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 المتغيرات  بعض تحسي  علي  المطاطية الحبال  باستخدام تدريبي  برنامج تأثير
 الطاولة تنس في  والمهارية البدنية

 هزاع العزيز عبد علي الدين ولاء /د.م.أ
 د بقسم تدريب الرياضات الجماعية  مساع استاذ

 حلوان  جامعه - الهرم  للبنين الرياضية التربية ةكلي
 البحث: مقدمة ومشكلة 

 فيه قلت الحالي العصر أن يلاحظ عامة بصفة الإنسان حياة  أساليب  في ظرناال إن
  مما ,  الإنسان بها يقوم كان التى الاعمال بمعظم تقوم الحديثه الألات  أصبحت  حيث  ، الحركة
 العضلات   ضعف وكذلك والسكر الدم ضغط كإرتفاع الحركة قلة بأمراض  الإنسان أصاب 

 ذلك ينعكس وبالتالي ,  العادية الحياة متطلبات  مواجهة على فرد لا قدرة من يقلل بما ، والمفاصل
  باللاعبين  للوصول الرياضي المدرب  علي الأكبر العبء ويقع الرياضية للأنشطة الممارسين علي
 .(201:  13) التخصصي الرياضي النشاط لممارسة  المطلوبة البدنية الكفاءة إلي

  ولفترات  التقليدية بالصورة البدنى الإعداد  تدريبات  استخدام أن العلمية البحوث  أثبتت  وقد 
  للاعبى  و عام بشكل للرياضيين المهارى والأداء البدنى المستوى رفع  فى بالفعل يسهم طويلة
 ومع,  والمال والجهد  الوقت  الكثيرمن بإستنزاف مرتبط لكذ  أن الإ,  خاص  لبشك الطاولة تنس

 الأداء مستوى  رفع إلى الإستخدام  ذلك يؤدى علميا ومقننة جديدة تدريبية ووسائل طرق استخدام
  من  الرياضي والتدريب , قصير وقت  وفى  فاعلية أكثر بصورة والخططي  والمهارى البدني

  حيث ,  الأخري العلوم لكافة والمعلوماتي تطورالتكنولوجيالب واضحة بصورة  تتأثر التي المجالات 
 المدرب قبل من الموضوعة للأهداف للوصول  المتطورة التقنية الوسائل  جميع فيه ميستخد 

رتفاعها المسابقات  نتائج خلال من التقدُّم هذا ملاحظة ويمكن  ، الرياضي والمسئول  هذا ويعد  ، وا 
 الدورات  في الميداليات  ابناءها يحقق التي للدولة والحضاري العلمي التطور مستوى علي مؤشرًا

 الدول إهتمامات  من كبير   بنصيب   الرياضي المجال حظي لذا , العالمية والبطولات  الأولمبية
 . (369 :19)متكامل علمي  لنظام   وفقًا التقدم هذا  تحقيق  ويكون ، حضاريا المتقدمة

 المجهود  و  العالية السرعات  ذات  الرياضات  من رياضة  الطاولة تنس رياضة  وتعتبر 
  الطاولة  تنس يبلاعب  الخاصة المتطلبات  الأدوات  تطور وفق فيها تغيَّرت  التيو  ، الشاق البدني
  العضلية  والقدرة القوة من  كل   على للحصول وذلك ،  كبيرة بصورة  البدنية لبات المتط زادت  حيث 
 , الطاولة تنس للاعبي  الحركة في  نسيابيةالإ تعوق قد  والتي العضلات  حجم زيادة دون ، معا

  العالية  المستويات  هذه إلى والوصول والخططي الفني  الأداء من يناللاعب تمكين يتم  لكي وكذلك
  تنس رياضة  تعد  حيث  التدريب  لعمليات  والتطوير المستقبلية التخطيط عمليات  يتبن   يجب , 
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  في  بالسرعة المميزة للقوة اللاعب  امتلاك على كبيرة بدرجة تعتمد  التي  الرياضات  من الطاولة
 (.184 :14)الأول المقام

 بالقوة تمتعه هى المتميزين لللاعبين الواضحة الصفة أن (2015) هوتنروتيشيرو 
  على  المنتجة والسرعة القوة مقادير من يمكنه  ما توزيع اللاعب  استطاع وكلما بالسرعة المميزة
 . (137: 14) للمهارة حركي أداء أفضل إلى ذلك أدى الأداء مراحل

  في  غاية وليس وسيله  أصبح  الرياضي التدريب  أن( م2005) الخالق عبد عصام ويذكر
   الكفاءة  من  تويس م بأعلي واجباته  لتأدية للفرد  الكامله  الفرصه إعطاء علي  يعمل  فهو ذاتها حد 

مكانية والنفسية والوظيفية البدنية الفرد  قدرات  وتطوير تنمية علي  فيعمل   للحصول إستخدامها وا 
 . (10 : 5)  به  المحيط للمجتمع وبالتالي  لذاته نفع  أكبر علي

 تهدف تربوية بدنية عملية هو الرياضى التدريب  أن إلى (م2010) ابراهيم مفتى ويشير
  حتى التدريبية الأحمال اختيار بعملية الاهتمام الضروري فمن لذلك العالية النتائج تحقيق الي

 إلي الوصول يتجنب  لكي الفسيولوجية أو البدنية  الناحية من سواء المطلوب  التكيف عملية تحدث 
  بدنيا  اللاعبين بقدرات  الارتقاء هو التدريب  أهداف أهم من كان ولما التعب، أو الإجهاد  مرحلة
  مستوى  تطوير محاولة  عند  الرياضى  المجال  فى  العاملون  يحتاج لذا يمكن، ما  أقصى إلى

  تنمية  على تأثير من  لها لما  التدريب  ووسائل بطرق المرتبطة بالمعلومات  الإلمام ضرورة  اللاعبين
  إلى  بالإضافة مسابقة بأي الخاصة والفسيولوجية البدنية والمتطلبات  عامة  بصفة البدنية الصفات 
 .(31: 10) مهاريا اللاعب   مستوى على  ابيالإيج  تأثيره

 إلى وبالإضافة  الرجلين لعضلات  العضلية القدرة أن (2003) فينيك ويري      
 حيث ,  الطاولة تنس للاعبي الأساسية المتطلبات  من والذراعين( والظهر البطن) الجذع عضلات 

 ، للرياضة وفقًا تختلف ل،تحموال والسرعة القوة مكون من كل   في تتمثل التي البدنية القدرات  أن
  مباشرة  بطريقة الأهمية تحديد  إلى احتياج فهناك الطاولة تنس بأداء الاختصاص  تناول وعند 

  مهمًا  مكونًا يُعتبر التحمل فإن الحالة هذه وفي ، والدفاع الهجوم في والرجلين الذراعين لحركات 
 الوصول إلى باللاعب  يؤديان ذينالل والدفاع الهجوم أداء من كل   على المحافظة في يُساهم
 . (59 :20)  المباراة خلال أداء لأقصي

 العاب رياضات  في والدراسات  للتجارب وفقًا أنه  (2000) فينيك يضيفو      
 للقوة  التحمل قدرة قياس إلى تهدف التي الاختبارات  أنواع من عديدًا هناك أن وُجِد  فقد  ، المضرب 
  30 و ثانية 15 لمدة المستمر العمودي الوثب  اختبارات  مثل,  الطاولة تنس للاعبي الانفجارية

 .(88 :18)  ثانية  60 لمدة المستمر الوثب  اختبار أو ثانية،
  طريقة المطاطية والأساتيك الحبال بإستخدام التدريب  أن  (2015) نويمان يشيرو 
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 في والمرونة والسرعة  القوة زيادة لتحقيق مثيرة  وسيلة باعتبارها اهميتها لها عصبى عضلى تدريب 
                                          .(84: 16) رةقصي  زمنية فترة

  لتحسين والناجحة الفعالة التدريب  أساليب  احد  المطاطية والأساتيك الحبال إستخدام ويعد 
 الحبال بإستخدام التدريب  أن حيث  ، للاعب  والمرونة والاتزان العضلية والقوة العضلي الأداء

  تنقبض  حيث  بالسرعة المميزة والقوة العضلية القوه على فعال تأثير لها المطاطية والأساتيك
  الخصائص  وبعض  العضلية الكفاءة على يؤثر مما عالية بسرعات  العضلية الألياف وتنبسط

 . (87:   16) الفسيولوجية
  لياقة  مكونات  ذو رياً ومها بدنياً  تكويناً  تتطلب  الطاولة تنس رياضة ان  الباحث  ويرى

  العضلية  القوة من مثالية جةر د  على الطاولة تنس لاعب  يكون أن ويجب  تنميتها يجب  بها خاصة
  دمج  على العالية قدرةال مع المتحرك العضلي الانقباض  تحمل على والقدرة الحركية والسرعة
 ، العصبي العضلي التوافق من عال مستوى تعبرعن ةواحد  ةحركي مهارة في المختلفة الحركات 

 والمرونة الحركي ساسوالإح عامة بصفة والتوازن الفعل رد  سرعة من  متميزة قدرة تتطلب  كما
 .والرشاقة

 ، المختلفة العمرية للفئات  الطاولة تنس تدريب و  ممارسة  في  الباحث  خبرة خلال نم
 المدربين بعض  زال ما انه الباحث  لاحظ ، الطاولة تنس اكاديميات  من العديد  على واشرافه

