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 تأثير استخدام التدريب المركب لتنمية القدرة العضلية على مستوى 
 أداء بعض الضربات المتقدمة ومتغيرات فسيولوجية لناشئ التنس

 / محمد عيسى الشناويأ.م.د
 أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية وألعاب المضرب

 جامعة بورسعيد –كلية التربية الرياضية للبنين والبنات ببورسعيد 
 خص البحثمل

 استهدف البحث التعرف على تأثير استخدام التدريب المركب على:
 سنة. 71تنمية القدرة العضلية للذراعين والرجلين لناشئ التنس تحت  -7
 سنة. 71مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة )الطائرة، الساحقة، المرفوعة( لناشئ التنس تحت  -7
لذذذدم، تركيذذذز حمذذذض اللاكتيذذذك، القذذذدرة والسذذذعة اللاهوائيذذذة( المتغيذذرات الفسذذذيولوجية )نسذذذبة الجلوكذذذوز فذذذي ا -1

 سنة. 71لناشئ التنس تحت 
سنة مذن النذادي البحذري ببورفذؤاد  71( ناشئاً تحت 70واستخدم الباحث المنه  التجريبي على عينة قوامها )

 ومركز شباب بورسعيد.
قياسذذذذذات  –المتقدمذذذذذة  اختبذذذذذارات مسذذذذذتوى أداء بعذذذذذض الضذذذذذربات –ومذذذذذن أدوات البحذذذذذث: اختبذذذذذارات بدنيذذذذذة 

 التدريبات المركبة المقترحة. –فسيولوجية 
-معامذل الإلتذواء-الوسذيط-الانحراف المعياري-وتم استخدام الأساليب الإحصائية التالية: المتوسط الحسابي

دلالذذة الفذذروق بذذين القياسذذات القبليذذة عذذن طريذذق مذذان ويتنذذي دلالذذة الفذذروق بذذين -معامذذل الارتبذذاط لسذذبير مذذان
 النسبة المئوية للتحسن.-ت القبلية والبعدية عن طريق ولككسونالقياسا

 ومن أهم النتائج:
 71يذذؤدي التذذدريب المركذذب إلذذى تحسذذين وتنميذذة القذذدرة العضذذلية للذذذراعين والذذرجلين لناشذذئ التذذنس تحذذت  -7

 سنة.
عذة( يؤدي التدريب المركب إلى تحسين مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة )الطذائرة، السذاحقة، المرفو  -7

 سنة. 71لناشئ التنس تحت 
يذذذؤدي التذذذدريب المركذذذب إلذذذى تحسذذذين بعذذذض المتغيذذذرات الفسذذذيولوجية )نسذذذبة الجلوكذذذوز فذذذي الذذذدم، تركيذذذز  -1

 سنة. 71حمض اللاكتيك، القدرة والسعة اللاهوائية( لناشئ التنس تحت 
 مقدمة ومشكلة البحث

منذذذ سذذن مبكذذرة بشذذكل مكثذذف  أصذذبحت لعبذذة التذذنس مجذذالًا تنافسذذياً يجذذذب الملايذذين مذذن اللاعبذذين
طذذذوال العذذذام وقذذذد لاقذذذت هذذذذه اللعبذذذة الاهتمذذذام فذذذي دول العذذذالم مذذذن خذذذلال منافسذذذة تلذذذك الذذذدول علذذذى إقامذذذة 
البطذذولات المحليذذة والدوليذذة ورصذذد الميزانيذذات الضذذخمة لعمليذذات التذذدريب ولإجذذراء الأبحذذاث العلميذذة التذذي 

لأسلوب العلمذي فذي التخطذيط للتذدريب الرياضذي توفر أفضل الفرص لتحقيق أعلى إنجاز بالاعتماد على ا
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ووضذذذع البذذذرام  التدريبيذذذة وتطويرهذذذا للوصذذذول إلذذذى الطذذذرق المناسذذذبة التذذذي تعمذذذل علذذذى الارتقذذذاء بمسذذذتوى 
 الناشئين باعتبارهم محور اهتمام العملية التدريبية.

إلى أن الناشئين هم المحور  مUSTA" (2..4)الاتحاد الأمريكي للتنس "حيث يشير 
اسي في البرام  التدريبية الناجحة في التنس فنجد أنهم يتحسنون عام بعد آخر ولكننا نحتا  لتحديد الأس

بعض الأهداف والثوابت التي يجب أن نسير عليها في البرنام  التدريبي الموضوع والتي يراعي تحقيقها 
 (17: 12تدريجياً للوصول إلى مستوى الإنجاز. )

 Pioterم( .2.1رزيساااكي )م(، بياااوتر يوني7..2إلاااين ودياااع )ويذذذذكر كذذذل مذذذن 
unierzyski  أن القذذوى العضذذلية مذذن أهذذم المكونذذات البدنيذذة التذذي تذذؤثر فذذي مسذذتوى أداء لاعبذذي

التنس وينبغي عدم تجاهل هذا المكون حيث يسهم بشكل كبير في كذلا مذن القذدرة السذرعة والعمذل 
هذة إلذى اللاعذب بسذرعة الأمذر على توليذد قذوة خاصذة بالمضذرب لصذد أو العمذل علذى رد كذرة موج

الذذذي يتطلذذذب تذذوافر قذذذوة فذذي عضذذذلات الذذذراع والجذذذذع والذذرجلين أي مذذذن خذذلال انتقذذذال القذذوى مذذذن 
الرجلين للذراع للتسارع الأمثل للمضرب والذي بدوره يؤدي إلى تحسن في مستوى أداء الضذربات، 

ي للاعبيهم بتمارين لتطوير وأنه يجب على المدربين الاهتمام بتضمين وتوجيه برام  الإعداد البدن
 -72: 17( )721، 777: 2)  وتنمية القوة العضلية إلذى هذذه الأجذزاء سذواء بالأثقذال أو غيرهذا.

71) 

  Konstantiosم(،1..2س، اندرياس زافيردز )دنيكيمن كونستا نتيوس سالو ويوضح كلا 
salonikidis and Andrias zafeirdis( 2.12، ارطغرل جلين ورخرون )مEntugrul 

Galen et.el  إن التنس نشاط يؤدى على فترات متقطعة من نقطة لآخري ومن شوط لآخر أي
نشاط تتفاوت شدته ما بين الكثافة العالية والمنخفضة حيث يعتمد بشكل كبير على القوة العضلية 
وقدرة اللاعب على التغلب على منافسه خلال المباراة وسيطرته على أداء الضربات التي تمثل 

ن مستوى هبوط 7،5من التي يؤديها اللاعب في حدود  20% م بواسطة الانطلاقات السريعة، وا 
القدرة لدى اللاعب عند التحرك لملاقاة الكرة عاملًا أساسياً وهاماً في أداء الضربات ومن هنا 
يجب توجيه برام  القوة إلى التركيز على الذراعين لارتباطهما بقوة وسرعة الضربات ومن جانب 

خر التركيز على الرجلين حيث أنهما المسئولان على الحركات الجانبية للاعب لذلك فإنه يحتا  آ
 -727: 79إلى تنمية القدرة العضلية للطرفين السفلي والعلوي لتحسين الأداء الخاص به. )

797( )70 :100- 105) 
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 ، جيمايJulia Zocolaro et.elم( 2.13زكولارو ورخارون )جوليااويؤكذد كذلا مذن 
علذذذى أن القذذدرة العضذذلية مذذذن  Jaime Fernandez et.elم( 2.10فرنانااديز ورخاارون )

المكونذذات الرئيسذذية لذذذداء فذذي التذذنس عنذذدما تتطلذذب المواقذذف التذذي تشذذتمل عليهذذا الضذذربات انتذذا  
القدرة في لحظة وبسرعة عالية فهي تمثل مقدار القدرة التي تنتجها العضلة في وحدة الذزمن معبذرة 

بين القوة والسرعة للقيام بالأداء الفني والخططي في ظذروف اللعذب المختلفذة وخاصذة  عن العلاقة
عند الهجوم على الشبكة حيث يتحذتم علذى اللاعذب أن يقذوم بذالانطلاق السذريع ولمسذافات قصذيرة 
وغيذذر منتظمذذة مذذع اكسذذاب الكذذرة القذذوة والسذذرعة الناتجذذة مذذن الذذذراع الضذذارب لتوجيههذذا بدقذذة سذذواء 

طائرة والساحقة إلى مكان يصعب على المنافس اللحاق بها أو ردهذا ومذن هنذا يمكننذا بالضربات ال
 أن نطلق على لعبة التنس بأنها لعبة القدرة العضلية للرجلين والذراعين. 

(72 :172- 171( )72 :157- 152) 
 Jay Blakey and Dan Sauthardم( ...2جاي بلاكي ودان سوثرد )ويشير 

حالية للمدربين تتجه نحو التكاملية وليس الفردية فمثلا يتم مزح تدريبات إلى أن الاتجاهات ال
الأثقال مع تدريبات البليومتري للحصول على تدريبات مركبة داخل الوحدة التدريبية الواحدة وقد 
أثبتت نتائ  الدراسات العلمية جدوى هذه التدريبات التكاملية في تحسين القدرات البدنية والنواحي 

لوجية ومستوى الأداء الحركي بالرغم من الجدل المستمر حول أي من التدريبات نبدأ وبأيها الفسيو 
 (712: 71)  ننتهي وما هو التفسير العلمي للبدء بنوع معين من هذه التدريبات. 

أن الجمع بين كلا  William Ebben et.alم( 2..2ويليام إيبين ورخرون )ويذكر 
متري والأثقال( سُمي بالتدريب المركب وهو عبارة عن تناول حمل النوعين من التدريبات )البليو 

أثقال عالي وحمل بليومتري عالي أيضاً داخل الوحدة التدريبية الواحدة لأنه من خلالها يتم الجمع 
 (7: 15) بين فوائد تدريبات المقاومة وتدريبات البليومتريك. 

