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 التنش لنبشئين البدنيه العنبصر بعض تطوير علي نوعية تدريببت تبثير

 احمد صلمي احمد مصطفي *

 

 مقدمه البحث:
ٌهدف البحث العلمً إلى تحقٌق       

التقدم والرقى الحضاري البشرى لمجالات 
 الحٌاة المختلفة ،

الا ان مgelford (4002 )وٌشٌر 
ضٌة رٌاضة التنس تعتبرمن الأنشطة الرٌا

سرٌعة الإنتشار فً كثٌر من دول العالم 
حٌث شهدت تصاعداً مستمراً فً زٌادة 

 (9:2ممارسٌها نظراً لطبٌعتها.)

ناصر غرٌب أحمد محمد  وٌشٌر  
انه تتصف المهارات الأساسٌة  م(4022)

فً التنس بأن الأداء الرئٌسً لها ٌتم 
باستخدام الٌد وبالتحدٌد بالٌد الماسكة 

 (2::9للمضرب،.)

 مشكلة البحث:
تعتبر رٌاضه التنس من الألعاب       

التً تتمٌز بالنشاط والحٌوٌة والسرعة 
والقوة فقد أصبح الوصول للمستوٌات 
العلٌا فً هذه اللعبة ٌتطلب الأستعانة بكل 
العلوم المرتبطة بالأداء لرفع مستوى 

 .\الأداء الفنً للاعب

محمد حسن علاوي وٌتفق كل من     
 (4002عصام عبد الخالق )( ، 4002) 

على أن التمرٌنات النوعٌة هً الحركات 
التً تتشابه فً تكوٌنها الحركً مع 
الحركات التً ٌؤدٌها اللاعب فً غضون 

    المنافسة الرٌاضٌة من حٌث 
 (  928: 84القوة.)

ومن خلال 
عمل الباحث كمعلم 
تربٌه رٌاضٌه 
ومدرب لرٌاضه 
التنس الارضً فً 
نادي النصر 

رٌاضً وجد لدي الناشئٌن ضعف فً ال
اداء المهارات واسند ذلك الً ضعف فً 
المستوي البدنً والعناصر البدنٌه لدي 

 الناشئٌن 

ومن هنا قرر الباحث اجراء تلك 
الدراسه بهدف التعرف علً تاثٌر 
التدرٌبات النوعٌه علً تطوٌر التحمل 
 الخاص لدي الناشئٌن فً التنس الارضً.

 اهداف البحث 
صمٌم برنامج للتدرٌبات النوعٌة ت 

علً تطوٌر بعض العناصر البدنٌه 
 ئٌن التنس الارضً من خلال الاتً:لناش

التعرف علً تأثٌر استخدام  
التمرٌنات النوعٌة الخاصة علً تطوٌر 
بعض العناصر البدنٌه لناشئٌن التنس 

سنة بنادي النصر  92الارضً تحت 
 الرٌاضً.

 
 

 مجلة سٌناء لعلوم الرٌاضة
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 مصطلحات البحث :
 ت النوعٌة :التدرٌبا
هً تمرٌنات تتشابه الأنقباضات        

العضلٌة فٌها مع الأنقباضات السائدة 
 العاملة فً الأداء.  

 : التحمل
طلحه حسٌن حسام ٌشٌر         

ان التحمل هو قدرة الفرد على  م(4002)
العمل الفترات طوٌلة دون هبوط مستوى 
الكفاٌة أو الفاعلٌة والبعض الآخر ٌقول 

درة أجهزة الجسم على مقاومة التعب بأنه ق
وٌقصد بالتعب الهبوط الوقتً لمستوى 
كفاٌة وفاعلٌة الفرد كنتٌجة الاستمرار 

 (68:91بظهارة التعب.)

 التحمل العام
التحمل العام بأنه القدرة : تعرٌف      

على العمل )الأداء ( باستخدام مجموعات 
كبٌرة من العضلات لفترات طوٌلة 

)او فوق المتوسط( من  وبمستوى متوسط
 الحمل .