  من  تخلو والتي ا يهعل المتعارف التقليدية بالطرق اللاعبين يدربون المختلفة العمرية فئات لل
  المستويات  في الارتقاء على تساعد  بدورها والتي ، المطاطية الحبال وخاصة المساعدة الأدوات 
  أنه  إلا الرياضية الالعاب  معظم في المطاطية الحبال استخدام ورغم ، للاعبين والمهارية البدنية
  ضرورة  الباحث  ويرى , المطاطية الحبال إستخدام شائعا ليس  الطاولة تنس تدريب  عالم في

  في المميزة ولتنائجها العالية تكلفتها وعدم معها التعامل لسهولة المطاطية  الحبال استخدام
  والتي التدريبية الأدوات  احدث  باستخدام تدريبية برامج بناء في والمساعدة الأخرى الرياضات 

  التدريبي  والبرنامج بيةالتدري العملية في للإنخراط اللاعبين جذب  علىو  الملل تجنب  علي تساعد 
 سبق ما على وبناء ، لللاعبين والذهني والمهاري البدني بالمستوى الارتقاء  وبالتالي,  الموضوع

  تنمية  فى يؤثر أن يمكن المطاطية الحبال بإستخدام مقترح برنامج استخدام ان الباحث  رأى فقد 
 .الطاولة  تنس  في بالنقاط  زالفو  علي  ينعكس مما والمهارية البدنية المتغيرات  بعض   وتحسين

   -: البحث هدف
  المطاطية  الحبال بإستخدام التدريبات  إسـتخدام تأثيـر على التعـرف إلى البحث  هذا يهدف

 . الطاولة تنس  في والمهارية البدنية المتغيرات  بعض  تحسين  علي
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   -: البحث فرض
 بعض  في البعدي قياسلا لصالح والبعدي القبلي القياسين بين إحصائياً  دالة فروق يوجد 

 .الطاولة تنس في والمهارية البدنية المتغيرات 
 -:البحث فى  المستخدمة المصطلحات

  من  تصنع  ، السحب  عند  مقاومة لها  مرنة حبال عن  عبارة  : المطاطية الحبال 
  فـي  تثبيتهـا يمكـن و  الشدة حيث  من مختلفة درجات  لها,  العـالي الضـغط ذي  المطاطي البلاستيك

  الإنفجارية القوة خاصة المختلفة بأنواعها القـوة متغيرات  تطـوير فـي تسـاعد  ، مكـان أي
 . (إجرائي تعريف)لللاعبين
 : السابقة الدراسات
  العضلية  القدرة  لتطوير تدريبي تأثيربرنامج"  بعنوان   (2012)  عبدالعزيز أحمد دراسة -
  تأثير  علي للتعرف تدريبي برنامج تصميم  بهدف"  التـنس للاعبـي المطاطـة  الاحبـال باسـتخدام 
  الاحبـال باسـتخدام العضلية القدرة لتطوير تدريبي تأثيربرنامج المطاطة الأحبال  إستخدام
  تنس   لاعبي من ة مجموع علي  التجريبي المنهج  بإستخدام وذلك ،  التـنس للاعبـي  المطاطـة
 دالة فروق وجود  في البحث  نتائج اهم تلخصت  الإحصائية المعالجة وبعد  ، لاعبا( 16)الطاولة
  الإهتمام   بضرورة الباحث  وأوصي, البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي  القياس  بين احصائيا
 (. 2) عامه بصورة المطاطية  الحبال تتضمن التي التدريبية البرامج بإستخدام
  لتقوية  المطاطة الأحبال بإستخدام مقترح برنامج"  بعنوان (201٤) أحمد عزت دراسة -

  برنامج تصميم بهدف"  الأمامية الضربة ودقة سرعة على أثره و الإسكواش فـي الضـاربة اليد 
  سرعة تحسين  علي البرنامج ذلك تأثير مدي  علي والتعرف المطاطية  الحبال بإستخدام تدريبي
  ن م مجموعه علي  التجريبي المنهج بإستخدام وذلك ،الإسكواش للاعبات   الأمامية الضربة ودقة
  باسـتخدام  المقتــرح البرنــامج أن البحث  نتائج  تلخصت  الإحصائية المعالجة وبعد  ، ات لاعب

 البرنامج وأن الإسـكواش، فـي ودقـة الضـاربة اليـد  تقويـة علـي إيجـابي تـأثير لـه المطاطـة الأحبـال
  بضرورة  احث الب وأوصي ، الإسكواش في  الأمامية الضربة ودقة سرعة  علي إيجابيا تأثيرأ له

 (.4) المطاطية  الحبال تتضمن التي التدريبية البرامج إستخدام
  المطاطية  الحبال باستخدام تدريبي منهج  تأثير"  بعنوان   (201٤) عيد يوسف  دراسة  -

 علي التعـرف بهدف"  الشباب  فئة القدم كرة  خماسي للاعبي البدنية الصفات  بعض  تطوير في
  بإستخدام  وذلك ، القدم  كرة خماسي  للاعبي البدنية الصفات  بعض  تطوير  في المطاطية الحبال
 وجود  في البحث  نتائج  تلخصت  الإحصائية المعالجة وبعد  ، لاعب  12 علي التجريبي  المنهج
  بإستخدام  التدريب  طبقت  التي المجموعة لصالح  التجربيتين  المجموعتين  بين احصائيا دالة فروق
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 الباحث  يوأوص,  والعمودي العريض  الوثب  في ية الإنفجار  القوة وتحسن المطاطية الحبال
 القوة لتطوير البليومترية المطاطية الحبال استخدام تضمنت الي تدريب ال طرق إستخدام بضرورة

 (.11) للرجلين الإنفجارية
  الحبال إستخدام تأثير دراسة"  بعنوان:  Yalda  (2015 )  يالدا  بها قام  دراسة  -
 إلى الدراسة وهدفت" ,  للجسم العلوية للأطراف  بالسرعة مميزةلا القوة تطوير علي المطاطية
 العلوية للأطراف بالسرعة المميزة القوة تطوير  علي المطاطية الحبال إستخدام تأثير التعرف
 واستمر ، تنتجريبي  مجموعتين إلى قسموا لاعبا  ( 50) على البحث  عينة واشتملت , للجسم

  وتمثلت ,  التجريبى المنهج الباحث  استخدم وقد ,  سبوعياً إ مرات  ثلاث  بواقع أسابيع 8 البرنامج
  والقوة  السرعة تحسين على كبير تأثير لها  كان المطاطية الحبال استخدام  أن فى  النتائج أهم

  أيضاً  النتائج أظهرت  كما البعدي، ولصالح والبعدي القبلي بين التجريبية المجموعة في والإنجاز
  في والإنجاز والقوة  السرعة تحسين على كبير تأثير لها كان المطاطية الحبال استخدام أن

 . (21) التجريبية  المجموعة ولصالح والضابطة التجريبية المجموعتين بين  البعدية الاختبارات 
  المطاطية  الحبال جهاز باستخدام تمرينات  تأثير"  بعنوان (2015) محمد كاظم دراسة -

  لحراس البيوكيميائية المؤشرات  وبعض  والذراعين  ينالرجل لعضلات  الانفجارية القوة تطوير  في
  جهاز  باستخدام تمرينات  تأثير على التعـرف بهدف"  سنة(14-13)  بأعمار اليد  كرة مرمى
  المنهج  بإستخدام ، والذراعين الرجلين لعضلات  الانفجارية  القوة تطوير في المطاطية الحبال

 لعضلات  الانفجارية القوة تحسن في البحث  جنتائ  تلخصت  الإحصائية  المعالجة وبعد  ، التجريبي 
  الاختبار  لصالح والبعدي القبلي الاختبار بين البيوكيميائية مؤشرات  وبعض  والذراعين الرجلين
  لتطوير  المطاطية الحبال بجهاز المعدة التمرينات  استخدام ضرورة الباحث  وأوصى البعدي،
 (.8) المرمى حراس لدى  البدنية والقدرات  صفات 

  في  المقاومة المطاطية بالحبال التدريب  تأثير"  بعنوان  (2015) جاسم على سة درا -
  بهدف "  (سنة18-16) بأعمار للسباحين فراشة م 50 سباحة بإنجاز وعلاقتها الضربة طول

  سباحة  بإنجاز وعلاقتها الضربة طول في المقاومة المطاطية بالحبال التدريب  أثر علي التعـرف
  البحث  نتائج تلخصت   الإحصائية المعالجة وبعد  ،  (سنة18-16) عمارأ ب للسباحين فراشة م 50
  المطاطية الحبال ان كما الضربات، طول تطوير على عملت  المقاومة المطاطية الحبال ان في

  التجريبية  المجموعة لأفراد  فراشة( م50) سباحة انجاز تطوير على السباحين ساعدت  المقاومة
  الحبال استخدام الباحث  وأوصى التجريبية، المجموعة ولصالح ةالضابط المجموعة مع بالمقارنة
 (. 6)الانجاز تطوير  وبالتالي الضربات  طول تطوير  في المقاومة المطاطية
 باسـتخدام تـدريبي برنـامج فاعليـة"  بعنوان  (2015)  الـدين عصـام محمـد دراسة -
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"  الطاولــة تــنس لناشــئ والــذراعين رجلينــلل العضــلية القــدرة مســتوي علــي المطاطــة الأحبـال
  للــرجلين العضــلية القــدرة مســتوي علــي المطاطــة الأحبـال باسـتخدام تأثير   علي  التعـرف بهدف