عزيااز النمار وناريماان الخطيااب م(، عباد ال1997أباو العاالا عباد الفتااح )ويذرى كذلا مذن 
أن التدريب المركب هو عبارة عن تدريبات بالأثقال بشدة عالية يتبعها مباشرة تدريبات  م(...2)

البليذذومتري بهذذدف تحسذذين صذذفة بدنيذذة واحذذدة هذذي القذذدرة العضذذلية وتذذؤدى فيهذذا مجموعذذات الأثقذذال 
 لة تدريبية متشابهة ميكانيكياً. أولًا ثم مجموعات البليومتري لنفس المجموعة العضلية داخل سلس

(7 :11( )71 :772) 
م(، ساااعد علاااي 9..2إباااراهيم عباااد العزياااز )ويؤكذذذد علذذذى ذلذذذك الدراسذذذة التذذذي قذذذام بهذذذا 

حيث أشاروا أن التدريب المركب من أفضل الطرق  م(2.10م(، طارق أحمد )2.10ورخرون )
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لبدنيذذة مقارنذذة بذذالطرق الأخذذرى الحاليذذة المسذذتخدمة فذذي بذذرام  التذذدريب الرياضذذي لتنميذذة الصذذفات ا
 (11: 77( )7212: 77( )92: 7التقليدية. )

أن تدريبات الأثقال احتلت مكانتها في معظذم الأنشذطة  م(1..2مفتي إبراهيم )ويوضح 
الرياضذذية وظلذذذت موضذذع جذذذدل لفتذذرة طويلذذذة بذذين المختصذذذين باعذذداد البذذذرام  التدريبيذذة ولكذذذن مذذذن 

ت فذذي مجذذال تذذدريب الأثقذذال أثبتذذت ايجابيتهذذا وفعاليتهذذا وأنذذه خذذلال الدراسذذات والتجذذارب التذذي أجريذذ
 (790: 71) ليس لها تأثير سلبي إذ كان التدريب مبني على أسس علمية سليمة. 

أن التدريبات البليومترية أحد الأساليب  Donald chuم( 1990دونالد شو )كما يذكر 
والقذوة لإنتذا  حركذذات تتميذز بذذالقوة التدريبيذة الفعالذة للاعذذب التذنس حيذث تجمذذع بذين صذفة السذذرعة 

الانفجارية وتعتمد على أساس فسيولوجي وتشريحي، ويقصد بتذدريبات القذوة الإنفجاريذة بالتذدريبات 
 (92: 79)  البليومترية أو تدريبات الوثب بغرض تطوير وتنمية القوة المميزة بالسرعة. 

يذومتري أصذبح مذن أهذم أن التذدريب البل م(1..2خيرية إباراهيم، محماد جاابر )وتضيف 
الأسذذذاليب التدريبيذذذة للرياضذذذات علذذذى مسذذذتوى العذذذالم وتوضذذذح البحذذذوث العلميذذذة بأنذذذه أسذذذلوب فعذذذال 
لاستخدام الجسم بما يمتلكه من نظام فسيولوجي وتشريحي لتحسين الأداء الرياضي ويعتبر وسيلة 

 (71: 1مساعدة لتحسين مستوى اللاعب بسرعة ونجاح. )
علذى أن البذرام  التدريبيذذة التذي تحتذوي علذذى  م(2.16رخارون )جيماي فرنانااديز و ويؤكذد 

التذدريب البليذذومتري للطذذرفين العلذذوي والسذذفلي وتذذؤدي إلذى تحسذذين القصذذور فذذي التحركذذات الجانبيذذة 
للرجلين وأداء الضربات بشكل خاص من خلال اكتساب القوة والسرعة والقدرات الأساسية لتطذوير 

ونذذة الأداء وارتفذذاع مسذذتوى التوافذذق العضذذلي العصذذبي وقذذدرة نظذذم انتذذا  الطاقذذة والتحسذذين فذذي مر 
 (21 -22: 75اللاعب على أداء الواجبات الدفاعية والهجومية خلال المباراة دون أي أخطاء. )

 Paul Rotert and Jackم( 1..2باول روتارت وجااك جروبيال )يتفذق كذلا مذن 
Groppel( الاتحاااد الأ2..2، أبااو النجااا عااز الاادين ورخاارون ،)م(، 4..2مريكااي للتاانس )م

 Jim Brown andم( 2.13م(، جاايم بااراون وكاااميلي سااوليير )7..2إلااين وديااع )
Camille Soulier،  ،علذذذى أن الضذذذربات المتقدمذذذة تنقسذذذم إلذذذى الضذذذربات الطذذذائرة، السذذذاحق

المرفوعة، المسقطة وتؤدي هذه الضربات إما بوجه المضرب الأمامي أو الخلفي وتتنوع من حيث 
فني وتميزها ما بين الدفاع والهجوم وارتدادها عن سطح الملعب أو ضربها دون أن تلمس الأداء ال

الأرض أو بذذذذالقرب مذذذذن الشذذذذبكة أو مذذذذن خلذذذذف منتصذذذذف الملعذذذذب أو قريبذذذذاً مذذذذن خذذذذط القاعذذذذدة مذذذذع 
 اختلاف مسار وزوايا اتجاه الكرات الطويلة والقصيرة. 

(10 :725- 705( )1 :21- 91( )12 :702- 771( )2 :22- 22( )72 :59- 777) 
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 Svenم( 2..2م(، سفن جرونيفليد )1..2بول روترت وجاك جروبيل )حيث يشير 
Groneveld  إلذى أن التطذور التكنولذذوجي الذذي ادخذذل علذى صذذناعة المضذارب والذذذي جعذل مذذن

سير المباراة أكثر صعوبة وأصبحت الحاجة الملحة للتطرق والاهتمام بالضربات الطائرة التذي يذتم 
تصال بالكرة قبل أن تلمذس الأرض وقريبذاً مذن الشذبكة مذن خذلال اهتمذام المذدربين بتطذوير فيها الا

قذذذذدرات اللاعذذذذب لكذذذذي يذذذذتمكن مذذذذن الهجذذذذوم علذذذذى الشذذذذبكة واسذذذذتخدام الضذذذذربات الطذذذذائرة مذذذذع خلذذذذق 
استراتيجيات والخطط وتغيير وتيرة تلك الضربات عن كل موقف هجوم إلى جانب اكساب المزارع 

يزة بالسرعة لتقليل زمن اتصال الكرة بالمضذرب مذع الانطلاقذة السذريعة للذدخول الضارب القوة المم
 (2: 11( )70: 10على الشبكة فيما يطلق على خصائص هذا اللاعب بحاسم الشبكة. )

، إلاين ودياع Hirofemi Ida et.alم( 0..2هيروڤيمي إدا ورخرون )ويذكر كلًا مذن 
أن الضربات الساحقة من الأسلحة الهجومية  (م2.13م(، جيم براون وكاميلي سوليير )7..2)

الفعالذذة فذذي المباريذذات وتذذؤدى فذذي حالذذة الكذذرات المرفوعذذة عاليذذاً مذذن المنذذافس وأدائهذذا الفنذذي يشذذبه 
ضربة الإرسال ولكنها تؤدى من أي مكان داخل حدود الملعب وتجعل المنافس تحت ضغط كلمذا 

فجاريذة خاصذة إذ كانذت الضذربة المرفوعذة القادمذة زاد مرات أدائها لأنهذا تتميذز بذالقوة والسذرعة الان
مذذذن المنذذذافس ضذذذعيفة ويذذذتم توجيههذذذا إلذذذى عمذذذق الزاويذذذة المفتوحذذذة للمنذذذافس فذذذي الاتجذذذاه المعذذذاكس 

 ويتوقف تسديد هذه الضربة على مدى صلابة الذراع الضارب وقوة القبضة اللازمتين لأدائها. 
(77 :112 ،115( )2 :21( )72 :22) 

ل الشااافعي م(، أمااين أنااور وجمااا1..2ول روتاارت، جاااك جروبياال )ماان بااويوضذح كذذلا 
، أن الضذذذربات المرفوعذذذة مذذذن Frank Giampeloم( 2.13م(، فراناااك جماااابيللو )1..2)

الضذذذربات الدفاعيذذذة التذذذي يؤديهذذذا اللاعذذذب لمحاولذذذة احبذذذاط هجذذذوم اللاعذذذب المنذذذافس علذذذى الشذذذبكة 
رجاعه إلى الخلف وذلك يتوجبه الكرة أعلى وخلف اللا عب بحيذث تسذقط قريبذة مذن خذط القاعذدة وا 

وهي ضربة تسمح للاعب بوقت كاف ليغطي موقفذه، كمذا يضذيفا علذى كذون تلذك الضذربة دفاعيذة 
ولكن يمكن الاستفادة منها كضربة هجومية إذا اكتسبت دوراناً مقترناً بالقوة الانفجارية أثنذاء أدائهذا 

على المنافس القيام بالضرب الساحق  بالقرب من نهاية الملعب وفي الجهة العكسية حيث يصعب
 وتشتيت انتباهه بواسطة تغير الزوايا المطلوبة لتوجيه الكرة إليها. 