 التحمل الخاص
ٌختلف كل نشاط رٌاضً عن الاخر       

وٌمكن تقسٌم الأنواع الرئٌسٌة للتحمل 
 الخاص

 منهج البحث :

إستخدم الباحث المنهج التجرٌبً       
لمناسبته لطبٌعة البحث بإستخدام التصمٌم 
التجرٌبى لمجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة 

 والأخرى ضابطة.

 : مجتمع البحث
اشتمل مجتمع البحث علً ناشئٌن 

سنه وهم  16التنس الارضً تحت 
الناشئٌن المسجلٌن فً منطقه شمال سٌناء 
بمحافظه شمال سٌناء والمسجلٌن بسجلات 
الاتحاد المصري للتنس الارضً وعددهم 

 ( ناشئ. 92)

 : ٌنة البحثع
تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة       

ئٌن التنس المسجلٌن العمدٌة من ناش
بالاتحاد المصري للتنس للمرحله السنٌه 

سنه  للموسم التدرٌبً والبالغ  61تحت 
ناشئ تنس تم تقسٌمهم  62عددهم 

بالطرٌقة العشوائٌة الً مجموعتٌن 
 مجموعة تجرٌبٌة وضابطه

 تجانس عٌنه البحث:
للتاكد من تجانس العٌنه قام 
الباحث بحساب معامل الالتواء لعٌنه 

 –الوزن  –بحث فً متغٌرات )الطول ال
العمر التدرٌبً( بالاضافه الً  –السن 

 المتغٌرات البدنٌه . 

 العمر التدرٌبً ( –لسن ا –الوزن  –توصٌف عٌنة البحث فى متغٌرات ) الطول 

 21= 4= ن2ن

 المتغٌرات
المتوسططططططططططططططططططططط 

 الحسابً
الانحطططططططططططططططططططراف 

 المعٌاري
 الالتواء الوسٌط

 2.922 2:.6:8 9.22 6:8.64 الطول

 2.928 19.62 6.41 1:.19 الوزن

 2.2:1- 12.:6 2.982 2:.:6 السن

 2.849 6.22 2.692 8.44 العمر التدرٌبى
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( ان جمٌححع قححٌم 1ٌتضححح مححن جححدول )      
معحححاملات الالتحححواء لافحححراد عٌنحححه البححححث 
الكلٌحه فححً المتغٌحرات قٌححد البححث تراوحححت 

( وقحد انحصحرت 2.849:  2.2:1-بٌن ) 

( ممحححا ٌشحححٌر الحححً 1)±م محححا بحححٌن هحححذه القحححٌ
تجححححانس افححححراد عٌنححححه البحححححث فححححً هححححذه 

 المتغٌرات.

 توصٌف تجانس عٌنة البحث  فى المتغٌرات البدنٌة قٌدالبحث

 20ن =                                                                     

 المتغٌرات
وحطططططططططططد  

 القٌاس
المتوسططططط 
 الحسابً

الانحططططططططراف 
 المعٌاري

 الالتواء وسٌطال

 :2.62- 1.11 2.2:6 1.11 ث التحمل الدورى التنفسى

 2.694- 22.:1 1.26 18.22 عدد تحمل القو 

 2.886 :82.62 :9.2 82.84 ث تحمل سرعة

 2.621 2:.:1 1.22 11.222 عدد تحمل أداء

ان ( 8ٌتضححححححححححح مححححححححححن جححححححححححدول )       
جمٌحححححع قحححححٌم معحححححاملات الالتحححححواء لافحححححراد 

ه فحححححً المتغٌحححححرات عٌنحححححه البححححححث الكلٌححححح
         قٌححححححححححححد البحححححححححححححث تراوحححححححححححححت بححححححححححححٌن 

 ( وقحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححد2.886:  :2.62-)
( 1)±انحصحححححرت هحححححذه القحححححٌم محححححا بحححححٌن 

ممحححححا ٌشحححححٌر الحححححً تجحححححانس افحححححراد عٌنحححححه 
 البحث فً هذه المتغٌرات