 الطاولة  تنس   ناشـئ  مجموعه  علي التجريبي المنهج  بإستخدام  ، الطاولــة تــنس لناشــئ والــذراعين 
  الإحصائية  المعالجة وبعد  ، الشـرقية محافظـة أنديـة من سـنة 15تحـت  لـةالطاو  تـنس ناشـئ( 28)

 في الأساسية ية الحرك القدرات  تحسن و بالسرعة  المميزة القوة تحسن في البحث  نتائج تلخصت 
  التدريبية  البرامج إستخدام بضرورة الباحث  وأوصي ، الدراسة قيد  لللاعبين الطاولة تنس رياضة
 (. 9) المطاطية الحبال بإستخدام بات التدري تتضمن التي

  علي  المطاطية  الاساتيك إستخدام تأثير " بعنوان : (2016) يشاد  بها قام دراسة -
  الاساتيك إستخدام التعرف إلى الدراسة هدفت و  "الحركية المتغيرات  وبعض  القوة متغيرات  بعض 

  ، التجريبي المنهج  مخدااست وتم, الحركية المتغيرات  وبعض  القوة متغيرات  بعض  علي المطاطية
  ،  التجريبية مجموعة  ضابطة مجموعة إلى العينة تقسيم وتم ، لاعباً ( 20)  البحث  عينة اشتملت و 

  تأثير  لها كان المطاطية الحبال باستخدام الحركية المقاومة تدريبات  أن الدراسة نتائج واظهرت 
  اهتمام  ضرورة الباحث  صىوأو   ، الحركية المتغيرات  وعلى الخاصة القوة مستوى على ايجابي
  تعتمد  والتي التدريبية  البرامج من أساسيا جزءا  تكون وأن الخاصة العضلية القوة بتطوير المدربين

 .(17) الحركية المقاومة على
 العاملة للعضالت  الخاصة القوة تدريبات  تأثير"  بعنوان  (2020) شبوط علي دراسة -

 بهدف"  للشباب  م 100 ركض  وانجاز كانيكيةيوميالبا المتغيرات  بعض  تطوير في الركض  اثناء
 المميزة  والقوة الإنفجارية  القوة و البدنية المتغيرات  بعض  علي للتعرف تدريبي برنامج تصميم
  الإحصائية  المعالجة وبعد  ، التجريبي المنهج بإستخدام وذلك ، م 100 الجري للاعبي بالسرعة
  لصالح  والبعدي القبلي القياس بين صائياحا دالة فروق وجود  في البحث  نتائج اهم تلخصت 
 أكبر  لها لما المطاطية بالحبال لتمارينا إستخدام بضرورة ونالباحث وأوصي,  البعدي القياس
 (.7)  الإنجاز تطوير في الأثر

  ة يالمطاط الحبال باستخدام بييتدر  برنامج أثر"  بعنوان (2020)  فريد بوشامة دراسة -
  برنامج  أثر علي التعرف بهدف"   سنة 17 من أقل القدم كرة للاعبي ةيالانفجار  القوة ةي تنم على
  سنة  17 من أقل القدم كرة للاعبي ةيالانفجار  القوة ةيتنم على ةيالمطاط الحبال باستخدام بييتدر 
 المعالجة  وبعد  ، لاعب  25 اللاعبين من  مجموعه علي التجريبي المنهج بإستخدام وذلك ،

  الضابطة  المجموعة ني ب ةيإحصائ دلالة ذات  فروق وجود  ث بحال نتائج تلخصت  الإحصائية
 البرنامج ةيفاعل على دل ما ، البعدي الإختبار  في ةي بي التجر  المجموعة ولصالح ة يبيوالتجر 
  البرامج  في ةي المطاط الحبال  إستخدام  ضرورة الدراسة أوصت  الأساس هذا وعلى بييالتدر 
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 (. 3) ةيالانفجار  القوة ةيلتنم  ةيبيالتدر 
  -:السابقةتعليق على الدراسات لا

  -استخلص الباحث ما يلي: السابقةفي ضوء الدراسات 
  -الأهداف:

الحبـــال  أثـــر التـــدريبات بإســـتخدام فـــي مجـــال التـــدريب  الســـابقةاســـتهدفت غالبيـــة الدراســـات 
 .المهاريةالبدنية و  علي المتغيرات  المطاطية

  -المنهج المستخدم:
المجموعـات حيـث عـدد ،  واخـتلاف  م المـنهجافـي اسـتخد   السابقةمعظم الدراسات  إتفقت 

، وقــد توصــل الباحــث إلــى اســتخدام  مــن مجموعــة واحــدة إلــى ثــلاث مجموعــات  ات العين ــ ت تراوح ــ
 . قيد البحث ف الموضوعة مجموعة واحدة والتي تتفق مع الأهدا

  -العينة:
ارهــا بالطريقــة معظــم الدراســات الســابقة فــي أســلوب اختيــار العينــة حيــث كــان اختي إتفقــت 

 جم. العمدية ولكنها اختلفت في المراحل السنية والح
   -النتائج:

المتغيــرات علــي  تــدريبات الحبــال المطاطيـةاختلفـت نتــائج الدراســة السـابقة فــي مــدى تـأثير 
 لك لاختلاف العينات والبرامج التدريبية . المهارية وذ البدنية و 

مـن حيـث المـنهج وهـو اسـتخدام المـنهج لحاليـة مع الدراسة ا السابقةنتائج الدراسات إتفقت 
 التجريبي. 

ــت  ــتخدام المتوســــط الحســــابي الإنحراف المعيــــاري  معامــــل  إتفقــ هــــذه الدراســــات علــــي اســ
 .صائيةفي المعالجات الاح نسبة التحسن   إختبار ت الالتواء 

 -في ضوء عرض الدراسات السابقة أفادت الباحث فيما يلي:
 صياغة أهداف البحث.  -
 تعرف علي افضل الاجراءات المناسبة  للتجربة.لا -
 تحديد المنهج العلمي المناسب لطبيعة التجربة. -
 التعرف علي افضل الطرق لتنفيذ التجربة. -
 البيانات وضع الطريقة الملائمة لعرض  -

 -إجراءات البحث:
 -منهج البحث :
 لطبيعـة لملائمتـه لـكذ و  التجريبـى المنهج الباحث  إستخدم البحث، وفروض  لأهداف تحقيقًا
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 القيـاس ، القبلـى القيـاس) بأسـلوب  التجريبيـة التصـميمات  صـور بأحدى مستعينًا ، وأهدافها الدراسة
 .تجريبية واحدة لمجموعة( البعدى

 العينة :
 (حــر لاعــب )الرجال عمــومي الطاولــة تــنس لاعبــي مــن العمديــة بالطريقــة البحــث  عينــة إختيــار تــم

 لاعـب ( 13) قوامهـا والبـال  ، (2022-2021) موسـم الطاولـة لتـنس المصـري بالإتحاد  والمقيدين
 . م 2022 4   3 الأحد  وحتي م 2022 2  8 الثلاثاء من الفترة خلال  البرنامج تطبيق وتم

  شروط ومواصفات إختيار العينة:
 .الطاولة لتنس المصرى الاتحاد  فى مسجلاً  اللاعب  يكون أن -
 للموســــم  الطاولــــة لتــــنس المصــــرى الإتحــــاد  ينظمهــــا التــــى الجمهوريــــة بطــــولات  فــــى الأشــــتراك -

 (.م2022-2021) الرياضى
ــا العينـــة أفـــراد  بـــين التـــدريبى العمـــر فـــى التقـــارب  -  التـــدريبى للبرنـــامج التطبيـــق فرصـــة يتـــيح ممـ

 .لهم المخطط
 .شخصياً  اللاعبين بتدريب  الباحث  يقوم -

 -تجانس عينة البحث:
 فــــى التــــدريبى البرنــــامج تطبيــــق قبــــل البحــــث  عينــــة أفــــراد  بــــين التجــــانس بــــإجراء الباحــــث  قــــام -

 : تية الآ المتغيرات 
 (. التدريبى العمر – الوزن – الطول – السن)  الاساسية المتغيرات  -
 .البدنية المتغيرات  -

 21( مواصفات عينة البحث     ن = 1جدول )

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.229- 23.000 1.٤5٤ 23.285 السنة السن
 0.٤0٤- 178.000 1.596 177.952 سم الطول

 0.381 79.000 1.627 78.619 الكجم الوزن

 0.195 1٤.000 0.62٤ 13.761 السنة العمر التدريبي 
 0.217- 6.500 0.308 6.366 الثانية الإنتقالية السرعة

 0.585 21.100 0.758 21.676 سم عموديالوثب 
 0.520 6.200 0.150 6.219 سم للجذع مرونة لا

 0.217- 192.000 1.283 191.952 سم الوثب عريض
 0.277 380.000 1.35٤ 380.666 سم الإنفجارية للذراعين والكتفالقوة 

الضربة  اللولبية بوجه المضرب 
 0.788 13.000 0.676 13.571 عدد الأمامي علي يسار الطاولة
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ضرب الأمامي الضربة  اللولبية الم
 ف الطاولةعلي منتص

 0.08٤ 15.000 0.813 15.٤76 عدد

بوجه المضرب  الضربة  اللولبية
 0.195 1٤.000 0.62٤ 13.761 عدد الأمامي علي يمين الطاولة

