  (9م ضح ميضر من ودول ) مر 
، حي  توهد    يد البح  للمجموعتين الضتابطة والتجريبية  يةالبعد ومؤشتر الستا يو والمهارية المستتخدمة   ةالبدني

تفوق اترستتتتتتاج من الجهة حي    البدنية ومؤشتتتتتتر الستتتتتتا يولجميع متريرات الدراستتتتتتة   0.05دتلة عند مستتتتتتتوى  
 د  رهع ذلك و ،عن الضتتتتابطة وككلك داخل المجموعة التجريبية  ن الجهة اليستتتترى فى البح  الحالى اليمنى ع
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إلى ستتهولة أداء الإرستتاج من الجهة اليمين عن أداء الإرستتاج عن الجهة اليستترى حي    من وههة نتر الباح  
أما عند أداء الإرستتتتاج من الجهة اليستتتترى فإنه ت  ،الكرة   يكون الناشتتتتئ شتتتتبه مواهه للمنطقة التى ستتتتتوهه إليها

يكون مواههات لها ما  تطلب  درات كبيرات من لف الجك  أثناء التحضتتتتتتتتير لعملية الضتتتتتتتتر  و كا ما  ؤكده كل من  
ورورو.   ك جماار.  فاك ،"German tennis Association (2016( )14  ،) ميتحاارد ميجماارفى جل نس

Nikki Kolman (2017)(29 )  
 

فى مستتتتتوى    تفوق الضتتتتربات الخلفية عن الضتتتتربات اتمامية ايضتتتتا الى  (9كمر تشاااير  ف رر  ودول )       
ذلك  الباح  بصتتتتتتتتتورة ملحوظة داخل المجموعة التجريبية عن المجموعة الضتتتتتتتتتابطة ، و يعزو  اتدأء المهارى 

لما يحتويه من تدريبات مشابهة فى الأداء الحركى مستخدمات أدوات   لى التأثر المباشر لتدريبات السا يوأيضات إ
 م ل سلم الرشا ة وتمرينات رشا ة .متعددة 

تأثير   رهع إلي ال  يد البح   د المتريرات  مؤشتتتتتتتتر الستتتتتتتتا يو فى نستتتتتتتتب التحستتتتتتتتن لمعدج    ارتفا إن ، 
لي المزيد من  إودفعهم   يناللاعب  استتتتتتتت ارة إلىالأمر الكى أدي   بالبرنامج التدريبي ت الستتتتتتتا يوالإيجابي للتدريبا

ان ويرى الباح   ، رستتتتتتتتاج زيادة معدج ستتتتتتتترعة ات إلى أدىمما ،   العصتتتتتتتتبيالجهد وبالتالي رفع كفاءة الجهاز 
اتنتقالية  البرنامج المقترح باستتتتتتتتتخدام تدريبات الستتتتتتتتا يو اشتتتتتتتتتمل  على تدريبات بدنية مقننة لتطوير الستتتتتتتترعة  

حباج المطاطية  من خلاج تمرينات الأ  التخصتتتتتتتتصتتتتتتتتيةالتدريبات  ،  المطاطية  الأحباج، ستتتتتتتتلم الرشتتتتتتتتا ة  تدريبات )
العضتتتتتلية بالتالى زيادة عدد الوحدات  ، و ومن شتتتتتانها توليد انقابضتتتتتا عضتتتتتليا اردايا(   للناشتتتتتى  الفرديالتدريب  و 

كلات من  ويتفق ذلك مع دراستتتة ، بالتالي زيادة الستتترعة الحركيةوالتى تعد ضتتترورية لزيادة القوة العضتتتلية  العاملة
 ,Sandeep Sharma(، سااااااااارفدما  اااااااااررمر، مرهاو ساااااااااينلا دمر ي  2( )2013ثرمر وليل مجملرج  )

Mahesh Singh Dhapola (2016( )35.) 

تدريبات الستتتتتتتتتتتتا يو مكملة للبرامج التقليدية، تهدف إلى تحستتتتتتتتتتتتين الستتتتتتتتتتتترعة بأنواعها   ويرى الباح  أن
كلمتا زادت فترة    ، وانتةالمختلفتة، والليتا تة البتدنيتة العتامتة، ومستتتتتتتتتتتتتتتوى الأداء المهتاري، وحتدوس التكيفتات اللازمتة

فاكرمم   كلات من و كا  تفق مع دراستتتتتتتتتتةاترستتتتتتتتتتاج من الممكن زيادة وتحستتتتتتتتتتن معدج ستتتتتتتتتترعة    البرنامج التدريبي
  Chandra Kumar, Rameshرمماو     مرر، تشاااااارفدرم، Vikram Singh  (2016( )41)سااااااينلا

(2015()10) 
ل البعدى ذات إحصتتتتتتتتتتتتائية بين متوستتتتتتتتتتتتطى القيا  توهد فروق ثرجث :مجمجفرض صااااااااح     وبذجك م حقق

 الستتتترعة اتنتقالية والرشتتتتا ة والستتتترعة الحركيةلمجموعة التجريبية فى مؤشتتتتر الستتتتا يو)  للمجموعة الضتتتتابطة وا
 الخاصة ( ومستوى الأداء المهارى لناشئ التنس لصالح المجموعة التجريبية .