قحححححام الباححححححث بحححححاجراء عملٌحححححه  التكطططططاف 
التكححححححافؤ بححححححٌن المجمححححححوعتٌن الضححححححابطه 
والتجرٌبٌحححححححه فحححححححً متغٌحححححححرات )الطحححححححول 

لعمححححححر التححححححدرٌبً( والححححححوزن والسححححححن و ا
بالاضحححححححافه الحححححححً المتغٌحححححححرات البدنٌحححححححه 

 (.1( و ):كما ٌتضح فً جدول )

الضابطة "فى القٌاسات القبلٌة   فى  –دلالة الفروق بٌن مجموعتً البحث " التجرٌبٌة 
 –العمر التدرٌبً "  قٌد البحث بطرٌقة مان  –السن  -الوزن  –متغٌرات الطول 

 وتنً
 2=4=ن2ن

 اتالمجموع المتغٌرات
 مجموع الرتب متوسط الرتب

U Z 
احتمالٌة 

 الخطأ

 الطول
 41200 2240 (2التجرٌبٌة ) ن=

22200 
-02320 

02220 
 40200 22.0 (2الضابطة )ن=

 42220 2230 (2التجرٌبٌة ) ن= الوزن
1220 

-22412 
02402 

 33220 1220 (2الضابطة )ن=

 32220 1230 (2التجرٌبٌة ) ن= السن
.220 

-02.20 
02300 

 43220 2220 (2الضابطة )ن=

العمططططططططططططططططر 
 التدرٌبى

 02220 22201- 2200 32200 2200 (2التجرٌبٌة ) ن=

 40200 2200 (2الضابطة )ن=
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( :ٌتضحححححححححححح محححححححححححن الجحححححححححححدول )       
والخححححححاص بدلالححححححه الفححححححروق ااحصححححححائٌه 
باسححححححتخدام اختبححححححار محححححححان وتنححححححً فحححححححً 
متغٌححححححرات )الطحححححححول والسحححححححن والحححححححوزن 

( zرٌبً( ان قمحححححححححححه )والعمحححححححححححر التحححححححححححد
-المحسحححححححوبه بلغحححححححت علحححححححً التحححححححوالً )

2.162 -   -6.916 - -2.4:2 
( وهححححححً اكبححححححر مححححححن قٌمححححححه  21:.6- -
(z( الجدولٌحححححححححححححه البالغحححححححححححححه )-2.2:8 )

عنححححححححححد مسححححححححححتوي دلالححححححححححه احصححححححححححائٌه 
(  ممحححححا ٌحححححدل علحححححً تكحححححافؤ تلحححححك :2.2)

 المتغٌرات.

ختبارات البدنٌة الاالضابطة "  فى  –دلالة الفروق بٌن مجموعتً البحث " التجرٌبٌة 
 وتنً –بالقٌاسات القبلٌة قٌد البحث بطرٌقة مان 

 2= 4=ن2ن 

 المجموعات المتغٌرات
 متوسط
 الرتب

مجمططططططططططططططوع 
 الرتب

2 U 
Z  احتمالٌة

 الخطأ

 الدورى التنفس
 

 22200 3200 (2التجرٌبٌة ) ن=
02000 

42122 
02000 

 20200 200. (2الضابطة )ن=

 تحمل عضلى
 30220 2200 (2التجرٌبٌة ) ن=

02200 
-42222 

02024 
 22220 3220 (2التجرٌبٌة )ن=

 تحمل سرعة
 

 2.200 3210 (2التجرٌبٌة ) ن=
32000 

-220.2 
02022 

 32200 2220 (2الضابطة )ن=

 تحمل أداء
 3.220 2220 (2التجرٌبٌة ) ن=

22200 
-42302 

02042 
 21220 3230 (2الضابطة )ن=

 1=  0202عند مستوى دلالة  uقٌمة            

( والخاص 1ٌتضح من الجدول)       
بدلاله الفروق ااحصائٌه باستخدام اختبار 
مان وتنً فً المتغٌرات البدنٌه قٌد البحث  

( المحسوبه بلغت علً التوالً zان قمه )
(42122 -   -42222- -220.2 -       
( zوهً اكبر من قٌمه )(  42302-

( عند مستوي 2.2:8-غه )الجدولٌه البال
(  مما ٌدل علً :2.2دلاله احصائٌه )

 تكافؤ تلك المتغٌرات.