(10 :707 ،701( )5 :775( )77 :702 ،705) 
ويتذذأثر مسذذتوى أداء لاعذذب التذذنس بعذذدة عوامذذل مختلفذذة منهذذا البدنيذذة والفسذذيولوجية حيذذث 

مل لارتباطه الوثيق بحمل التدريب وعمليات التكيف يأتي الجانب الفسيولوجي في مقدمة تلك العوا
لأجهزة الجسم ومقدرتها على مقاومة التعب حيث يعتبذر التعذب العضذلي مذن أهذم المشذكلات التذي 
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تذذذؤثر فذذذي مسذذذتوى أداء اللاعذذذب طذذذوال زمذذذن المبذذذاراة ويعذذذد تذذذراكم حمذذذض اللاكتيذذذك أحذذذد الأسذذذباب 
ظاهرة التعب لذا فان قياس لاكتذات الذدم يمثذل الرئيسية التي تسبب الاجهاد العضلي ويرتبط ذلك ب

مؤشذذراً هامذذاً وجيذذداً نظذذراً لحساسذذية اسذذتجابته للتذذدريب لذذذا فذذإن بذذرام  التذذدريب تحتذذا  إلذذى تخطذذيط 
 (79-75: 72( )5-1: 72أكثر تخصصاً وارتباطاً باستجابة لاكتات الدم. )

ئيذذذة إلذذذى قذذذدرة القذذذدرات اللاهوا م(2.13محماااد نصااار الااادين، خالاااد بااان حمااادان )ويقسذذذم 
لاهوائيذة قصذذوى وسذذعة لاهوائيذذة، فالقذذدرة اللاهوائيذذة هذي أعلذذى معذذدل يحذذدث عنذذد انتذذا  للطاقذذة أو 
الشذذغل دون أيذذه مسذذاهمات أو تذذأثيرات للطاقذذة الهوائيذذة، بينمذذا السذذعة اللاهوائيذذة هذذي المقذذدرة علذذى 

هوائيذذذذة لإمذذذذداد مواصذذذذلة الاحتفذذذذاظ أو تكذذذذرار الانقباضذذذذات عضذذذذلية تعتمذذذذد علذذذذى الميكانيزمذذذذات اللا
 (771: 75الطاقة. )

سنة  71ومن خلال متابعة الباحث وتحليله لمباريات بطولة منطقة بورسعيد للتنس تحت 
وجد أن متوسط نسبة اخفاق الناشئين للضربات المتقدمة والمتمثلذة فذي الضذربة الطذائرة، السذاحقة، 

لذذذت متوسذذط نسذذذبة الأداء مذذذن إجمذذالي عذذذدد الضذذربات فذذي المباريذذذات، كمذذا ب %25المرفوعذذة، بلذذت 
بينمذذذا تمثذذذل متوسذذذط الأداء الفاشذذذل إلذذذى  %77إلذذذى  %22الفاشذذذل إلذذذى النذذذاجح للضذذذربات الطذذذائرة 

إلذذذذى  %25، وبلذذذذت متوسذذذط الأداء الفاشذذذل للنذذذاجح %72إلذذذى  %27النذذذاجح للضذذذربات السذذذاحقة 
ر احذرازاً بالنسبة للضربات المرفوعة، وكان متوسط نسبة الضربات المتقدمة والمذؤثرة والأكثذ 75%

 .%20للضربات الساحقة وللمرفوعة  %92للضربات الطائرة،  %97للنقاط كالتالي 
ويعتقد الباحث أن ضعف مستوى أداء الناشئين واخفاقهم لتلك الضربات والتي تؤدى عند 
الذذدخول علذذى الشذذبكة وتكذذون أكثذذر خطذذورة علذذى المنذذافس إلذذى كونهذذا تتطلذذب قذذدرة عضذذلية عاليذذة 

لذذب علذذى وزن الجسذذم والجاذبيذذة الأرضذذية خذذلال الوثذذب لأداء الضذذرب السذذاحق للذذرجلين سذذواء للتغ
إلى جانب القدرة العضلية للذراع الضارب لتوجيه تلك الضربات إلى مكذان يصذعب علذى المنذافس 
اللاحق بالكرة وردها مرة أخرى أو توجيهها إلى أقدام اللاعب المنافس فيما يكذون لذه الأثذر الأكبذر 

لمباراة، مما دفع الباحث للقيام بإجراء هذه الدراسة في محاولة فيذه للتعذرف علذى في الفوز بنتيجة ا
تأثير استخدام التدريب المركب لتنمية القدرة العضلية على مستوى أداء بعذض الضذربات المتقدمذة 

 سنة. 71ومتغيرات فسيولوجية لناشئ التنس تحت 
 أهداف البحث

 خدام التدريب المركب على:يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير است
 سنة. 71تنمية القدرة العضلية للذراعين والرجلين لناشئ التنس تحت  -7
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مسذذتوى أداء بعذذض الضذذربات المتقدمذذة )الطذذائرة، السذذاحقة، المرفوعذذة( لناشذذئ التذذنس تحذذت  -7
 سنة. 71

-القذدرة اللاهوائيذة-نسذبة حمذض اللاكتيذك-المتغيرات الفسيولوجية )نسبة الجلوكوز في الذدم -1
 سنة. 71سعة اللاهوائية( لناشئ التنس تحت ال
 البحثفروض 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعذدي للمجموعذة الضذابطة فذي مسذتوى أداء  -7
بعذذض الضذذربات المتقدمذذة )السذذاحقة، الطذذائرة، المرفوعذذة( ومتغيذذرات فسذذيولوجية )نسذذبة تركيذذز 

كيز حمض اللاكتيك قبل وبعد المجهود، القدرة نسبة تر -الجلوكوز في الدم قبل وبعد المجهود
 اللاهوائية، السعة اللاهوائية( لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلذي والبعذدي للمجموعذة التجريبيذة فذي مسذتوى أداء  -7
كيذز بعض الضربات المتقدمة )السذاحقة، الطذائرة، المرفوعذة(، ومتغيذرات فسذيولوجية )نسذبة تر 

الجلوكذذذوز فذذذي الذذذدم قبذذذل وبعذذذد المجهذذذود، نسذذذبة تركيذذذز اللاكتيذذذك قبذذذل وبعذذذد المجهذذذود، القذذذدرة 
 اللاهوائية، السعة اللاهوائية( لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعذديين لمجمذوعتي البحذث الضذابطة والتجريبيذة فذي  -1
قة، الطذذائرة، المرفوعذذة( ومتغيذذرات فسذذيولوجية مسذذتوى أداء بعذذض الضذذربات المتقدمذذة )السذذاح

)نسبة تركيز الجلوكوز فذي الذدم قبذل وبعذد المجهذود، نسذبة تركيذز حمذض اللاكتيذك قبذل وبعذد 
 المجهود، القدرة اللاهوائية، السعة اللاهوائية( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث
ب لعمذذذل القذذذوة وتذذذدريبات لعمذذذل السذذذرعة لإحذذذداث "نظذذذام عمذذذل يضذذذم تذذذدري التااادريب المركاااب: -

 (7: 15)تغيرات فعالة" 
هو نذوع مذن التمرينذات التذي تتميذز بالانقباضذات العضذلية ذات الشذدات  التدريب البليومتري: -

العاليذذة، تعتمذذد أساسذذاً علذذى مطاطيذذة العضذذلة لإكسذذابها طاقذذة حركيذذة عاليذذة مذذن خذذلال اقتذذران 
 (2: 79)ة القدرة العضلية. أعلى قوة وسرعة ممكنة بهدف تنمي

هو نوع من أنواع التمرينات التي تتطلب أن تتحرك عضلات الجسم ضد  التدريب بالأثقال: -
 بعض أشكال المقاومة المضادة والتي تتمثل في أنواع مختلفة من الأثقال والأجهزة. 
(71 :729) 
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 الدراسات السابقة
بدراسذة بهذدف التعذرف  Sleap Mike et.al( 32م( )6..2ساليب ماياك ورخارون )قذام  -

على تأثير التدريب المركب باستخدام الأثقال والبليومتري على كل من القدرة اللاهوائية والقوة 
( 71-77مذن الذذكور تتذراوح أعمذارهم مذن ) 52المتحركة والقدرة والسذرعة علذى عينذه قوامهذا 

سن البلوغ يؤدي إلى  أسبوع وكان أهم النتائ  أن التدريب المركب في 77سنة ومدة التدريب 
 تحسناً ملحوظاً في القدرة اللاهوائية والوثب والرمي وأداء العدو والقدرة العضلية.

( بدراسذة يهذدف التعذرف 79) م(1..2كونستا نتيوس سالونيكيدس، اندرياس زافيردز )قام  -
ء دقذة على تأثير تدريبات البليومتريك، تمرينات التنس النوعية والمز  بينهما على مسذتوى أدا

( لاعبذاً مذن لاعبذي التذنس تذم تقسذذيمهم 12الضذربات المسذتقيمة فذي التذنس وبلذت قذوام العينذة )
عشوائياً بالتساوي لأربذع مجموعذات )ثلاثذة مجموعذات تجريبيذة والرابعذة المجموعذة الضذابطة( 
وتمثلت أهذم النتذائ  التذي توصذلوا إليهذا أن نتذائ  المجموعذة التجريبيذة الثالثذة التذي اسذتخدمت 
المز  بين تدريبات البليومتري والتمرينات النوعية أدت إلى ظهور تحسناً ملحوظاً في مستوى 

 دقة الضربات المستقيمة في التنس.
( بدراسة بهدف مقارنة تذأثير كذلًا مذن الإطالذة 70) م(2.12ارطغرل جلين ورخرون )أجرى  -

البليذومتري علذى أداء الإرسذال الثابتة، التدريبات الديناميكية، ارتفاع الطذرف العلذوي والتذدريب 
( مجموعذذذات 2سذذذنة قسذذذموا إلذذذى ) 71( ناشذذذئاً تحذذذت 71فذذذي التذذذنس. واشذذذتملت العينذذذة علذذذى )

تجريبيذذذذة وكذذذذان أهذذذذم النتذذذذائ  التذذذذي توصذذذذلوا إليهذذذذا أن تحليذذذذل القياسذذذذين أظهذذذذر أن التذذذذدريبات 
اً في التأثير الديناميكية مع ارتفاع الطرف العلوي والتدريب البليومتري أدى إلى تحسناً ملحوظ

 على سرعة أداء الإرسال لدى ناشئ التنس.
( بدراسة بهدف التعرف على تأثير استخدام التدريب المركذب 9) م(2.12زينب رعد )قامت  -

في تطوير القوة المميزة بالسرعة للذراعين ودقة مهارة الإرسال الذدائري بذالتنس الأرضذي وبلذت 
بالتنس الأرضي بالعراق وكذان مذن أهذم النتذائ   ( لاعبين من المنتخب الوطني2قوام العينة )

التذذي توصذذلت إليهذذا أن اسذذتخدام أسذذلوب التذذدريب المركذذب لذذه تذذأثير إيجذذابي فذذي تطذذوير القذذوة 
 المميزة بالسرعة للذراعين ودقة الإرسال الدائري في التنس الأرضي.