الضربة  اللولبية بوجه المضرب 
 الخلفي علي يسار الطاولة

 0.132 13.000 0.703 12.90٤ عدد

رب الضربة  اللولبية بوجه المض
 1.588 1٤.000 0.669 1٤.381 عدد ةالخلفي علي منتصف الطاول

اللولبية بوجه المضرب الضربة  
 0.11٤ 13.000 0.538 13.095 عدد الخلفي علي يمين الطاولة

الضربة  اللولبية عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي والخلفي علي 

 يسار الطاولة
 0.132 12.000 0.703 11.90٤ عدد

عشوائياً بوجهي  لولبيةالضربة  ال
المضرب الأمامي والخلفي علي 

 منتصف الطاولة
 1.023 13.000 0.٤62 13.285 عدد

الضربة  اللولبية عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي والخلفي علي 

 يمين الطاولة
 0.001 12.000 0.589 12.0٤7 عدد

 العينة بتجانس علقةمتال المتغيرات  جميع فى الإلتواء معاملات  أن( 1) الجدول من يتضح
 وتجــانس ، القــيم إعتداليــة علــى يــدل وهــذا ،(3 -) و(  3) +  بــين فيهــا الالتــواء قيمــة انحصــرت 

 مـن كـل إقتـراب  جانـب  إلـى هـذا ، المعيـارى الإنحـراف قيمـة إنخفـاض  ذلك ويؤكد  ، المجموعة أفراد 
 . بعضها من والوسيط الحسابي المتوسط قيم

 : البحث أدوات
 (. 1)  مرفق بيانات لا جمع استمارة -1
,  الكــرات  مــن مجموعــة,  الطــول لقيــاس الريســتاميتر جهــاز,  الــوزن لقيــاس طبــي ميــزان -2

,  الشــبكة بجــوار مثبتــان قائمــان,  الشــبكة فــوق مشــدود  خــيط, طــاولات ,  لاصــقة شــرائط
 .الطاولة تنس مضارب ,  طبية كرات , دمبلز, حواجز,  أقماع

 .والاحجام كالشالا مختلفة المطاطية الحبال من مجموعة -3
 .المستخدمة  الاختبارات - 2

  المرتبطة   السابقة والدراسات  والأجنبية  العربية للمراجع مرجعي  بمسح الباحث  قام
,   الخبراء السادة علي  العرض  وتم  ( 20،19،18،16،15،14،13)  الحالية الدراسة بموضوع 

 .مماثلة عات مجمو  علي ألاختبارات  تلك إجراء تم  حيث  رأيهم لأخذ 
 -: يلي كما وهي الإختبارات من بعض إستخدام البحث متغيرات وتطلبت
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 (.3 مرفق) بالثانية الزمن وقياس متر 30 العدو إختبار استخدام طريق عن الانتقالية السرعة -أ
ــدرة – ب  ــافة فـــي متمثلـــة الســـاقين لعضـــلات   العضـــلية القـ  v.jump لإعلـــي العمـــودي الوثـــب  مسـ

 (. 4 مرفق)  العمودي للوثب  سارجنت  اختبار باستخدام للساقين
 (.5 مرفق) طولا الجلوس وضع من أماماً  الجذع ثني إختبار بإستخدام وذلك للجذع المرونة – ج
 مـن لأعلـي الثقـل دفـع اختبـار فـي وتتمثـل السـاقين لعضـلات  والكتف للذراعين الإنفجارية القوة – د 

 (.6 مرفق)  المنكبين علي الثقل حمل أثناء الوقوف وضع
ـ  باســتخدام الثبــات  مــن العــريض  الوثــب  مســافة فــي متمثلــة الســاقين لعضــلات   العضــلية القــدرة - هــ

 (.7 مرفق)  الثبات  من العريض  الوثب  اختبار
 الســـــــادة أراء وفـــــــق الباحـــــــث  تصـــــــميم مـــــــن الدراســـــــة فـــــــي المســـــــتخدمة المهاريـــــــة الاختبـــــــارات – ز

  .(8مرفق)الخبراء
 متغيرات البحث :   - 3

 –( العمــودى الوثــب ) للــرجلين العضــلية القــدرة - الإنتقاليــة الســرعة) التابعــة ت غيــراالمت – أ
 –( العــريض  الوثــب )للرجلين العضــلية القــدرة - الجــذع مرونــة -والكتــف للــذراغين الإنفجاريــة القــوة

 (.البحث  قيد  المهارية المتغيرات 
 الحبـال بإسـتخدام بيالتـدري البرنـامج وهـو وحيـد  متغيـر فـي تتمثـل المستقلة المتغيرات  – ب 
 (. 2 مرفق) المطاطية
 : التدريبي البرنامج - ج

 والمهاريــة البدنيــة المتغيــرات   بعــض  لتطــوير المطاطيــة الحبــال بإســتخدام تــدريبات  برنــامج
 . الطاولة تنس للاعبي

 مختلفــة مراحــل بأربعــة التــدريبى البرنــامج يمــر أن علــي اســابيع ثمانيــة:  البرنــامج زمــن* 
 .اموالاحج الشدة

 .تدريبية وحدة 24:  التدريبي البرنامج داخل التدريبية الوحدات  عدد * 
 .إسبوعيا تدريبية وحدات  3:  التدريبي البرنامج خلال الاسبوعية التدريب  مرات  عدد * 
 60) التدريبية الوحدة زمن تحديد  تم وقد : التدريبي البرنامج داخل التدريبية الوحدة وقت * 

 والوقت  تدريبية وحدة كل تتضمنها والتي المطاطية الحبال بإستخدام يات التدريب عدد  خلال من( ق
 تـــدريب  لكــل المناســبة البينيـــة الراحــة فتــرات  الإعتبـــار فــي الأخــذ   مـــع تــدريب  كــل لإداء المســتخدم
 الصــــعبة ثــــم البســــيطة بالتمرينــــات  اللاعــــب  يبــــدأ أن يجــــب  بحيــــث  وحجمــــه التــــدريب  شــــدة بحســــب 

 (.ق1440)فالأصعب 
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 نامج التدريبي:علمي للبر الأساس ال *
 كــل ومــدة إســبوعيا وحــدات  ثــلاث   بواقــع الخــاص  الإعــداد  فتــرة فــي البرنــامج تنفيــذ  تــم -1

 .(ق60) تدريبية وحدة
 (.ق 15) بواقع العام والتسخين الأحماء -2
 -:يلي كما مراحل أربعة علي المطاطية الحبال بإستخدام البرنامج تنفيذ  -2

 ( :أسبوعين) الأولي المرحلة
 ،( 1) التوافـــق تـــدريبات  العـــدو، ، الاطالـــة ، الاحمـــاء تـــدريبات  التركيزعلـــى خلالهـــا يـــتم 
 .المطاطية الحبال بإستخدام التدريبات 

 الإعتمــاد  دون نفســه اللاعــب  بــوزن فقــط المرحلــة هــذه فــي الإســتعانة تــم: التــدريبات شــدة
 .الأدوات  من اي علي

 ( .مجموعتين)  2×  تكرارات  3 في الحجم تمثل  :التدريبات حجم
 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكذلك ث، 90 إلي ث  30 : البينية الراحة

 ( :أسبوعين) الثانية المرحلة
ــا يـــتم  ، (2) التوافـــق تـــدريبات  العـــدو، ، الاطالـــة ، الاحمـــاء تـــدريبات  علـــى التركيـــز خلالهـ
  المطاطية الحبال بإستخدام التدريبات 

 الإعتمــاد  دون نفســه اللاعــب  بــوزن فقــط المرحلــة هــذه فــي الإســتعانة تــم : التــدريبات شــدة
 .الأدوات  من اي علي

 ( .مجموعتين) 2×  تكرارات  3 في الحجم تمثل  :التدريبات حجم
 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكذلك ث، 90 إلي ث  30 : البينية الراحة

 ( :أسبوعين)الثالثة المرحلة
 الحبــال بإســتخدام التــدريبات  العــدو، الاطالــة، الاحمــاء، تــدريبات  علــى يــزالترك خلالهــا يــتم
 .المطاطية

 الإعتمــاد  دون نفســه اللاعــب  بــوزن فقــط المرحلــة هــذه فــي الإســتعانة تــم :التــدريبات شــدة
 .الأدوات  من اي علي

 ( .مجموعتين) 2×  تكرارات  3 في الحجم تمثل  :التدريبات حجم
 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكذلك ث  90 إلي ث  30 : البينية الراحة

 (:أسبوعين) الرابعة المرحلة
 الحبــال بإســتخدام التــدريبات  العــدو، الاطالــة، الاحمــاء، تــدريبات  علــى التركيــز خلالهــا يــتم
 .المطاطية
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 . مساعدةال دوات الأ بعض  إستخدام الي بالإضافة,  اللاعب  وزن :التدريبات شدة
 .مجموعات  4×  تكرارات  6 :التدريبات حجم

 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكذلك ، ث  120 إلي ث  30 :البينية الراحة
 تشكيل حمل التدريب علي مدار البرنامج التدريبي  ( 2جدول ) 