 أدوات جمع البٌانات :
لتحقٌق اهداف البحث وجمع  

البٌانات اللازمه لهذه الدراسه استعان 
 الباحث بما ٌلً :

إستخدم الباحث  قٌاس الطول :  
 الرستامٌتر.

إستخدم الباحث المٌزان  قٌاس الوزن :
 بىالط

 استماره تسجٌل البٌانات:
قام الباحث بتصمٌم استماره تسجٌل 

 (6البٌانات الخاصه بعٌنه البحث مرفق)

 إلاختبارات المستخدمه) قٌد البحث ( :
-القو -التحمل العام -التحمل الخاص

 الرشاقه-السرعه

المعطططططططططططاملات العلمٌطططططططططططة ل ختبطططططططططططارات 
 المستخدمة :

الصدق : تم حساب الصدق للاختبارات 
ستخدمة )قٌد البحث( باستخدام الصدق الم

 التلازمى 
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غٌر الممٌز "  فى اختبارات المهارٌة قٌد  –دلاله الفروق بٌن المجموعة " الممٌز  
 وتنً –البحث بطرٌقة مان 

 1ن=                                                                         

 %(2احصائٌه ) عند مستوي دلاله 22( الجدولٌه = zقٌمه ) 

( وجحود فحروق 4ٌتضحح محن الجحدول)      
لممٌزة وغٌر دالة إحصائٌاً بٌن المجموعة ا

الممٌححزة فححى جمٌححع الاختبححارات قٌححد البحححث 
ممححا ٌححدل علححى ان الاختبححارات علححى درجححة 

 مقبولة من الصدق .

قححححححام الباحححححححث بحسححححححاب        الثبططططططات :
الثبحححححححححححات لمختبحححححححححححارات المسحححححححححححتخدمة 
بإسحححححححتخدام طرٌقحححححححة تطبٌحححححححق الإختبحححححححار 
وإعححححححححادة تطبٌححححححححق الإختبححححححححار ٌوضححححححححح 

 معاملات ثبات هذه الاختبارات.

 الارتباط بٌن التطبٌقٌٌن الاول والثانً فى اختبارات البدنٌة قٌد البحث معاملات
 1ن = 

وحططططططد   الاختبارات البدنٌه
 القٌاس

 الدلالة قٌمة ر التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

 ع م ع م

 الدورى التنفسى
 م 00.جري 

 ث
 دال *2.441 2.261 :1.8 2.219 1.81

 تحمل قو 
انبطاح مائل ثنطً ومطد 

 زراعٌنال
 عدد

 دال *:2.41 9.16 92.41 9.89 2:.92

 تحمل سرعة
م 92الجري المكوكً )

 مرات( 62× 
 ث

 دال *2.229 1.22 1.222: 1.22 9.11:

 تحمل أداء
 اختبار داٌر للتنس 

 عدد
 دال *2.261 :9.9 2:.91 9.42 92.11

  02.22( = 0202قٌمة رالجدولٌه عند مستوي )

 المجموعات المتغٌرات
 متوسط
 الرتب

جمططططططططططططططوع م
 الرتب

U Z 
احتمالٌة 

 الخطأ

 الدورى التنفس
 

 2.221 9.212- 2.222 6.22: 2:.4 (1غٌر الممٌزة ) ن=

 22.:6 1.22 (1الممٌزة )ن=

 2.221 :9.28- 2.222 96.22 2:.1 (1غٌر الممٌزة ) ن= تحمل قو 

 22.:8 2.22 (1الممٌزة )ن=

 تحمل سرعة
 

 2.221 9.2:6- 2.222 6.22: 2:.4 (1غٌر الممٌزة ) ن=

 22.:6 1.22 (1الممٌزة )ن=

 2.221 9.2:6- 2.222 96.22 2:.1 (1غٌر الممٌزة ) ن= تحمل أداء

 22.:8 2.22 (1الممٌزة )ن=
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ٌتضححححححح مححححححن جححححححدول ان قٌمححححححة ر 
( :2.2ت دالحححححححة عنححححححد مسحححححححتوي )جححححححاء