ام  ( دراسذذة بهذذدف التعذذرف علذذى تذذأثير برنذذ72) م(2.10جيمااي فرنانااديز ورخاارون )أجذذرى  -
تذذدريبي لتكذذرار مركذذب السذذرعة والقذذوة الانفجاريذذة علذذى أداء لاعبذذي التذذنس النخبذذة مذذن الشذذباب 

سذنة وتذرتيبهم فذي  71( لاعبذاً مذن الذذكور تحذت 71خلال الفتذرة التنافسذية وبلذت قذوام العينذة )
قسذذذموا إلذذذى مجمذذذوعتين أحذذذدهما تجريبيذذذة والأخذذذرى  720-770الاتحذذذاد الذذذدولي للتذذذنس مذذذن 
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هذم النتذائ  التذي توصذلوا إليهذا أن البرنذام  التذدريبي أدى إلذى تحسذناً ملحوظذاً ضابطة وكذان أ
 في العدو المتكرر والقوة الانفجارية )القدرة العضلية( وأداء لاعبي التنس الشباب.

( بدراسة استهدفت التعذرف علذى أثذر برنذام  للتذدريب 2) م(2.10دنيا صلاح الدين )قامت  -
بدنيذذذة والمتغيذذذرات الفسذذذيولوجية ومسذذذتوى الإنجذذذاز الرقمذذذي المركذذذب علذذذى بعذذذض المتغيذذذرات ال

( لاعبذذذين مذذذن لاعبذذذي الدرجذذذة الأولذذذى وكذذذان أهذذذم 70م عذذذدو وبلذذذت قذذذوام العينذذذة )700لسذذذباق 
النتائ  التي توصلت إليها أن برنام  التدريب المركب أثر إيجابياً في تنمية بعض المتغيذرات 

 م(.700العدو ) البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لمسافة
 السابقةالاستفادة من الدراسات 

 في ضوء ما أشارت إليه الدراسات السابقة استطاع الباحث التوصل إلى الآتي:
 .7075 – 7001تم إجراء هذه الدراسات في الفترة ما بين  -
 تحديد المنه  المستخدم في البحث وتحديد الإطار العام للدراسة وكذلك إجراءات البحث. -
 من نتائ  الدراسات السابقة في مناقشة نتائ  البحث. الاستفادة -
 التعرف على أنسب الأساليب والمعالجات الإحصائية للإستفادة منها في الدراسة الحالية. -
الاعتمذذذاد علذذذى المراجذذذع العلميذذذة والدراسذذذات السذذذابقة فذذذي بنذذذاء الاطذذذار النظذذذري وصذذذياغة  -

 مشكلة البحث.
 اجات الدراسات السابقة.تحديد فروض البحث في ضوء نتائ  واستنت -

 البحثإجراءات 
 البحثأولًا: منهج 

اسذذذتخدم الباحذذذث المذذذنه  التجريبذذذي لمناسذذذبته لطبيعذذذة وأهذذذداف البحذذذث باسذذذتخدام التصذذذميم 
 التجريبي لمجموعتين أحداهما ضابطة والأخرى تجريبية بطريقة القياس القبلي والبعدي.

 ثانياً: عينة البحث
( ناشذئاً مذن النذادي البحذري 70قذة العمديذة واشذتملت علذى )تم اختيذار عينذة البحذث بالطري

سنة وقسموا إلى مجموعتين أحدهما  71 -72ببورفؤاد ومركز شباب بورسعيد للمرحلة السنية من 
( ناشئاً من نفس 70( ناشئين وأستعان الباحث بعدد )70تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منها )
سذذية لإجذذراء الدراسذذة الاسذذتطلاعية والمعذذاملات العلميذذة مجتمذذع البحذذث وخذذار  عينذذة البحذذث الأسا

( يوضذذذح تصذذذنيف عينذذذة البحذذذث وقذذذد تذذذم اجذذذراء التجذذذانس والتكذذذافؤ فذذذي متغيذذذرات السذذذن 7وجذذذدول )
والطذذذول والذذذوزن والعمذذذر التذذذدريبي، الاختبذذذارات البدنيذذذة، ومسذذذتوى أداء نذذذبض الضذذذربات المتقدمذذذة، 

 2، 1، 5، 2 ،1، 7متغيرات فسيولوجية وهذا ما يوضحه جداول 
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 ( تصنيف عينة البحث1جدول )
 الدراسة الاستطلاعية والمعاملات العلمية عينة البحث الأساسية عدد اللاعبين النادي

 70 تجريبية 70 النادي البحري
 70 ضابطة 70 مركز شباب بورسعيد

 70 - 70 المجموع

 شروط اختيار العينة
والاتحذذذذاد المصذذذذري للتذذذذنس للموسذذذذم جميذذذذع الناشذذذذئين مسذذذذجلين بمنطقذذذذة بورسذذذذعيد للتذذذذنس  -

 م.7075 -م7072الرياضي 
 انتظام أفراد عينة البحث في التدريب. -
 سنوات. 2لا يقل العمر التدريبي لجميع أفراد عينة البحث عن  -
 تقارب المستوى الاجتماعي والاقتصادي لأفراد عينة البحث. -

 .1=  2= ن 1لعمر التدريبي، الاختبارات البدنية ن( خصائص عينة البحث في متغيرات السن، الطول، الوزن، ا2جدول )

( 7.21، 0.27-( أن قذيم معذاملات الإلتذواء قذد انحصذرت مذا بذين )7من جذدول ) يتضح 
( للمجموعذذذة الضذذذابطة وهذذذي قذذذيم انحصذذذرت مذذذا بذذذين 0.15، 0.27-للمجموعذذذة التجريبيذذذة وبذذذين )

 تغيرات.( مما يدل على اعتدالية التوزيع لأفراد المجموعتين قبل إجراء التجربة في تلك الم1)

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

معامل  الوسيط ˊع ˊس
معامل  الوسيط ˊع ˊس الإلتواء

 الإلتواء
 0.15 75.0 0.22 75.79 0.12 75.10 0.12 75.12 سنة السن
 صفر 717.0 7.50 717.0 7.21 717.0 7.25 717.20 سم الطول
 0.27- 17.50 7.29 17.0 0.12 11.0 7.71 11.10 كجم الوزن

 0.11 1.25 0.29 1.25 0.27- 1.75 0.12 1.15 سنة العمر التدريبي
كجم بيد  7وضع كرة طبية 

 0.11 1.90 7.02 2.02 0.22- 2.25 0.20 2.29 م واحدة لأبعد مسافة

 0.09- 7.70 0.71 7.77 0.27- 7.10 0.77 7.10 سم لسارجنتالوثب العمودي 
 0.75 79.50 7.22 79.10 0.77 70.0- 1.02 79.20 سم مرونة رفع المنكبين
ثني الجذع خلفاً من 

 0.17 71.50 7.71 71.90 0.29 72.50 7.22 72.15 سم الانبطاح

تمرير كرة تنس على الحائط 
 0.09- 72.00 7.17 72.70 0.77- 72.50 0.92 72.20 عدد ث(75)
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 .1=  2= ن 1ن خصائص عينة البحث في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة (3جدول )

( 0.22، 0.17-( أن قذذيم معذذاملات الإلتذذواء انحصذذرت مذذا بذذين )1يتضذذح مذذن الجذذدول )
( للمجموعذذذة الضذذذابطة وهذذذي قذذذيم انحصذذذرت مذذذا بذذذين 0.11، 0.19-للمجموعذذذة التجريبيذذذة وبذذذين )

اد المجمذذذوعتين قبذذذل اجذذذراء التجربذذذة فذذذي مسذذذتوى أداء ( ممذذذا يذذذدل علذذذى اعتداليذذذة التوزيذذذع لأفذذذر 1)
 بعض الضربات المتقدمة. 