 التدريبات المحتوي من التدريبات اليومية المرحلة
 البليومترية

 الراحة المجموعات التكرار الشدة

 الأولي
الأحماء والمرونة 

 21 – 1 (1التوافق )  والسرعات
 وزن

 ث90 – 30 2 3 اللاعب

الأحماء والمرونة  الثانية
 وزن ٤2 – 22 (2التوافق )  والسرعات

 ث90 – 30 2 3 اللاعب

 الثالثة
الأحماء والمرونة 

 والسرعات
 ٤3 – 63 

 وزن
 اللاعب

 ث90 – 30 2 3

الأحماء والمرونة  الرابعة
 8٤ – 6٤  والسرعات

 وزن
اللاعب , أدوات 

 مساعدة
 ث120 – 30 ٤ 6

 *خطوات تنفبذ التجربة :  
  -تم تنفيذ تجربة البحث على النحو التالي :

  2022  1  27 الخميسالفترة من خلال  الأولي والثانية إجراء الدراسة الإستطلاعية - 1
 . 2022   2  4 الجمعةإلى 

 م.   2022 2  6 الأحد  إجراء القياس القبلي لمتغيرات البحث يوم - 2
الفترة من  خلال  المطاطية حبالتطبيق البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات ال - 3
, وذلك بعد قيام الباحث بتحليل المراجع والبحوث 2022  4  3 الأحد إلى  2022  2  8 الثلاثاء

ياضة تنس  خبراء في مجال ر  تسعةوالدراسات المشابهة , وكذلك العرض علي السادة الخبراء )
 دريب رياضة تنس الطاولة.من المدربين الحاصلين علي شهادة التدريب الدولية في ت( الطاولة

اجراء القياس البعدي بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  - 4
 م.  2022  4    5تدريبات الحبال المطاطية الثلاثاء 

 الدراسة الاستطلاعية 
 الباحث  تواجه قد  التى الصعوبات  على التعرف بهدف : الاولى لاعيةستطالا الدراسة -أ
 الذى الزمن وتحديد  ، استخدامها على والقدرة الادوات  صلاحية من والتأكد  ، عليها التغلب  وكيفية 
  الخميس  يوم الاولى الاستطلاعية التجربة باجراء الباحث  قام قياسها وترتيب  قياس كل يستغرقه

                          .     م2022 1  27
( الثبات -الصدق) العلمية المعملات  إجراء بهدف :الثانية الاستطلاعية الدراسة - ب
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  إلى م 2022  1  28 الجمعة من الفترة فى  الباحث  قام البحث  قيد  والمهارية  البدنية  للاختبارات 
  .2022  2 4 الجمعة
 ( لاعبين من  الممارسين8عدد ) وقد قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على     

, ويقوم الباحث  )لاعب حر(لتنس الطاولة والمسجلين في الإتحاد المصري لتنس الطاولة
 بتدريبهم شخصيا ثلاث مرات اسبوعيا من مجتمع البحث وخارج عينة البحثً 

 وذلك بهدف التعرف على ما يلي: 
 .التسجيل  وبطاقات  المستخدمة والأدوات  الأجهزة لاحيةص •
 .البحث  قيد  والاختبارات  القياسات  لمواصفات  وتفهمهم المساعدين وكفاءة دقة •
 . وتنسيقه العمل سير تنظيم •
 .التنفيذ  أثناء التجربة تطبيق تواجه  التي الصعوبات  إكتشاف •
 .المستخدمة للإختبارات  العلمية المعاملات  من والتحقق والقياسات  الإختبارات  تطبيق ترتيب  •

 ختبارات المستخدمة المعاملات العلمية للإ
 أولًا: صدق المحكمين

خبراء في  مجال  تسعةوذلك عن طريق عرض القياسات علي مجموعة من السادة الخبراء)
رياضة تنس الطاولة(  والمتخصصين في مجال الدراسة من مدربي تنس الطاولة والحاصلين 

 علي الدرجة الدولية في تدريب تنس الطاولة لإبداء رأيهم وحكمهم.
 9= ن   الخبراء رأى وفق الدراسة قيد النوعية للإختبارات  النسبية الأهمية (3) لجدو 

 المجموع التكرارات القياس وحدة الإختبارات
 النسبة
 المئوية

 % 100 100 9 الثانية الإنتقالية السرعة
 % 100 100 9 سم عمودي الوثب 

 % 100 100 9 سم للجذع المرونة 
 % 100 100 9 سم الوثب عريض

ة الإنفجارية قو ال
 للذراعين والكتف

 9 سم
100 100 % 

 الضربة  اللولبية
بوجه المضرب 
الأمامي علي 
 يسار الطاولة

 9 عدد
 100 100 % 

الضربة  اللولبية 
المضرب الأمامي 
علي منتصف 

 الطاولة

 % 100 100 9 عدد
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الضربة  اللولبية 
بوجه المضرب 
الأمامي علي 
 يمين الطاولة

 % 100 100 9 عدد

 اللولبية  ربةالض
بوجه المضرب 

الخلفي علي يسار 
 الطاولة

 % 100 100 9 عدد

الضربة  اللولبية 
بوجه المضرب 
الخلفي علي 
 منتصف الطاولة

 % 100 100 9 عدد

الضربة  اللولبية 
بوجه المضرب 

الخلفي علي يمين 
 الطاولة

 % 100 100 9 عدد

 الضربة  اللولبية
عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي 

لفي علي والخ
 يسار الطاولة

 % 100 100 9 عدد

الضربة  اللولبية 
عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي 
والخلفي علي 
 منتصف الطاولة

 % 100 100 9 عدد

 الضربة  اللولبية
عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي 
والخلفي علي 
 يمين الطاولة

 % 100 100 9 عدد

الحبال  بإستخدام( أن عدد الخبراء في  استطلاع الرأى حول الإختبارات 3يوضح جدول )
خبراء في  مجال رياضة تنس الطاولة، وأن  تسعةالمستخدمة في الدراسة  كان  المطاطية

قيد  البدنية والمهاريةعدد التكرارات يعبر عن عدد الخبراء الذين وافقوا على الإختبارات 
ر المجموع عن مجموع الدرجات التي  تمنح لكل رأى حتى يمكن إستخراج الدراسة، كما يعب

ث جميع الإختبارات حيث جاءت النسبة المئوية للإختبارات قيد الدراسة، وقد أرتضى الباح
 . %90النسبة المئوية كل منهما أكبر من 
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 صدق الاختبارات البدنية المستخدمة:
ات باستخدام أسلوب التمايز بين مجموعتين قام الباحث بإيجاد معامل صدق هذة الاختبار 

 .أحدهما مميزة عن الأخرى فى المتغيرات البدنية قيد البحث ومن خارج عينة البحث
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات البدنية قيد البحث  (٤ول)جد

 8بطريقة مان وتني     ن=

 وسطمت المجموعات الإختبارات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z الدلالة 

 السرعة
 الإنتقالية  

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.378 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=
 الوثب 
 عمودي

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤2٤ 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=
 مرونة 
 الجذع

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.386 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

 الوثب عريض
 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=

0.000 3.373 0.000 ** 
 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

القوة الإنفجارية للذراعين 
 والكتف

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.386 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8)ن=غير المميزة 
بوجه  الضربة  اللولبية

المضرب الأمامي علي يسار 
 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤09 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

الضربة  اللولبية المضرب 
الأمامي علي منتصف 

 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.386 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=
الضربة  اللولبية بوجه 

المضرب الأمامي علي يمين 
 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤27 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

الضربة  اللولبية بوجه 
المضرب الخلفي علي يسار 

 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤01 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8)ن=غير المميزة 

الضربة  اللولبية المضرب 
الخلفي علي منتصف 

 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤6٤ 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

الضربة  اللولبية بوجه 
المضرب الخلفي علي يمين 

 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤56 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

الضربة  اللولبية عشوائياً 
بوجهي المضرب الأمامي 
 والخلفي علي يسار الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤09 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=
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عشوائياً  الضربة  اللولبية
مامي بوجهي المضرب الأ

والخلفي علي منتصف 
 الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤59 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

عشوائياً  الضربة  اللولبية
بوجهي المضرب الأمامي 
 والخلفي علي يمين الطاولة

 36.00 ٤.50 (8المميزة )ن=
0.000 3.٤6٤ 0.000 ** 

 100.00 12.50 (8غير المميزة )ن=

 فى  المميزة وغير المميزة المجموعة بين  إحصائياً  دالة فروق وجود  الجدول من يتضح
 الاختيارات  ان على يدل مما المميزة ولصالح والمهارية البدنية  البحث  متغيرات  جميع
 .الصدق من مقبولة درجة على

  ثانياً: ثبات الاختبارات البدنية المستخدمة:
ستخدم الباحث إسلوب تطبيق  تم حساب معامل الثبات للإختبارات المستخدمة في الدراسة وا 
عادة تطبيقه  ( 8وذلك علي عينة الدراسة الاستطلاعية وعددهم ) Test Retestالإختبار وا 

)لاعب  الطاولة لتنس المصري الإتحاد في المسجلين لاعبين من الممارسين لتنس الطاولة
،حيث تم تطبيق الإختبارات وبعد إسبوع تم  , من مجتمع البحث وخارج عينة البحثً حر(

م إلى الجمعة 2022 1 28الجمعة  الجمعة  إعادة التطبيق الثاني  خلال الفترة من
 ( معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني.5ويوضح جدول رقم ) ,م2022 2 4

8ن=    المتغيرات البدنية قيد البحثالثاني ( على  – معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول  (5جدول  رقم )  