بحححححححٌن التطبٌقٌحححححححٌن الاول والثحححححححانً فحححححححى 
جمٌحححححع الاختبحححححارات قٌحححححد البححححححث ممحححححا 
ٌححححححححدل علححححححححى ان الاختبححححححححارات علححححححححى 

 درجة مقبولة من الثبات.

 المعالجات الإحصائٌة :
اسححححتخدم الباحححححث حزمححححة البححححرامج         

(  SPSSالإحصائٌة للعلوم الإجتماعٌة ) 
وذلححك بإسححتخدام الحاسححب الآلححى للمعالجححات 

 .الإحصائٌة 

 : عرض النتائج

بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة  دلالة الفروق الإحصائٌة بإستخدام ولككسون
 التجرٌبٌة فً المتغٌرات البدنٌة

 2ن=

 الاختبارات
 وحد 
 القٌاس

عطططططططططططططططططدد 
 الإشارات

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 Zقٌمة 

مسططططططططتوى 
الدلالططططططططططططه 
 + - + - + - الاحصائٌة

 02024 42034 0200 22200 0200 3200 0 2 ث م 00.جري 

انبطاح مائل ثنطً ومطد 
 اعٌنالزر

 02024 42034 22200 0200 3200 0200 2 0 عدد

 الجري المكوكً
 مرات 20× م 40

 02023 42043 0200 22200 0200 3200 0 2 ث

 02030 42010 22200 0200 3200 0200 2 0 عدد اختبار داٌر للتنس

 2221=  0202الجدولٌة عند مستوى الدلالة  zقٌمة         

ان الفروق ( 62ٌوضح الجدول )        
بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة 
التجرٌبٌة فً المتغٌرات البدنٌة هً فروق 

 Zدالة احصائٌا حٌث كانت قٌمة 
المحسوبة اقل من قٌمتها الجدولٌة عند 

( Zحٌث جاءت قٌمة)  :2.2مستوى 
  242010   42043  المحسوبة بٌن )

مما ٌدل على تحسن المجموعة التجرٌبٌة (
 فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث .

دلالة الفروق الإحصائٌة بإستخدام ولككسون بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة 
 الضابطة فً المتغٌرات البدنٌة

 2ن=

 الاختبارات
 وحد 
 القٌاس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الإشارات
 Zقٌمة 

مسططططططططططططططططتوى 
 + - + - + - الدلاله

 02022 42022 0200 22200 0200 1.22 0 2 ث م 00.جري 

انبططططططاح مائطططططل ثنطططططً ومطططططد 
 الزراعٌن

 02024 42034 22200 0200 1.22 0200 2 0 عدد

 الجري المكوكً
 مرات 20× م 40

 020.0 22223 2200 22200 2200 3220 2 2 ث

 .0203 42020 22200 0200 1.22 0200 2 0 عدد اختبار داٌر للتنس
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ٌوضححح الجحححدول إن الفححروق بحححٌن 
القٌاسحححححٌن القبلححححححى والبعححححححدى للمجموعححححححة 
الضابطة فً المتغٌرات البدنٌحة هحً فحروق 

 zدالحححححة احصحححححائٌا حٌحححححث كانحححححت قٌمحححححة 

المحسححوبة اقححل مححن قٌمتهححا الجدولٌححة عنححد 
وهذا ٌدل على تحسن افحراد  :2.2مستوى 

ت عٌنححة المجموعححة الضححابطة فححً المتغٌححرا
 البدنٌة قٌد البحث

دلالة الفروق الإحصائٌة باستخدام مان وٌتنى  بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن 
 للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً المتغٌرات البدنٌة