 .1=2=ن1ن خصائص عينة البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية (4جدول )

 بيانات إحصائية
 

 مستوى أداء بعض 
 الضربات المتقدمة

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الوسيط ˊع ˊس
معامل 
 الإلتواء

 الوسيط ˊع ˊس
معامل 
 الإلتواء

 در اختبار شافيزوناي
 لقوة الضربات الطائرة

 0.11 77.00 7.29 77.10 0.72- 77.00 7.72 77.10 درجة

 اختبار هنسلي 
 لدقة الضربات الطائرة

 0.15- 71.50 7.21 71.10 0.72 71.50 7.07 71.90 درجة

 اختبار سرعة 
 أداء الضربات الطائرة

 0.15- 71.50 7.21 71.10 صفر 71.50 7.91 71.50 عدد

الضربة اختبار دقة 
 0.19- 77.50 7.22 77.20 0.22 77.50 7.91 77.50 عدد المرفوعة الأمامية

اختبار دقة الضربة 
 المرفوعة الخلفية

 0.71- 2.50 7.22 2.20 0.17- 9.00 0.99 2.90 عدد

 اختبار دقة 
 الضربات الساحقة

 0.77 2.50 7.27 2.10 0.12 2.00 7.71 2.10 نقاط

اختبار سرعة أداء 
 الساحقةالضربات 

 0.12- 75.00 7.27 75.0 0.21- 72.50 7.22 72.70 عدد

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات الفسيولوجية

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

معامل  الوسيط ˊع ˊس
معامل  الوسيط ˊع ˊس الإلتواء

 الإلتواء
 تركيز اللاكتيك 
 في الراحة

ملي 
 مول

1014 .023 1014 .029 1010 .0.2 1010 .036 

 تركيز اللاكتيك 
 بعد المجهود

ملي 
 مول

7071 .01. 7076 .041 7074 .017 7073 -.0.9 

 تركيز الجلوكوز
 في الراحة

مليجرام 
 021.- .1000 .000 .1006 021.- .1000 .000 .1006 ديسليتر
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( 0.22، 0.09-( أن قذذذيم معذذذاملات الإلتذذذواء انحصذذذرت مذذذا بذذذين )2جذذذدول ) يتضذذذح مذذذن
( للمجموعذذذة الضذذذابطة وهذذذي قذذذيم انحصذذذرت مذذذا بذذذين 0.11، 0.12-للمجموعذذذة التجريبيذذذة وبذذذين )

( مما يدل على اعتدالية التوزيع لأفراد المجموعتين قبذل إجذراء التجربذة فذي بعذض المتغيذرات 1)
 الفسيولوجية.

 تكافؤ عينة البحث في متغيرات السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي،  (0)جدول 
 .1=  2= ن 1ن الاختبارات البدنية باستخدام مان ويتني

( قيمة الاختبار الاحصائي لمان ويتني لمتغيرات السن، الطول، الذوزن، 5يوضح جدول )
 0.05( أكبذر مذن Pة والضذابطة بدلالذة )العمر التدريبي، الاختبذارات البدنيذة للمجمذوعتين التجريبيذ

 وهذا يدل عدم وجود فروق وتكافؤ المجموعتين في تلك المتغيرات.
 .1=  2= ن 1ن تكافؤ عينة البحث في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام مان ويتني (6جدول )

 تركيز الجلوكوز 
 بعد المجهود

مليجرام 
 013.- 1130.0 .202 1130.0 0.0. ..1130 019. 112091 ديسليتر

 034.- 310040 .300 .31000 0.9.- .31009 2011 3160.4 وات قدرة لاهوائية قصيرة
 0.9. 204040 2014 .20409 011. 200000 1091 200006 وات سعة لاهوائية طويلة

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

(P)  مجموع  تبمتوسط الر
مجموع  متوسط الرتب الرتب

 الرتب
 0.177 0.997- 12.00 97.0 9.70 772.00 77.20 سنة السن
 0.721 7.251- 17.00 21.0 2.10 772.0 77.20 سم الطول
 0.722 7.752- 15.00 90.0 9.0 770.0 77.00 كجم الوزن

 0.152 0.970- 12.50 771.50 77.15 91.50 9.15 سنة العمر التدريبي
كجم بيد  7دفع كرة طبية 

 0.022 7.277- 72.50 27.50 2.75 772.50 77.25 م واحدة لأبعد مسافة

 0.717 7.201- 17.00 22.0 2.20 771.0 77.10 سم الوثب العمودي لسارجنت
 0.920 0.021- 29.00 702.0 70.20 701.0 70.10 سم مرونة رفع المنكبين
ثني الجذع خلفاً من 

 0.512 0.527- 27.50 92.50 9.25 777.50 77.75 سم الانبطاح

تمرير كرة تنس على 
 0.275 0.157- 25.50 700.50 70.05 709.50 70.95 عدد ث( 75الحائط )

 بيانات إحصائية
 

 مستوى أداء 
 الضربات المتقدمة

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة جريبيةالمجموعة الت
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

(P) مجموع  متوسط الرتب
مجموع  متوسط الرتب الرتب

 الرتب
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( قيمذة الاختبذذار الاحصذائي لمذان ويتنذذي لمسذتوى أداء بعذض الضذذربات 1يوضذح جذدول )
وهذذا يذدل علذى عذدم وجذود  0.05( أكبر من Pضابطة بدلالة )المتقدمة للمجموعتين التجريبية وال

 فروق وتكافؤ المجموعتين في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة قيد البحث.
 .1=  2= ن 1ن تكافؤ عينة البحث في بعض المتغيرات الفسيولوجية باستخدام مان ويتني (7جدول )

شافيز ونايدر لقوة 
 0.122 0.217- 22.0 99.00 9.90 777.0 77.70 درجة الضربات الطائرة

هنسلي لدقة الضربات 
 0.919 0.021- 29.0 702.00 70.20 701.0 70.10 درجة الطائرة

سرعة أداء الضربات 
 0.290 0.711- 21.50 702.50 70.25 707.50 70.75 عدد الطائرة

دقة الضربة المرفوعة 
 0.909 0.775- 22.50 701.50 70.15 701.50 70.15 عدد الأمامية

دقة الضربة المرفوعة 
 0.222 0.752- 22.0 701.00 70.10 702.00 70.20 عدد الخلفية

 0.199 0.121- 25.00 770.00 77.00 700.00 70.00 نقاط دقة الضربات الساحقة
سرعة أداء الضربات 

 0.199 0.222- 19.00 771.00 77.10 92.00 9.20 عدد الساحقة

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات
 الفسيولوجية 

وحدة 
 اسالقي

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة
P  مستوى

متوسط  الدلالة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 تركيز اللاكتيك
 في الراحة

ملي 
 مول

77.700 777.0 2.20 22.0 11.0 -7.109 0.797 

 تركيز اللاكتيك 
 بعد المجهود

ملي 
 مول

77.10 771.0 9.200 92.0 27.0 -0.170 0.527 

 تركيز الجلوكوز 
 في الراحة

مليجرام 
 ديسليتر

77.90 779.0 2.70 27.0 71.0 -7.271 0.012 

 تركيز الجلوكوز 
 بعد المجهود

مليجرام 
 ديسليتر

70.10 701.0 70.20 702.0 22.0 -0.757 0.220 

 0.205 0.122- 25.0 700.0 70.0 770.0 77.0 وات قدرة لاهوائية قصيرة
 0.527 0.512- 27.50 92.50 9.250 777.50 77.750 وات سعة لاهوائية طويلة
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( قيمذة الاختبذار الاحصذائي لمذان ويتنذي لذبعض المتغيذرات الفسذيولوجية 2يوضح جذدول )
وهذذذا يذذدل علذذى عذذدم وجذذود فذذروق  0،05( أكبذذر مذذن Pللمجمذذوعتين التجريبيذذة والضذذابطة بدلالذذة )

 عتين في تلك المتغيرات.وتكافؤ المجمو 
 -ثالثاً: الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 

 (1مرفق )      الاختبارات البدنية:  -1
 كجم بيد واحدة لأبعد مسافة. 7دفع كرة طبية  -
 الوثب العمودي لسارجنت. -
 مرونة رفع المنكبين. -
 ثني الجذع خلفاً من الانبطاح. -
 (752 -727: 72) ث(75تمرير كرة تنس على الحائط ) -
 (2مرفق )   -اختبارات مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة:  -2
 اختبار شافيز ونايدر لقوة الضربات الطائرة. -
 اختبار هنسلي لدقة الضربات الطائرة. -
 اختبار سرعة الضربات الطائرة. -
 اختبار دقة الضربة المرفوعة الأمامية. -
 اختبار دقة الضربة المرفوعة الخلفية. -
 ة الضربات الساحقة.اختبار دق -
 اختبار سرعة أداء الضربات الساحقة. -

(2 :729 ،752( ،)70 :72- 17( ،)5 :722- 722) 

 (3مرفق )      -القياسات الفسيولوجية:  -3
 قدرة لاهوائية قصيرة. -
 (725 -719، 712 -712: 75) سعة لاهوائية طويلة. -
 قياس نسبة تركيز الجلوكوز في الدم في الراحة وبعد المجهود. -
 قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الراحة وبعد المجهود. -

 -رابعاً: الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 
 كرات طبية بأوزان مختلفة. -    جهاز الرستاميتر لقياس الطول. -
 ساعة إيقاف. -   بار حديدي. –أثقال حرة مختلفة الأوزان  -
 .دامبلز -    ميزان طبي معايير لقياس الوزن. -
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 حواجز بارتفاعات مختلفة. -      كرات تنس. -
 أقماع بلاستيك. -      مقاعد سويدية. -
 مضارب تنس. -   صناديق خشبية بارتفاعات مختلفة. -
 جهاز اكيوسبورت لقياس نسبة تركيز حمض اللاكتيك في الدم والشرائط المخصصة له. -
 شرائط المخصصة له.لقياس نسبة تركيز الجلوكوز في الدم وال BioNimeجهاز بيونيم  -

 خامساً: المعاملات العلمية
 م 77/2/7071ثبذذذذذذات( فذذذذذذي الفتذذذذذذرة مذذذذذذن  –قذذذذذذام الباحذذذذذذث بذذذذذذإجراء المعذذذذذذاملات العلميذذذذذذة )صذذذذذذدق 

 م.72/2/7071إلى 
 ثبات الاختبارات: -1

لتحديذذذذد درجذذذذة ثبذذذذات الاختبذذذذارات البدنيذذذذة والفسذذذذيولوجية ومسذذذذتوى أداء بعذذذذض الضذذذذربات 
عذذادة تطبيقذذه بعذذد أسذذبوع علذذى مجموعذذة مذذن المتقدمذذة اسذذتخدم الباحذذث طريقذذة تطب يذذق الاختبذذار وا 