وحدة   الإختبارات
 القياس

 معامل القياس الثاني القياس الأول
 ع م ع م الإرتباط

 **0.99٤ 0.277 6.٤٤1 0.297 6.٤50 الثانية الإنتقالية  السرعة
 **0.957 0.819 21.622 0.720 21.525 سم عمودي  الوثب 

 **0.999 0.1٤8 6.228 0.1٤8 6.225 سم الجذع مرونة 
 **0.98٤ 1.691 191.781 1.٤57 191.875 سم الوثب عريض 

 **0.97٤ 1.552 380.875 1.٤88 380.750 سم القوة الإنفجارية للذراعين والكتف 
 **0.933 0.925 13.500 0.7٤٤ 13.625 عدد  بوجه المضرب الأمامي علي يسار الطاولة  الضربة  اللولبية

 **0.89٤ 1.035 15.250 0.925 15.500 عدد  الأمامي علي منتصف الطاولة  الضربة  اللولبية المضرب
 **0.867 0.707 13.750 0.6٤0 13.875 عدد  الضربة  اللولبية المضرب الأمامي علي يمين الطاولة 

 **0.95٤ 1.16٤ 12.750 0.707 12.750 عدد  الضربة  اللولبية بوجه المضرب الخلفي علي يسار الطاولة 
 *0.786 0.6٤0 1٤.125 0.7٤٤ 1٤.375 عدد  لولبية المضرب الخلفي علي منتصف الطاولة الضربة  ال

 *0.83٤ 0.6٤0 12.875 0.53٤ 13.000 عدد  المضرب الخلفي علي يمين الطاولة  الضربة  اللولبية
الضربة  اللولبية عشوائياً بوجهي المضرب الأمامي والخلفي 

 **0.878 0.517 11.625 0.707 11.750 عدد  علي يسار الطاولة 

عشوائياً بوجهي المضرب الأمامي والخلفي  الضربة  اللولبية
 علي منتصف الطاولة

 **0.8٤3 0.6٤0 13.125 0.٤62 13.250 عدد 
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الضربة  اللولبية عشوائياً بوجهي المضرب الأمامي والخلفي 
 *0.83٤ 0.6٤0 11.875 0.53٤ 12.000 عدد  علي يمين الطاولة 

 أن( 5) جدول من ويتضح 0.05  معنوية  مستوى  عند   0.666  تساوى ةالجدولي( ر)  قيمة
 وجود  علي يدلل مما( 0.05)معنوية مستوي عند  الجدولية( ر) قيمة من أكبر المحسوبة( ر) قيمة

 الحبــال تــدريبات  بإســتخدام البرنــامج متغيــرات  لقيــاس المســتخدمة الإختبــارات  بــين إرتباطيــة علاقــة
 .المطاطية
 الأساسية الدراسة

  تم   الطاولة، لتنس الممارسين من لاعباً ( 13) عدد  على الأساسية الدراسة بإجراء الباحث  قام •
 لتنس  المصري الإتحاد  في المسجلين الطاولة تنس لاعبي من العمدية بالطريقة إختيارهم
 الطاولة تنس  رياضة  يمارسون  والذين شخصيا بتدريبهم الباحث  ويقوم )لاعب حر(الطاولة
 . البحثً  عينة  وداخل البحث  مجتمع من  اسبوعيا مرات  ثلاث   عن  لاتقل ولمدة منتظمة بصورة

 : الإحصائية المعالجة •
  الخاصة البيانات  بتسجيل الباحث  قام البحث  قيد  الاختبارات  إجراءات  من الإنتهاء بعد         
عدادها وتفريغها بدقة ومراجعتها  بالبحث    الحزمة  برنامج بإستخدام وذلك الإحصائية  للمعالجة وا 

 :  إستخدام وتم 24 الإصدار  SPSS الإحصائية
   . الحسابي المتوسط •
 .المعياري الإنحراف •
 . الالتواء معامل •
 .الوسيط •
 . وتني مان إختبار •
 . بيرسون الإرتباط معامل •
 . التحسن نسبة معادلة •
 .  ت  إختبار •
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 وتفسير النتائج:  عرض
 ج: عرض النتائ أولا

 (13ت ) ن =  إختبارقيد البحث  لمهاريةالقبلي والبعدي فى المتغيرات ا الفروق بين القياسين دلالة (6جدول )
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس الإختبارات

 المتوسطين
 الدلالة قيمة ت

 ع م ع م
 السرعة

 0.000 19.17٤ 1.529 0.172 ٤.82٤ 0.30٤ 6.353 الثانية الإنتقالية  
 دال

 الوثب 
 0.000 23.093 11.815 1.391 33.٤61 0.733 21.6٤6 سم عمودي

 دال
 مرونة 
 الجذع

 0.000 16.678 3.769 0.798 9.992 0.158 6.223 سم
 دال

 59.667 30.8٤6 1.863 222.8٤6 1.22٤ 192.000 سم الوثب عريض
0.000 

 دال

القوة الإنفجارية 
 0.000 9٤.792 72.000 2.218 ٤52.615 1.325 380.615 سم للذراعين والكتف

 دال

الضربة  اللولبية 
بوجه المضرب 

الأمامي علي يسار 
 الطاولة

 0.000 ٤2.13٤ 10.076 0.767 23.615 0.660 13.538 عدد
 دال

 الضربة  اللولبية
المضرب الأمامي 
علي منتصف 

 الطاولة

 0.000 50.٤97 12.076 0.725 25.769 0.630 13.692 عدد
 دال

الضربة  اللولبية 
الأمامي  المضرب

 علي يمين الطاولة
 0.000 ٤9.8٤0 10.615 0.630 2٤.307 0.630 13.692 عدد

 دال

 الضربة  اللولبية
بوجه المضرب 

الخلفي علي يسار 
 الطاولة

 ٤1.٤91 9.923 1.031 22.692 0.725 12.769 عدد
0.000 

 دال

الضربة  اللولبية 
المضرب الخلفي 
علي منتصف 

 الطاولة

 0.000 ٤5.726 10.153 0.877 2٤.٤61 0.630 1٤.307 عدد
 دال

 الضربة  اللولبية
المضرب الخلفي 
 علي يمين الطاولة

 0.000 33.211 9.615 0.767 22.615 0.577 13.000 عدد
 دال
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الضربة  اللولبية 
عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي 
والخلفي علي 
 يسار الطاولة

 0.000 29.٤39 10.000 0.832 21.769 0.725 11.769 عدد
 دال

 الضربة  اللولبية
عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي 
والخلفي علي 
 منتصف الطاولة

 0.000 57.552 10.538 0.725 23.769 0.٤38 13.230 عدد
 دال

الضربة  اللولبية 
عشوائياً بوجهي 
المضرب الأمامي 
والخلفي علي 
 يمين الطاولة

 33.3٤2 11.8٤6 1.091 23.769 0.6٤0 11.923 عدد
0.000 

 دال

( 0.05( وجود فروق دالة إحصائياً في متغيرات البحث عند مستوي معنوية) 6جدول)يتضح من 
 وأن معدل الخطأ يساوي صفر.

 (13)ن=      المتغيرات البدنية قيد البحثالبعدي فى  –نسب التحسن بين متوسطي القياس القبلي  ( 7جدول ) 

 متوسط القياس القبلي  لمتغيرات ا
القياس   متوسط

 نسبة التحسن  البعدي 

 السرعة 
 الإنتقالية   

6.353 ٤.82٤ 2٤.067% 

 الوثب  
 عمودي

21.6٤6 33.٤61 5٤.582% 

 مرونة  
 %60.565 9.992 6.223 الجذع 

 %16.065 222.8٤6 192.000 الوثب عريض 
 %18.916 ٤52.615 380.615 القوة الإنفجارية للذراعين والكتف 

لمضرب الأمامي علي يسار  بوجه ا الضربة  اللولبية
 %7٤.٤3٤ 23.615 13.538 الطاولة 

الضربة  اللولبية المضرب الأمامي علي منتصف 
 %88.20٤ 25.769 13.692 الطاولة 

 %77.527 2٤.307 13.692 الضربة  اللولبية المضرب الأمامي علي يمين الطاولة 
بوجه المضرب الخلفي علي يسار  الضربة  اللولبية

 الطاولة 
12.769 22.692 77.711% 

الضربة  اللولبية المضرب الخلفي علي منتصف 
 %70.972 2٤.٤61 1٤.307 الطاولة 

 %73.961 22.615 13.000 الضربة  اللولبية المضرب الخلفي علي يمين الطاولة 
عشوائياً بوجهي المضرب الأمامي   الضربة  اللولبية

 %8٤.968 21.769 11.769 والخلفي علي يسار الطاولة 

الضربة  اللولبية عشوائياً بوجهي المضرب الأمامي  
 %79.659 23.769 13.230 والخلفي علي منتصف الطاولة 

عشوائياً بوجهي المضرب الأمامي   الضربة  اللولبية
 %99.35٤ 23.769 11.923 والخلفي علي يمين الطاولة 
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والبعدي لمتغيرات  ( وجود نسب تحسن بين القياسين القبلي7يتضح من جدول )              
  البحث.