 2=4=ن2ن

 الاختبارات
 وحد 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 Uقٌمة 
مسطططططططتوى 
الدلالطططططططططططة 
 الإحصائٌة

متوسطططططط 
 الرتب

مطططططوع مج
 الرتب

متوسطططططط 
 الرتب

مجمطططططوع 
 الرتب

 2.222 2.222 82.22 4.22 22.:6 1.22 ث م 00.جري 

انبططططاح مائطططل ثنطططً ومطططد 
 الزراعٌن

 2.222 2.222 22.:6 1.22 82.22 4.22 عدد

 الجري المكوكً
 مرات 0× م 40

 2.261 6.222 12.22 2.42 61.22 1.92 ث

 2.222 2.222 22.:6 1.22 82.22 4.22 عدد اختبار داٌر للتنس

 1 =  0202الجدولٌة عند مستوى الدلالة uقٌمة 

ٌوضحححح الجحححدولان الفحححروق بحححٌن 
المجمححححوعتٌن التجرٌبٌححححة والضححححابطة فححححً 
المتغٌرات البدنٌة هً فروق دالحة احصحائٌا 
لصححالح المجموعححة التجرٌبٌححة حٌححث كانححت 

مححن قٌمتهححا الجدولٌححة  أقلالمحسححوبة uقٌمححة 

د فحروق وهذا ٌدل وجو :2.2عند مستوى 
( uمعنوٌححححة جمححححٌعهم اقححححل  مححححن قٌمححححة ) 

( ممحححححا ٌحححححدل علحححححى تحسحححححن 1الجدولٌحححححة)
المجموعة التجرٌبٌة فً المتغٌحرات البدنٌحة 

 قٌد البحث .

النسب المئوٌة لمعدلات التحسن للقٌاسات البعدٌة للمجموعة الضابطة والتجرٌبٌة 
 لمتغٌرات البدنٌة

 20=4=ن2ن

 الاختبارات
 وحد 
 القٌاس

 ة التجرٌبٌةالمجموع
نسططططططططططططب 
 التحسن 

 المجموعة الضابطة
نسططططططططططب 
متوسططططططططط  التحسن 

 قبلى
متوسطططططط 

 بعدى
متوسططططططط 

 قبلى
متوسططططططططططط 

 بعدى

 6.92 1.11 1.12 1.24 1.62 1.92 ث م 00.جري 

انبطاح مائل ثنً ومطد 
 الزراعٌن

 99.46 86.92 16.42 12.28 12.82 12.12 عدد

 8.11 81.6:1 84.6:1 61.62 82.48 81.99 ث الجري المكوكً

 21.:6 12.822 11.922 16.92 1.82: 14.422 عدد اختبار داٌر للتنس
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نسحححب ( 61ٌوضحححح جحححدول رقحححم )
التحسن للقٌاسات البعدٌحة لمتغٌحرات البدنٌحه 
)التحمحححل الخحححاص( لكحححل محححن المجموعحححة 
الضابطة والتجرٌبٌة والتى تنحصر النسحب 
للمحموعحححححححححححححححة الضحححححححححححححححابطة بحححححححححححححححٌن 

%( ونسحححب المجموعحححة %99.46،6.92)
% ، 1.24التجرٌبٌحححححححة تنحصحححححححر بحححححححٌن )

%( ونسحححب التحسحححن للمجموعححححة  12.28
 التجرٌبٌة أكبر من المجموعة الضابطة.