( ناشذذذئين وتذذذم إيجذذذاد معامذذذل 70الناشذذذئين مذذذن نفذذذس مجتمذذذع البحذذذث وغيذذذر عينذذذة البحذذذث قوامهذذذا )
 (.2الارتباط بين التطبيقين للدلالة على ثبات الاختبارات كما هو موضح بجدول )

 70ن=  ثمعامل الارتباط لسبير مان للاختبارات قيد البح (1جدول )
 بيانات إحصائية

 الاختبارات
 معامل الارتباط التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع  ˊس ع  ˊس )ر(
 0.211 0.27 1.57 0.12 1.17 كجم بيد واحدة لأبعد مسافة 7دفع كرة طبية 

 0.922 0.77 7.71 0.77 7.72 الوثب العمودي لسارجنت
 0.951 7.55 72.70 7.22 71.50 بينمرونة رفع المنك

 0.919 7.57 72.50 7.29 72.00 ثني الجذع خلفاً من الانبطاح
 0.215 0.92 77.50 7.71 77.20 ث( 75تمرير كرة تنس على الحائط )

 0.992 7.11 72.00 7.92 72.00 شافيز ونايدر لقوة الضربات الطائرة
 0.952 7.17 77.20 7.10 77.70 هنسلي لدقة الضربات الطائرة
 0.959 7.20 75.70 7.27 72.50 سرعة أداء الضربات الطائرة

 0.922 7.02 77.50 7.11 77.70 دقة الضربات المرفوعة الأمامية
 0.925 7.57 2.10 7.05 2.00 دقة الضربات المرفوعة الخلفية

 0.279 7.17 1.70 7.27 1.00 دقة الضربات الساحقة
 0.951 7.70 71.70 7.72 77.20 سرعة أداء الضربات الساحقة

 0.290 7.25 107.77 7.22 107.01 قدرة لاهوائية قصيرة
 0.912 7.25 722.15 7.55 722.77 سعة لاهوائية طويلة
 و.6.2و.( = 0.قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
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وبذذذذين  0،05( وجذذذذود علاقذذذذة ذات دلالذذذذة إحصذذذذائية عنذذذذد مسذذذذتوى 2يتضذذذذح مذذذذن جذذذذدول )
لثاني في الاختبارات قيد البحث حيث أن قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( التطبيق الأول وا

 الجدولية مما يدل على أن الاختبارات تتميز بدرجة عالية من الثبات.
 صدق الاختبارات:-2

تم حساب معاملات الصدق عن طريق صدق التمذايز وذلذك بواسذطة مجموعذة مميذزة مذن 
( ناشئين من مجتمع البحث وغير عينة 70عينة البحث قوامها )الناشئين في تنس المرحلة السنية ل

 (9( ناشئين كما هو مبين بجدول )70البحث ومقارنتها بمجموعة أخرى غير مميزة قوامها )
 حساب صدق التمايز للاختبارات قيد البحث باستخدام مان ويتني (9جدول )

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بذين المجموعذة المميذزة وغيذر 9يتضح من جدول رقم )
 المحسذوبة أكبذر مذن Zالمميزة في الاختبارات قيد البحث لصالح المجموعة المميزة حيذث أن قيمذة 

 ومما يدل على صدق الاختبارات قيد البحث. 0،05عند مستوى  17،9 

 بيانات إحصائية
 

 الاختبارات

 غير مميزةالمجموعة ال المجموعة المميزة
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

P  
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

كجم بيد واحدة  7دفع كرة طبية 
 لأبعد مسافة

72.70 727.00 1.20 12.00 71.00 -7.277 0.005 

 0.005 7.210- 71.00 12.00 1.20 727.00 72.70 الوثب العمودي لسارجنت
 0.072 7.122- 79.00 22.00 2.20 711.00 71.10 مرونة رفع المنكبين

 0.072 7.257- 72.00 21.00 2.10 712.00 71.20 ثني الجذع خلفاً من الانبطاح
 تمرير كرة تنس على 

 ث( 75الحائط )
72.00 720.00 2.00 20.00 75.00 -7.270 0.002 

 0.002 7.129- 75.00 20.00 2.00 720.00 72.00 شافيز ونايدر لقوة الضربات الطائرة
 0.077 7.577- 72.00 21.00 2.10 712.00 71.20 هنسلي لدقة الضربات الطائرة
 0.075 7.712- 77.00 21.00 2.10 712.00 71.20 سرعة أداء الضربات الطائرة

 0.072 7.702- 77.50 21.50 2.15 711.50 71.15 دقة الضربات المرفوعة الأمامية
 0.009 7.170- 71.50 27.50 2.75 712.50 71.25 دقة الضربات المرفوعة الخلفية

 0.072 7.212- 72.50 21.50 2.15 711.50 71.15 دقة الضربات الساحقة
 0.007 1.717- 9.50 12.50 1.25 725.50 72.55 سرعة أداء الضربات الساحقة

 0.001 7.271- 72.00 19.00 1.90 727.00 72.70 قدرة لاهوائية قصيرة
 0.002 7.257- 77.50 12.50 1.25 727.50 72.75 سعة لاهوائية طويلة
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 -سادساً: الدراسة الاستطلاعية: 
 سذنة  71( ناشذئين تحذت 70قام الباحث بإجراء الدراسة الاسذتطلاعية علذى عينذة قوامهذا )
 ( أيذذذام وذلذذذك فذذذي الفتذذذرة 70مذذذن مجتمذذذع البحذذذث وخذذذار  عينذذذة البحذذذث الأساسذذذية وقذذذد اسذذذتغرقت )

 .2/5/7071إلى  75/2/7071من 
 وتهدف هذ  الدراسة إلى:

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس. -
التأكذد مذن تطبيذق الاختبذذارات وفذق الشذروط الموضذوعة وتذذدريب المسذاعدين علذى تنفيذذذها  -

 والمدة المستغرقة لإجرائها.
ص وتمرينذذات الإعذذداد تقنذذين حمذذل التذذدريب الخذذاص بتمرينذذات الإعذذداد البذذدني العذذام والخذذا -

 المهاري.
 تحديد ارتفاعات الحواجز والقواعد المستخدمة في التدريبات البليومترية. -
 تحديد أوزان الكرات الطبية والأثقال الحرة في تدريبات البليومتري والأثقال. -

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:
 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس. -
 ابقة الشروط الخاصة بالاختبارات وتفهم المساعدين لها.مط -
 تم تحديد المدة المستغرقة للقياسات والاختبارات وهي يومان. -
تذذذم تقنذذذين حمذذذل التذذذدريب الخذذذاص بتمرينذذذات التذذذي اشذذذتمل عليهذذذا البرنذذذام  اعتمذذذاد علذذذى  -

 ونسب حمل التدريب التالية:مستويات 
 %22- %10  حمل متوسط -
 %22- %25  حمل عالي -
 %700- %25  مل أقصىح -

 سم. 75سم وارتفاعات المقاعد بذ  10تم تحديد بداية الارتفاعات للحواجز بذ  -
 كجم. 7.5تم تحديد بداية أوزان الكرات الطبية والأثقال الحرة والدمبلز بذ  -

 سابعاً: البرنامج التدريبي
ع علذذذى قذذذام الباحذذذث بإعذذذداد البرنذذذام  التذذذدريبي وفقذذذاً لذسذذذس العلميذذذة مذذذن خذذذلال الاطذذذلا

(، 71(، )79(، )71(، )7(، )2(، )12المراجذذذذع المتخصصذذذذة فذذذذي التذذذذدريب الرياضذذذذي والتذذذذنس )
(1( ،)1( ،)5) 
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 -أهداف البرنامج: -1
تنميذذذة القذذذدرة العضذذذلية للذذذذراعين والذذذرجلين باسذذذتخدام التذذذدريب المركذذذب لذذذدى ناشذذذئ التذذذنس  -

 سنة. 71تحت 
المرفوعذذذة( لذذذدى  –السذذذاحقة  –تطذذذوير مسذذذتوى أداء بعذذذض الضذذذربات المتقدمذذذة )الطذذذائرة  -

 سنة. 71ناشئ التنس تحت 
 سنة. 71تطوير مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئ التنس تحت  -

 -أسس وضع البرنامج التدريبي: -2
 مراعاة أهداف البرنام . -
 ملائمة محتوى البرنام  لمستوى وقدرات عينة البحث. -
 مراعاة الفروق الفردية لأفراد عينة البحث. -
 توافر عنصر التشويق للتمرينات المقترحة داخل البرنام . -
 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة، الحجم، فترات الراحة البينية. -
مراعذذاة أن تكذذون فتذذرات الراحذذة بذذين التمرينذذات داخذذل البرنذذام  كافيذذة للوصذذول بذذأفراد عينذذة  -

 لحمل الزائد.البحث إلى الحالة الموجودة دون حدوث ظاهرة ا
 (4مرفق )   -خصائص البرنامج التدريبي:-3

وحذذدات تدريبيذذة أسذذبوعياً بذذزمن قذذدره  1( أسذذبوع بواقذذع 77اشذذتمل البرنذذام  التذذدريبي علذذى )
 ساعة( 52ق ) 1720ق( للوحدة التدريبية بإجمالي زمن البرنام  الكلي 90)
 تم تقسيم الفترة الزمنية للبرنامج إلى ثلاث مراحل: -

 الأولى: ومدتها أربعة أسابيع وهدفها الإعداد العام.المرحلة  -
 المرحلة الثانية: ومدتها أربعة أسابيع وهدفها الإعداد الخاص. -
 المرحلة الثالثة: ومدتها أربعة أسابيع وهدفها الإعداد للمباريات. -