ثانياً تفسير النتائج :   
 والخصائص والذهنية والنفسية البدنية  النواحي يراعي التدريبي البرنامج تنفيذ  عند      

  علي  يعتمد  علمي تخطيط من علية تشتمل وما  البليومتري التدريبي البرنامج  قيد  للعينة الجسمية
ستعادة ةالتدريبي  والحالة الصحية  الحالة معرفة   البيولوجية  والساعة التوقيت  وفروق الأستشفاء وا 

  التطبيق  عند  يجب  كما Neumann (1991)(15 :40, ) نويمان التطبيق عند  لللاعبين
  أي  وجـود  عند  وذلك,  والمرونة التطبيق سهولة حيث  من التنفيذ  في  العملي  الجانب  مراعاة 

 يجب  كذلكNeumann (1991)(15 :40 , ) نويمان  التنـفيذ  عمـلية أثناء تطرأ قد  صعوبات 
 تنفيذ  في جهد  أقصي بذل التدريبي البرنامج في للمشاركين يتسني حتي النفسية العوامل  مراعاة

 . التدريبية الوحدات 
 بذل علي  والتأكيد  التدريبي  البرنامج في  للمشاركين الدائم التحفيز  بعملية الباحث  قام

  التجربة تنفيذ  وقت  حيث  من الدقة مراعاة مع ذلك لوك,   التدريبية الوحدات خلال جهد  أقصي
  Neumann(2015)  نويمان البيولوجية الساعة لمراعاة اليوم من  الساعة نفس في أي
 Hottenrott2015)  (14  :99  .)(  هوتينروت,  (73:16)

  إسبوعباً  وحدات  ثلاث  بواقع البرنامج داخل التدريبية الوحدات  تنفيذ  تم التجربة هذه في
ختبارين( تدريبية وحدة  24)  أسابيع 8 ولمدة   البرنامج في المشاركين  لجميع(  بعدي - قبلي)وا 

 إلى السهل من  التدريبات  بتدريج الباحث  قام, البليومترية التدريبات  علي  يحتوي والذي التدريبي
 (. 189:  20) مع يتوافق وهذا المركب  إلي البسيط ومن الصعب 

( بعديال - قبليال) القياسين بين إحصائياً  الةد  فروق وجود  (7, 6) ولاجد من يتضح
 . القياسين بين   التحسن ونسب  ات متغير لل  الحسابية المتوسطات  ذلك ويؤكد  ، البحث  متغيرات  في

 بإستخدام التدريبية  الوحدات  تنفيذ  نتيجة البحث  متغيرات  في تحسن  وجود  إلي  يشير وهذا
  إرتفاع علي ساعدت  المطاطية الحبال خدامبإست  التدريبية الوحدات  أن  حيث  ، المطاطية الحبال

  مع  يتفق وهذا,  القبلي بالقياس بالمقارنة البعدي  القياس في البحث  لمتغيرات  الحسابية المتوسطات 
  البرامج  تنفيذ  في  الانتظام أن (2019) الحميد  عبد وهيثم الفتاح عبد العلا بوأ إليه أشار ما

  مساراته وتثبيت  الحركي أداءه وتصحيح رياضي ال الفرد  مستوي  تحسين علي يساعد  التدريبية 
,   Neumann(2015 ) (89:16)  نويمان من كلاً  مع أيضاً  يتفق  وهذا,  (1) العصبية 

  أن  إلي ومراجعهم بحوثهم في اوضحا حيث  , Hottenrott2015) (14 :108)(  هوتينروت
  البينية  والراحات  حجاموالا الشدات  حيث  من عالية ال دقةالب التدريبي للبرنامج   اللاعبين تنفيذ 
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ستعادة  وكذلك,  والتحفيزي النفسي بالجانب  والإهتمام,  الملائمة التغذية بجانب  الإستشفاء وا 
  تحقيق  إلي يؤدي اللاعبين بها المكلف الواجبات  في التدريبية الوحدات  اداء اُثناء الدائم التركيز
  المتوسط  المستوي ذو عبيناللا مع خاصة عالية نتائج وتحقيق عالية تحسن لنسب  اللاعبين
 وكذلك,  السليمة العلمية الأسس علي مبنية تدريبة برامج في متكررة بصورة يشاركوا لم والذين
Demarées (2017)(653:12  ) ماري وديNeumann (1991) (15 :66   ,) نويمان
 رفع علي اعد يس التدريبية البرامج خلال والدافعية  النفسي بالجانب  إلاهتمام  ان إلي اشارا حيث 
  حالة  إلي والوصول, والتحدي الإرادة قوة علي تعتمد  التي خاصة,  البدنية  الصفات  تحسن نسب 

 الإستعداد الجسم يحقق الحالة هذه وفي  الرياضية  النتائج أعلي لتحقيق لللاعبين المثلي الإستعداد 
  لمراحل  الوصول بعد  فاءالإستش  إستعادة سرعة  وكذلك والمهارية البدنية  المتطلبات  لمواجهة  الأمثل
 (. 653:12, ) (66: 14) التعب 

 البحث  متغيرات  في والبعدي القبلي ينالقياس بين التغير معدل تحسن الباحث  ويرجع
  الحبال  بإستخدام التدريبات  علي المحتوي التدريبي البرنامج في الانتظام إلى والمهارية البدنية

 العضلات  وسرعة إتجاة حيث  من  الطاولة تنس برياضة نوعياً  إرتباطاً  والمرتبطة المطاطية
  في  تشبه والتي المهارات  تلك تتطلبها  التي الاساسية العناصر تنمية علي  ساعدت  والتي العاملة
   فينيك يشير  كما,  الطاولة تنس رياضة في المنافسة متطلبات  والتنفيذ  الأداء طريقة

Weineck (2003)زيادة إلي يؤدي  الرياضي للفرد   التدريبية البرامج في الإنتظام ان إلي 
 الفترات  خلال إسبوعيا  %9 تصل قد   تحسن  بنسبة  مدربة  الغير البدنية للصفات  تنمية ال معدل

  اللاعبين  قبل من  كبيراً  مجهوداً  وتتطلب  ببطء تتم تالية زيادة أي ولكن,  المبكرة التدريبية
  من عينة علي أجريت  والتي  Weineck  (2000)لفينينك دراسة وفي(. 532:20)والمدربين
  السرعة  في زيادة تحققت   المنتظمة التدريبية البرامج في الإشتراك لهم  يسبق لم والذين الذكور
  اسبوعيا  تدريبية مرات  ثلاث  بمعدل أسابيع 8 مدته تدريبي برنامج بعد  وذلك,  %60 بنسبة

(309:18.) 
 بإستخدام بالتدريبات  باحث ال إهتمام إلي  البحث  متغيرات  في  التحسن الباحث  ويرجع 
 مما ,  والمطاطية الشد  قوة حيث  من مختلفة درجات  لها بأحبال او الجسم بوزن المطاطية الحبال
  في  الأساسي العامل تعتبر والتي البحث  عينة لدي الإنفجارية القوة معدلات  زيادة علي ساعد 
 .البحث  قيد  والمهارية البدنية البحث  لمتغيرات  المئوية النسب  تحسن

 التدريبات  نتيجة الدراسة قيد  والمهارية البدنية المتغيرات  في التقدم هذا الباحث  ويرجع
 للعمل الضرورية العضلية الألياف إثارة في التدريبات  هذه أفادت  حيث  المطاطية الحبال بإستخدام
  بصورة  ستنعك والتي الإنفجارية القوة زيادة إلي أدي مما البحث  لمتغيرات  المهاري للأداء العضلي
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  الضروري  بالشكل العضلية الألياف التدريبات  هذه تحفز حيث ,  الأداء هذا علي إيجابية
  إلي  مباشر بشكل  وموجهه وتصاعدية عالية  التدريبات  جودة كانت  وكلما,  للأداء المناسب و 

  ن م  والإستفادة التقدم معدلات  وكانت  عاليا  العاملة التحفيزللعضلات  كان كلما,  العاملة العضلات 
  ضرورة الدراسة أوصت  حيث  (2020)فريد بوشامة  دراسة  مع يتفق وهذا عالية التدريبي  البرنامج 
 (. 3) ةيالانفجار  القوة  ةيلتنم  ةيبي التدر  البرامج في  ةيالمطاط  بالحبال العمل

  التحليل في  والبعدي القبلي  القياسين  بين الفروق لدلالة (6)  جدول من يتضح كما
 بين إحصائية دلالة ذات  فروق توجد  أنه ، البحث  قيد  الأساسية ة الحركي للقدرات  الإحصائي
  والبعدي القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود ذلك ويؤكد  ، والبعدي القبلي القياسين
  – للرجين العضلية القدرة  – الانتقالية السرعة)  التابعة المتغيرات  لكافة  البعدي القياس لصالح
  في (2015) محمد كاظم دراسة مع هذا ويتفق , (للذراعين العضلية القدرة – الجذع مرونة
  المطاطية  الحبالب  التمرينات  استخدام نتيجة والذراعين الرجلين لعضلات  الانفجارية القوة تحسن

  الوثب  في الإنفجارية القوة تحسن إلي توصلت  والتي  (201٤) عيد  يوسف  دراسةو,  (8)
  Yalda  يالدا  ودراسة , (11) المطاطية الحبالب لتمرينات ا استخدام نتيجة والعمودي العريض 

  القوة  تطوير علي المطاطية  الحبال إستخدام تأثير  التعرف إلى دراسته هدفت  التيو  (2015)
  المطاطية  الحبال استخدام  أن  فى النتائج أهم وتمثلت ,  للجسم  العلوية للأطراف بالسرعة المميزة
   .(21)المطاطية الحبال استخدام نتيجة  والإنجاز والقوة سرعةال تحسين  على كبير تأثير لها كان