 مناقشة النتائج 2
 الفرض الأول :

فطططططروق دالطططططة إحصطططططائٌا  بطططططٌن  توجطططططد" 
والبعططططططدي( علططططططى  -القٌاسططططططٌن) القبلططططططً 

لتحمططل الخططاص لططدي المجموعططه مسططتوى ا
 قٌاس البعدى2"لصالح ال التجرٌبٌه

 مناقشة الفرض الثانً  :
توجططد فططروق دالططة إحصططائٌا  بططٌن 

والبعدي(على مسطتوى  -القٌاسٌن )القبلً 
التحمل الخطاص لطدي المجموعطه الضطابطه 

 لصالح القٌاس البعدى 2

 مناقشة الفرض الثالث :
" توجططد فططروق دالططه احصططائٌه بططٌن     

)القٌاسٌن البعدٌٌن (علً مسطتوي التحمطل 
للمجططوعتٌن الضطابطه والتجرٌبٌططه الخطاص 

 لصالح المجموعه التجرٌبٌه" 2

 الاستنتاجات والتوصٌات
ى أوضح برنامج التدرٌبات النوعٌه مد 22

 أهمٌتة فى تطوٌر التحمل الخاص 
رٌاضة  وتأثٌر  على أداء المهارات فى

 التنس الارض2ً
الأرتقاء بمستوى التحمل الدوري  42

التنفسً وتحمل القوه وتحمل الأداء 

وتحمل السرعه الخاصة للناشئٌن 
 التنس الارضً

مساهمة التدرٌبات المشابهة لطبٌعة  32
الأداء)التدرٌبات النوعٌه فى تطوٌر 
الأداء المهارى والبدنً الخاصة لدى 

 ناشئٌن التنس2
ادي زٌاده التحمل الخاص فً فتره  22

الاعداد البدنً الً مساعده الناشئٌن 
فً تكمله جمٌع المبارٌات بصوره 

 ٌه مناسبه2بدن

 التوصٌات 
تطوٌر التحمل الخاص بإستخدام   2

التدرٌبات النوعٌه لما له من إرتباط 
قوى فى تطوٌر تلك الصفة عن باقى 

 الأخرى التقلٌدٌةطرق التدرٌب

تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح لما   4
له دور واهمٌة فً تطوٌر التحمل 

 الخاص2

تنس تطوٌر الأداء الحركى لناشئٌن ال  3
الارضً من خلال إستخدام التدرٌبات  

 النوعٌه المشابهة2

الحرص الجٌد عند إستخدام تدرٌبات  2
البرنامج التدرٌبً  والإحماء الجٌد 
 قبل البدء
بتنفٌذ البرنامج مع مراعاه تقنٌن حمل 
وشدات البرنامج بما ٌتناسب مع كل 

 ناشئ2

توافر الاداوات اللازمه لتطبٌق وحدات  2
النوعٌه من أدوات مساعد  التدرٌبات 

 2 عومل الأمن والسلامه بجانب
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فاعلٌححة التححدرٌبات النوعٌححة بأسححتخدام الأجهححزة المسححاعدة لرفححع مسححتوى مهححارة  : أحمد محمد السٌد  -2
المرجحة الدائرٌة فتحا أماما على الٌدٌن على جهاز العقلحة ، رسحالة ماجسحتٌر 

 م.9222لاسكندرٌة ،غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة ا

،  "الخصائص التكنٌكٌة لبعض مهارات الجمباز كأساس للتحدرٌب النحوعً   " : أحمد محمد عبد اللطٌف -4
رسالة دكتوراه ، غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن بالهرم ، جامعحة 

 م .  6228حلوان ، 

مهحارات الطحرف السحفلً الهجومٌحة كدلالحة  " المحددات البٌومٌكانٌكٌحة لحبعض : أحمد محمود الدالً -3
لاختٌار التمرٌنات النوعٌة فً الكاراتٌه " ، رسالة ماجسحتٌر، غٌحر منشحورة ، 

 م . 9226كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن بالهرم ، جامعة حلوان ، 

آمال شفٌق عزب  و مرفت علً  -2
 سلٌم

 

لطالبات كلٌحة التربٌحة ،" تأثٌر التمرٌنات التخصصٌة على أداء سباحة الصدر  :
الرٌاضٌة "، بححث منشحور ، المحؤتمر العلمحً الأول الرٌاضحة فحً مصحر بحٌن 

 م . 9226الواقع والمستقبل ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة أسٌوط ، 