 تم تقسيم المرحلة الأولى )الإعداد العام( في الجزء الرئيسي على النحو التالي: -
 ق. 520بزمن قدره  %50لبدني العام بنسبة الإعداد ا -
 ق. 172بزمن قدره  %10الإعداد البدني الخاص بنسبة  -
 ق. 771بزمن قدره  %70الإعداد المهارى بنسبة  -

 تم تقسيم المرحلة الثانية )الإعداد الخاص( في الجزء الرئيسي بالنحو التالي: -
 ق. 172بزمن قدره  %10الإعداد البدني العام بنسبة  -
 ق. 217بزمن قدره  %20اد البدني الخاص بنسبة الإعد -
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 ق. 771بزمن قدره  %70الإعداد المهاري بنسبة  -
 ق. 702بزمن قدره  %70الإعداد الخططي بنسبة  -

 تم تقسيم المرحلة الثانية )الإعداد للمباريات( في الجزء الرئيسي بالنحو التالي: -
 ق. 520بزمن قدره  %50الإعداد البدني الخاص بنسبة  -
 ق. 172بزمن قدره  %10عداد المهاري بنسبة الإ -
 ق. 771بزمن قدره  %70الإعداد الخططي بنسبة  -
 7: 7تم تشكيل دورة الحمل خلال أسابيع البرنام  باستخدام تشكيل  -

 كما تضمن البرنامج التدريبي على: -
يجب أن يسبق فترة التدريب الأساسية فترة الإحماء ويراعي فيها تنشذيط الجزء التمهيدي:  -

عطذذذاء اللاعبذذذين تمرينذذذات الإطالذذذة والمرونذذذة، اسذذذتثارة الجهذذذاز العصذذذبي  الذذذدورة الدمويذذذة وا 
المركذذذزي وقذذذد اختذذذار الباحذذذث التمرينذذذات الخاصذذذة بالإحمذذذاء والإطذذذالات بعذذذد الرجذذذوع إلذذذى 

 (5المراجع العلمية المتخصصة مرفق )
 ويشتمل على  الجزء الرئيسي: -
 (1رفق )م   تدريبات لتنمية الصفات البدنية العامة -
 (2مرفق )   تدريبات لتنمية الصفات البدنية الخاصة -
 (2مرفق )   بليومتري(  –تدريبات مركبة )أثقال  -
 (9مرفق ) تدريبات لتنمية مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة -
 (70مرفق )   تدريبات لتنمية مستوى الأداء الخططي -
ملت علذذذذى مجموعذذذذة مذذذذن يعقذذذذب الجذذذذزء الرئيسذذذذي فتذذذذرة تهدئذذذذة وقذذذذد اشذذذذت الجاااازء الختااااامي: -

التمرينات كالمرونة الإيجابية الهدف منها العذودة لحالذة الاستشذفاء والمسذتويات الطبيعيذة. 
 (77مرفق )

 التدريبات المركبة: -
(، 72(، )70(، )79قذذام الباحذذث بذذالإطلاع علذذى الدراسذذات التذذي تناولذذت التذذدريبات المركبذذة )

 دريبات المركبة المقترحة التالية:( لتحديد أسس الت71(، )77(، )7(، )17(، )79)
 71ملائمذذة محتذذوى التذذدريبات المركبذذة لمسذذتوى وقذذدرات عينذذة البحذذث )ناشذذئ التذذنس تحذذت  -

 سنة(.
–الاهتمذذام بذذأداء تذذدريبات الإطالذذة والمرونذذة قبذذل بدايذذة اسذذتخدام التذذدريب المركذذب )الأثقذذال  -

 البليومتري(.
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 التدريبات المركبة.مراعاة مبدأ التدر  من السهل إلى الصعب في أداء  -
اسذذذتخدام التذذذدريبات المركبذذذة علذذذى مذذذدار الإعذذذداد البذذذدني الخذذذاص لأسذذذابيع البرنذذذام  الاثنذذذى  -

عشر بحيث يتم المز  بين تدريبات الأثقال والبليومتري داخل مجموعة مركبذة بحيذث يذؤدي 
ل لاستثارة الناشئ تدريب أثقال يتبعه تدريب بليومتري مع مراعاة البدء دائماً بتدريبات الأثقا

 أكبر مجموعة عضلية يتم استخدامها مباشرة في تدريبات البليومترك.
فترات الراحة الإيجابية بين التدريبات المركبة تؤدى فيها تمرينات الإطالة والمرونة بذين كذل  -

 مجموعة وأخرى.
اسذذتخدام الباحذذث طريقذذة التذذدريب الفتذذري المرتفذذع الشذذدة خذذلال اسذذتخدام التذذدريبات المركبذذة  -

 لى مدار البرنام  التدريبي.ع
 شدة الحمل للتدريبات المركبة: -

 –إلذذذذى أن التذذذذدريبات المركبذذذذة )الأثقذذذذال  ITFم(، 7002يشذذذذير الاتحذذذذاد الذذذذدولي للتذذذذنس )
البليومتري( والتي تستهدف تنمية الضربات المتقدمة كالطائرة والساحقة يجذب أن تتذراوح شذدتها مذا 

لاعذب أي تنذدر  مذن الشذدة المتوسذطة إلذى العاليذة من أقصى مذا يتحملذه ال %90إلى  %10بين 
 (77 -7: 71ثم الوصول إلى المستوى الأقصى من الأداء. )

 حجم الحمل )التكرارات والمجموعات( للتدريبات المركبة: -
، انادرياس زافياردز يكيدسم(، كونساتا نتياوس ساالون1990دونالاد شاو )يشير كذلا مذن 

 –إلذذذذى أن حجذذذذم التذذذذدريبات المركبذذذذة )الأثقذذذذال  (م2.12) ورخاااارون ل جلااااينم(، ارطغاااار1..2)
( تكرار في المجموعة الواحدة وأن تتذراوح المجموعذات 75-2البليومترك( يجب أن تتراوح ما بين )

 (107، 107: 70( )722: 79( )92، 12، 11: 79) ( مجموعات.2-5ما بين )
 فترات الراحة البينية: -

ات المركبذذة علذذى أن تكذذون فتذذرة الراحذذة حتذذى اتفقذذت معظذذم الدراسذذات التذذي تناولذذت التذذدريب
 ق(2 –ق 7استعادة الاستشفاء بحيث تتراوح فترة الراحة بين المجموعات )

( يوضذذذح نمذذذوذ  لوحذذذدة تدريبيذذذة يوميذذذة مذذذن البرنذذذام  التذذذدريبي المطبذذذق 70وجذذذدول رقذذذم )
التذدريبي  ( يوضح نموذ  لوحدة تدريبيذة يوميذة مذن البرنذام 77بالمجموعة التجريبية وجدول رقم )
 المطبق على المجموعة التجريبية.
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 نموذج لوحدة تدريبية يومية من البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية (.1جدول)
 ق90زمن الوحدة:         الأسبوع: الأول

 رقم الوحدة: الأولى       درجة الحمل: متوسط
 زة بالسرعة، الرشاقة، المرونة، تحمل قوة، توافقبدني عام: تحمل دوري تنفسي، قوة ممي هدف الوحدة: 

 بليومتري( –بدني خاص: التدريبات المركبة )أثقال 
 مهاري: ضربات طائرة، ساحقة، مرفوعة

 *زمن الإحماء والختام خار  زمن الوحدة

 المحتوى مكونات الوحدة
الزمن 
 الكلي

 مكونات حمل التدريب
زمن  التدريبات

 الأداء
 المجموعات التكرار الراحة

الراحة بين 
 المجموعة

حماء ء التمهيديالجز   ق75 تهيئة وا 
 تمرينات للإطالة والمرونة

 لتهيئة أجهزة الجسم الداخلية للمجهود البدني
استخدم الباحث تمرينات 
 (5الإحماء والإطالة مرفق )

ذذذذي
ذذذذذذذذذذذذ
ذذذذذذذذذذذذ
ذسذذذذ
رئذي
ء ال
جذذز

ال
 

الإعداد 
البدني 
العام 

 ق(25)

 7، 7 راحة فترات ونبد مستمر أداء ق2.5 تحمل دوري تنفسي
 71، 77 ث25 7 5 ث25 ث75 ق2.5 القوة المميزة بالسرعة

 79، 77 ث25 7 5 ث25 ث75 ق2.5 الرشاقة
 15، 11، 17 - - 1 ث20 ث770 ق2.5 المرونة العامة
 21، 27 - - 5 ث10 ث10 ق2.5 تحمل القوة
 51، 57 - - 1 ث10 ث90 ق2.5 التوافق

الإعداد 
البدني 

خاص ال
 ق(72)

بليومتري( -تدريبات مركبة )أثقال
 للطرفين السفلي والعلوي

 المجموعات التكرار الراحة الشدة 
الراحة بين 
 المجموعات

استخدم الباحث التدريبات 
 (2المركبة مرفق )

)وقوف حمل بار حديدي خلف 
 الرأس( ثني ومد الركبتين معاً )أثقال(

 ق7 5 1 ث10 %10 ق72

(7) 

اجهة أمام الصندوق( )وقوف مو 
الوثب فوق الصندوق ثم الوثب عاليا 
من على الصندوق )وثبة الفجوة 

 السريعة( )بليومتري(

(75) 

)رقود عالي الذراعان أماماً حمل البار 
 أمام الصدر( ثني المرفقين )أثقال(

(29) 

)وقوف مسك كرة طبية أمام الصدر( 
 ومتري(تمرير الكرة على الحائط )بلي

(21) 

الإعداد 
المهاري 

 ق(72)