 التدريبات  تهاتنمي  علي ساعد  والتي المهارية المتغيرات  في التحسن الباحث  يرجعو 
 كفاءة كذلك, المنافسة متطلبات  نفس الأداء طريقة في تشبه والتي المطاطية الحبال بإستخدام
  بوزن  التدريبات  هذه تنفيذ  حيث  من المتبعة المطاطية لالحبا بإستخدام التدريبات  وطبيعة وفاعلية
 المتبع للبرنامج الكلي الزمن يخص  فيما  وايضا,  المساعدة الأدوات  بعض   وبإستخدام الجسم
  حيث  من التدريب  حمل لمحتويات  الجيد  والتوزيع اللاعبون أداها التي التدريبية الوحدات  وعدد 
 الحالة مع يتناسب  بماو  التدريب  كثافة علي إيجابيا ثرأ ما  البينية والراحات  والشدة الحجم

 المهارية المتغيرات  مستوى على الإيجابي الأثر لها كان والتي للبرنامج المنفذين لللاعبين التدريبية
 أظهرت  والتى( 2)  (2012) عبدالعزيز أحمد  دراسة نتائج مع  النتائج  هذه وتتفق ,  لللاعبين
  التنس  للاعبى الأداء فعالية على  المطاطية الحبال بإستخدام لتدريبات ل ايجابي تأثير وجود 

  الباحث  وأوصي, البعدي القياس لصالح والبعدي  القبلي القياس بين احصائيا  دالة فروق وجود و 
 كذلك,  عامه بصورة المطاطية الحبال تتضمن التي التدريبية البرامج  بإستخدام الإهتمام بضرورة
 يةالحرك القدرات  تحسن علي تجربته نتائج  اسفرت  والتي (2015)  الـدين عصـام محمـد

  إستخدام  بضرورة الباحث  وأوصي ، الدراسة قيد  لللاعبين الطاولة تنس رياضة في الأساسية
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 فضل أحمد عزت وايضا (,9) المطاطية الحبال بإستخدام التدريبات  تتضمن التي التدريبية البرامج
  الأمامية  الضربة ودقة سرعة علي إيجابيا تأثيرأ  دوث ح على تجربته نتائج أسفرت  والتي (201٤)

  الحبال  تتضمن التي التدريبية البرامج  إستخدام  بضرورة  الباحث  وأوصي  ، الإسكواش في
 (. 4) المطاطية

  البرنامج  إستخدام نتيجة  إحصائية دلالة ذو تأثير وجود  من البحث  فرض  يتحقق سبق مما
  بعض  في  البعدي القياس لصالح  والبعدي القبلي نالقياسي  بين  المطاطية  بالحبال التدريبي
 .الطاولة تنس  للاعبي والمهارية البدنية المتغيرات 

 الإستخلاصات :
بإستخدام  في حدود اهداف البحث وما اتبع من اجراءات امكن استخلاص أن التدريبات 

 الموضوعة داخل البرنامج التدريبي أدت إلي ما يلي : الحبال المطاطية
  بعض المتغيرات البدنية والمهاريةفعالة في تحسن  بإستخدام الحبال المطاطيةات التدريب  -1

 . الطاولةللاعبي تنس 
 المهارات  أداء إتقان  علي إيجابية بصورة  ينعكس  للاعبين البدنية  المتغيرات  بعض  تحسن -2

 .الطاولة تنس  رياضة في الفنية
  إستخدام  من  أفضل  نوعية ة تخصصي بصورة المطاطية الحبال بإستخدام الإعداد  برامج  -1

 .التقليدية التدريبية البرامج
 . %24.067 بنسبة الإنتقالية السرعة تحسنت   -2
 . %54.582بنسبة العمودي الوثب  تحسن  -3
 % 60.565بنسبة   الجذع مرونة تحسنت   -4
 . %16.065 بنسبة العريض  الوثب  تحسن  -5
 % 18.916  بنسبة والكتف للذراعين الإنفجارية القوة تحسنت  -6
 . %99.354 الي %70.972 تراوحت  بنسب    المهارية غيرات المت تحسنت  -7
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 التوصيات :
بعض  ضرورة استخدام التدريبات الموضوعة داخل البرنامج التدريبي بهذه الدراسة لتحسين  – 1

 للاعبي تنس الطاولة. المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 
 .فير الوقت والجهد والماللتو  التدريبية التقليدية البرامجالإقلال من إستخدام  -2
غير المتبعه في البرنامج التدريبي   بإستخدام الحبال المطاطيةتصميم برامج تدريبية  إعادة -3

 .الحالي
 من حيث السن والجنس.  إعادة تطبيق هذة الدراسة على عينات مختلفة -4
 الخاصة بهم. إشراك اللاعبين في إختيار التدريبات  -5
 .كلما أمكن ذلك تخدام الحبال المطاطيةبإس لتدريبية التقليدية بالتدريبات استبدال الأساليب ا – 6
البدنية  في تحسين القدرات  يالحبال المطاطية توعية المدربين بأهمية استخدام التدريبات  -7

 .والمهارية
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تأثير منهج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية في تطوير بعض  :(201٤يوسف عيد ) -11
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 ملخص البحث 
 بعض تحسين علي المطاطية الحبال باستخدام تدريبي  برنامج تأثير

 الطاولة  تنس في والمهارية   دنيةالب المتغيرات 
 هزاع العزيز عبد علي الدين ولاء /د.م.أ

 المقدمة ومشكلة البحث:
 طريق عن والمهارية البدنية المتغيرات  بعض  تنمية محاولة في البحث  مشكلة تتلخص 

 وحيث  البحث، عينة الطاولة تنس لاعبي لدي المطاطية الحبال بإستخدام مقترح تدريبي برنامج
 لجأ لذا,  الفنية المهارات  حيث  من دقيق حركي أداء يتطلب  الطاولة تنس في الفني اءالأد  أن

  مشابهة على  تعتمد  والتي المطاطية  الحبال تدريبات  باستخدام  تدريبي  برنامج  تصميم  إلى الباحث 
 .الطاولة تنس رياضة في الفني الأداء  لطبيعة لتدريبات ا هذه

 باستخدام  تدريبي برنامج  تأثيـر على  عـرفالت إلى البحث  هذا يهدف -هدف البحث :
 . الطاولة تنس للاعبي والمهارية البدنية المتغيرات  بعض  علي  المطاطية الحبال تدريبات 

 -منهج البحث :
  القياس  بإستخدام الواحدة التجريبية المجموعة بتصميم التجريبي المنهج الباحث  إستخدم

 . البعدي - القبلي
 العينة : 
  وتم, الطاولة  لتنس الممارسين من لاعباً ( 13) وقوامها العمديـه بالطريقـه نهالعي  اختيار تم

 .م2022  إبريل 3 الأحد  وحتي م2022  فبراير 8  الثلاثاء من الفترة  خلال  البرنامج تطبيق
 نتائج البحث:

 للاعبي  الأساسية الحركية القدرات  تحسين إلي أدي المطاطية الحبال تدريبات  إستخدام
 العمودي الوثب  وتحسن,  .%24.067 نسبة ب الإنتقالية السرعة تحسنت  حيث  الطاولة تنس
  بنسبة  العريض  الوثب  وتحسن,  % 65.565 بنسبة الجذع مرونة وتحسنت ,   %54.582بنسبة 

  المتغيرات  تحسنت ,  % 18.916 بنسبة  والكتف للذراعين  الإنفجارية  القوة تحسنت ,  16.065%
 . %99.354  الي %70.972 تراوحت   بنسب   المهارية

 التوصيات :
البدنية والمهارية  في تحسين القدرات  يالحبال المطاطيةتوعية المدربين بأهمية استخدام التدريبات 

استبدال الأساليب التدريبية التقليدية   الخاصة بهم ,إشراك اللاعبين في إختيار التدريبات  ,
  .كلما أمكن ذلك بإستخدام الحبال المطاطيةبالتدريبات 
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Abstract 
Effect of training program using rubber ropes on improving some 

physical and skillful variables in table tennis 
Dr. Walaa Al-Din Ali Abdul Aziz Hazaa 
Introduction: -  
The problem of the research is to try to develop some physical and skill variables 
through a proposed training program using rubber ropes for table tennis players in 
the research sample, and since the technical performance in table tennis requires 
precise motor performance in terms of technical skills, so the researcher resorted to 
designing a training program using exercises Rubber ropes, which are based on 
similar exercises to the nature of technical performance in table tennis. 
Research Objectives:- 
This research aims to: -  
This research aims to identify the effect of a training program using rubber ropes 
exercises on some physical and skill variables for table tennis players. 
Research Methodology:-  
The researcher used the experimental method to design the one experimental group 
using the pre - post measurement 
The sample:-  
The sample was chosen by the deliberate method and consisted of (13) players 
practicing table tennis, and the program were implemented during the period from 
Tuesday February 8, 2022 until Sunday, April 3, 2022. 
Research results:- 
The use of rubber rope exercises led to an improvement in the basic motor abilities of table 
tennis players, as the transitional speed improved by 24.067%. The vertical jump improved 
by 54.582%, the flexibility of the trunk improved by 65.565%, the broad jump improved by 
16.065%, the explosive power of the arms and shoulder improved by 18.916%, the skill 
variables improved by rates ranging from 70.972% to 99.354%. 
Recommendations:- 
Awareness of trainers about the importance of using rubber rope exercises to improve 
physical and skill capabilities, involving players in choosing their own exercises, replacing 
traditional training methods with exercises using rubber ropes whenever possible. 
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