أمٌن أنور الخولى جمال الدٌن  -2
 الشافعى

:سلسحححلة ألعحححاب المضحححرب المصحححورة للتحححنس، دار الفكحححر العربحححى . القحححاهرة  :
 م.9266،

التحححدرٌب الرٌاضحححً وخصحححائص التحححدرٌبات النةعٌحححه ، طبعحححة ثانٌحححة ، منشحححأة  : اٌلٌن ودٌع فرج -1
 م.9266المعارف ، الإسكندرٌة ،

، منشأة المعارف ، الإسحكندرٌة 8" التنس تعلٌم وتدرٌب وتقٌٌم وتحكٌم " ، ط  : اٌلٌن ودٌع فرج -2
 م . 9222، 

 م.9222الانشطة الرٌاضٌة . القاهرة القدرة فى  : تامر عوٌس الجبالى -.

مٌادٌن علحم الحنفس النظرٌحة والتطبٌقٌحة ، المجلحد الثحانً ، المٌحادٌن التطبٌقٌحة ،  : ج2ب2جلٌفورد -0
 م.  9228دار المعارف ، القاهرة،  1ترجمة ٌوسف مراد ، ط،

المعحارف ، القحاهرة دراسات معملٌة فً بٌومٌكانٌكا الحركات الرٌاضٌة ، دار  : جمال علاء الدٌن -20
 م.6222،

 جمال علاء الدٌن ، -22

 وآخرون 

أثححر اسححتخدام بعححض الأسححالٌب المقترحححة لتنمٌححة القححوة الممٌححزة بالسححرعة علححى  :
تحسححٌن مسحححافة الوثحححب للناشحححئٌن، المححؤتمر العلمحححً الأول لدراسحححات وبححححوث 
التربٌححة الرٌاضححٌة ، مشححكلات الاعححداد الرٌاضححً للناشححئٌن ، جامعححة حلححوان ، 

 م .9222

برنامج تدرٌبً مقترح لتحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌحة والوظٌفٌحة وفقحا لحنمط  : خمٌس محمد عبد الرحمن -24
الإٌقاع الحٌوي لناشئ التنس"، رسالة ماجستٌر ، غٌر منشورة ، كلٌحة التربٌحة 

 م. 9228الرٌاضٌة  ، جامعة الإسكندرٌة ، 
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 المراجع الاجنبٌه 

 مراجع الانترنت

 

 

خٌر الدٌن عوٌس،عزت محمد  -23
 الكاشف:

ر برنحامج مقتحرح للتمرٌنحات الخاصححة علحى تحقٌحق المسحتوى الرقمحى للوثبححة اثح :
( كلٌحة 821الثلاثٌة " مجلحة بححوث التربٌحة الرٌاضحٌة ، المجلحد الثحانً ،العحدد)

 م .6221تربٌة الرٌاضٌة بالزقازٌق، 

خٌرٌة إبراهٌم السكري ، محمد  -22
 جابر برٌقع:

منشحأة المعحارف ، الإسحكندرٌة ، " سلسلة التحدرٌب الشحامل " ،الجحزء الأول ،  :
 م . 9226

الخصائص البٌومٌكانٌكٌة لرمحً الحرمح وضحربة الإرسحال فحً التحنس كأسحاس  : دالٌا نبٌل محمد " -22
لوضع تدرٌبات نوعٌة رسالة ماجستٌر غٌحر منشحورة  كلٌحة التربٌحة الرٌاضحٌة 

 م.9224جامعة الاسكندرٌة . 

Tennis Fundamentals, Human Kinetics, U S 
A, 2004    

: Caral Matsuzaki 1 

: Effects of Specific training on Static and 
dynamic of deaf serial stabs reveres  
Activates physiques Et sportive1998 france 

:   callier 2 

: school  of konties  physiology serfasser  
and lissure  studies univeristiy picconittow of 
Amirrica polis 1992 

: Greer.N Blath 
erwick 

3 

http://mouazaf.ahla montada.com/t-topic. 
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