 ميس خلاصرت ومج  صارت :
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 ملإس خلاصرت:
  فيلمجموعتة الضتتتتتتتتتتتتتتابطتة  تفو ت  المجموعتة التجريبيتة التي طبق عليهتا برنتامج تتدريبتات الستتتتتتتتتتتتتتا يو على ا -1

( ووككلك فى مستتوى اتدأء اترستاتت اتمامية والخلفية  ة، وسترعتقالية ، والرشتا ةنالسترعة ات  )مؤشتر الستا يو
 . يد البح   لضربات اترضية اتمامية والخلفية المهارى ل

 سنة. 14تح   للمرحلة الناشتين تدريب  فى معنوية دتلة ذات   نتائج حقق البرنامج تطبيق -2
 للمجموعة التجريبية. اترساتت زيادة معدج سرعة  فيأظهرت تدريبات السا يو تحسين  -3

 مج  صارت:
 واى حدود مر رمكن مج  صل إجاه من ف رر  م صى مجبرحث بمر ملى :

 . تنسرياضة ال  لناش ىالضربات اترضية اتمامية والخلفية    أداء  تحسين  عند  البح    يد   البرنامج  تطبيق  -1
 نتائج أفضل. إلىزيادة مدة البرنامج التدريبي )تدريبات السا يو( للوصوج  -2
 نتائج أفضل.  إلىالخاص والمنافسات للوصوج  الأعداد تطبيق البرنامج التدريبي في فترة  -3
على الجانب الدفاعى  ات الستتتا يوتدريبة للتعرف على مدى أ مية وتأثير  إهراء دراستتتة مماثلة لهكه الدراستتت  -4

 المراحل السنية المختلفة.فى  للناش ين وككلك الجوانب الخططية
 

 مجمرموااع :
 مجمرموع مجلربا  :  –رويً 
 رديل  على ع د مجمماع -1

 
فتاعليتة تتدريبتات الستتتتتتتتتتتتتتتا يو على الفصتتتتتتتتتتتتتتتل الكهربتائي  "   :

المتريرات البتتتدنيتتتة والمستتتتتتتتتتتتتتتوى الر مي للبروتين وبعل  
"، مجلة علوم الرياضتتتتتتتتتة نتريات  م حواهز100لناشتتتتتتتتتئ  
،  كلية التربية الرياضتية للبنين، هامعة اتستكندرية وتطبيقات
 م.2011

التدريبي السا يو على تطوير القوة اتنفجارية    الأسلو  أثر  "  : ثرمر وليل مجملرج  -2
ومهارة ركل الكرة عند ناشتتتتتتتتتتتت ي مرا ز ستتتتتتتتتتتتمو الأمير على  

كلية  غير منشتتتتتورة،   ، رستتتتتالة ماهستتتتتتير " للواعد ن لكرة القدم 
 . 2013، التربية الرياضية، هامعة موتة، الأردن 

  رديله ،عمرو صررر حمزد  -3
  فللاء،  مجمماع ع د عل 

 مجدمن  ف ر مج دري 

الرشتتتتتتتتتا ة التفاعلية الستتتتتتتتترعة الحركية   - تدريبات الستتتتتتتتتا يو   :
 . 2017، دار الفكر العربي، القا رة   ،   التفاعلية 
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اتداء "  :  مرل ع د مجحميد مسمرعيل  -4 وتقويم  قيال  حركة    أختبارات  لعلم  المصاحبة 
 . 2016، مركز الكتا  للنشر ، القا رة ، اتنسان" 

هليااال   -5 رمراااد ،محماااد حمااااااااان 
   مه س زغير

ات البدنية والحركية فى د ة أداء  علا ة بعل القدر " :
الضريتين اترضيتين اتمامية والخلفية بالتنس  

علوم التربية الرياضية، العدد الرابع ، مجلة  ،  "للمتقدمين
.  2013 لية التربية الرياضية  ، هامعة برداد   

تأثير تدريبات السا يو  " : مص فى حمنى محمد -6  s.a.q  على بعل القدرات
التوافقية لدى تعبى المشرو  القومى بمحافتة الد هلية  

، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية ، كلية التربية "
  -991، 76الرياضية للبنين ، هامعة حلوان ، العدد 

211 ،2016  .  
ودمد  و ، ففين حماااااين محم د   -7

 محمد ملرهد
بعل المهارات الهجومية   علىتأثير تدريبات السا يو " :

  الدولي العلمي، المؤتمر "ت بات رياضة الجودولدى 
والرياضة ر انات وتحديات، هامعة   المرأة السابع حوج 

. 2016 ،نوفمبر، الز ازيق  
  آيااا   ،   مجه مري   عزت رحماااد   -8

 حمااااااااااااارفايان  با اري،  اا احا 
  ع دمجهردي   ع دمجهردي

 

 اليد  لتقوية المطاطة الأحباج بإستخدام مقترح برنامج " :
  الضربة د ة و  سرعة على وأثره  الإسكواش في الضاربة

المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة  ،"الأمامية 
  ،23التربية الرياضية للبنين ،هامعة حلوان ،  كلية –

2014.  
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