 7، 7 - - 2 ث10 ث10 ق1 تدريبات لتنمية الضربات الطائرة
 77، 77 - - 2 ث10 ث10 ق1 تدريبات لتنمية الضربات الساحقة
 7، 7 - - 2 ث10 ث10 ق1 تدريبات لتنمية الضربات المرفوعة

 ق75 تهدئة واسترخاء الجزء الختامي
دئة والاسترخاء للعودة لحالة الاستشفاء تمرينات للته

 والمستويات الطبيعية
استخدام الباحث تمرينات 

 (77الختام مرفق )
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 نموذج لوحدة تدريبية يومية من البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة الضابطة (11جدول )

 ق90زمن الوحدة:         الأسبوع: الأول
 رقم الوحدة: الأولى       درجة الحمل: متوسط

بدني عام: تحمل دوري تنفسي، قوة مميزة بالسرعة، الرشاقة، المرونة، تحمل  هدف الوحدة: 
 قوة، توافق

 بدني خاص: قوة مميزة بالسرعة، سرعة انتقالية، رشاقة، مرونة خاصة، توافق خاص
 مهاري: ضربات طائرة، ساحقة، مرفوعة

 *زمن الإحماء والختام خار  زمن الوحدة
 ثامناً: الدراسة الأساسية

 القياس القبلي:-1
 م7071/ 5/ 1، 5إجراء القياس القبلي يومي قام الباحث ب

 
 

 المحتوى وحدةمكونات ال
الزمن 
 الكلي

 مكونات حمل التدريب
زمن  التدريبات

 الأداء
 المجموعات التكرار الراحة

الراحة بين 
 المجموعة

حماء الجزء التمهيدي  ق75 تهيئة وا 
 تمرينات للإطالة والمرونة

 لتهيئة أجهزة الجسم الداخلية للمجهود البدني
استخدم الباحث تمرينات 

 (5رفق )الإحماء والإطالة م

ذذذذي
ذذذذذذذذذذذذ
ذذذذذذذذذذذذ
ذسذذذذ
رئذي
ء ال
جذذز

ال
 

الإعداد 
البدني 
العام 

 ق(25)

 7، 7 راحة فترات بدون مستمر أداء ق2.5 تحمل دوري تنفسي
 71، 77 ث25 7 5 ث25 ث75 ق2.5 القوة المميزة بالسرعة

 79، 77 ث25 7 5 ث25 ث75 ق2.5 الرشاقة
 15، 11، 17 - - 1 ث20 ث770 ق2.5 المرونة العامة
 21، 27 - - 5 ث10 ث10 ق2.5 تحمل القوة
 51، 57 - - 1 ث10 ث90 ق2.5 التوافق

الإعداد 
البدني 
الخاص 

 ق(72)

 7، 7 ث27 7 1 ث10 ث70 ق5.20 قوة مميزة بالسرعة
 77، 77 ث27 7 1 ث10 ث70 ق5.20 سرعة انتقالية

 77، 77 ث27 7 7 ث25 ث75 ق5.20 رشاقة
 11، 17 - - 1 ث10 ث22 ق5.20 مرونة خاصة
 27، 27 - - 1 ث72 ث90 ق5.20 توافق خاص

الإعداد 
المهاري 

 ق(72)

 7، 7 - - 2 ث10 ث10 ق1 تدريبات لتنمية الضربات الطائرة
 77، 77 - - 2 ث10 ث10 ق1 تدريبات لتنمية الضربات الساحقة
 7، 7 - - 2 ث10 ث10 ق1 تدريبات لتنمية الضربات المرفوعة

 ق75 تهدئة واسترخاء الجزء الختامي
تمرينات للتهدئة والاسترخاء للعودة لحالة الاستشفاء 

 والمستويات الطبيعية
استخدام الباحث تمرينات 

 (77الختام مرفق )
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 تنفيذ التجربة الأساسية:-2
قام الباحث بتطبيق البرنام  التدريبي على كلا من المجموعتين الضابطة والتجريبية فيمذا 
عدا جزء الإعداد البدني الخذاص علذى مذدار البرنذام  التذدريبي حيذث تخضذع المجموعذة التجريبيذة 

بليذذومتري( بينمذذا خضذذعت المجموعذة الضذذابطة لتمرينذذات الإعذذداد  –)أثقذال إلذى التذذدريبات المركبذذة 
 م.79/2/7071م إلى الجمعة 2/5/7071البدني الخاص وذلك في الفترة من السبت الموافق 

 القياس البعدي:-3
تم إجراء القياسات البعدية للمتغيذرات البدنيذة والفسذيولوجية ومسذتوى أداء بعذض الضذربات 

 م.17/2/7071، 10ب انتهاء البرنام  التدريبي مباشرة يومي المتقدمة وذلك عق
 تاسعاً: المعالجات الإحصائية: 

فذذي ضذذوء أهذذداف البحذذث وفذذي حذذدود الفذذروض وحجذذم العينذذة تذذم إجذذراء المعالجذذات الإحصذذائية 
 من خلال: SPSSعن طريق الحاسب الآلي باستخدام البرنام  الإحصائي 

معامذذذل الارتبذذذاط  –معامذذذل الإلتذذذواء  –الوسذذذيط  –ري الانحذذذراف المعيذذذا –المتوسذذذط الحسذذذابي  -
دلالذة الفذروق بذين  –دلالة الفروق بين القياسات القبلية عن طريذق مذان ويتنذي  –لسبير مان 

 النسبة المئوية للتحسن. –القياسات القبلية البعدية عن طريق ولككسون 
 عاشراً: عرض ومناقشة النتائج

 -عرض النتائج:-1
 لفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةدلالة ا (12جدول )

 في المتغيرات البدنية قيد البحث باستخدام ولككسون
 بيانات إحصائية

 
 المتغيرات

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
 الموجبة +

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

كجم بيد  7ة دفع كرة طبي
 0.007 1.717- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 واحدة لأبعد مسافة

 0.007 1.717- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 الوثب العمودي لسارجنت
 0.002 7.250- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 مرونة رفع المنكبين

 0.001 7.252- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 ثني الجذع خلفاً من الانبطاح
تمرير كرة تنس على الحائط 

 0.002 7.221- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 ث(75)
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( بذذذين القياسذذذين القبلذذذي P( وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذائية )77يتضذذذح مذذذن جذذذدول )
 Zوالبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في المتغيذرات البدنيذة قيذد البحذث وأن قيمذة 

 ( 7.91 =  0.05الجدولية عند مستوى ) Zكبر من قيمة المحسوبة أ
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (13جدول )

 في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام ولككسون

( بذذذين القياسذذذين القبلذذذي P( وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذائية )71يتضذذذح مذذذن جذذذدول )
والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة قيد 

 ( 7.91 =  0.05الجدولية عند مستوى ) Zمة المحسوبة أكبر من قي Zالبحث وأن قيمة 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (14جدول )

 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث باستخدام ولككسون

 بيانات إحصائية

 مستوى أداء بعض 
 الضربات المتقدمة

عدد 
 الازواج

الحالات 
 ةالسالب

- 

الحالات 
 الموجبة +

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 Zقيمة 

 المحسوبة
P  مستوى

 + - + - الدلالة

شافيز ونايدر لقوة الضربات 
 3..0. 20972- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 الطائرة

 3..0. 20972- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 هنسلي لدقة الضربات الطائرة

 4..0. 20913- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 الطائرة سرعة أداء الضربات

 2..0. 30.01- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 دقة الضربة المرفوعة الأمامية

 2..0. 30.01- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 دقة الضربة المرفوعة الخلفية

 2..0. 30.01- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 دقة الضربات الساحقة

 2..0. 30162- .000 صفر .000 صفر .1 صفر .1 عة أداء الضربات الساحقةسر 

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات الفسيولوجية

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
 + الموجبة

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

 0.002 7.227- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 70 70 تركيز اللاكتيك في الراحة
 0.002 7.259- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 70 70 تركيز اللاكتيك بعد المجهود
 0.005 7.205- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 70 70 تركيز الجلوكوز في الراحة
 0.005 7.202- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 تركيز الجلوكوز بعد المجهود

 0.005 7.201- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 قدرة لاهوائية قصيرة
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( بذذذين القياسذذذين القبلذذذي Pة إحصذذذائية )( وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذ72يتضذذذح مذذذن جذذذدول )
والبعذذدي للمجموعذذة الضذذابطة لصذذالح القيذذاس البعذذدي فذذي المتغيذذرات الفسذذيولوجية قيذذد البحذذث وأن 

 ( 7.91=  0.05الجدولية عند مستوى ) Zالمحسوبة أكبر من قيمة  Zقيمة 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (10جدول )

 المتغيرات البدنية قيد البحث باستخدام ولككسونفي 

( بذذذين القياسذذذين القبلذذذي P( وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذائية )75يتضذذذح مذذذن جذذذدول )
 Zوالبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي فذي المتغيذرات البدنيذة قيذد البحذث وأن قيمذة 

 ( 7.91=  0.05الجدولية عند مستوى ) Zالمحسوبة أكبر من قيمة 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (16جدول )

 في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام ولككسون

 0.005 7.205- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 سعة لاهوائية طويلة

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات الفسيولوجية

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
 الموجبة +

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

كجم بيد واحدة  7دفع كرة طبية 
 0.005 7.205- 55.00 صفر 5.50 رصف 70 صفر 70 لأبعد مسافة

 0.005 7.217- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 الوثب العمودي لسارجنت
 0.005 7.205- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 مرونة رفع المنكبين
 ثني الجذع خلفاً 
 0.002 7.201- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 من الانبطاح

تمرير كرة تنس على الحائط 
 0.007 1.717- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 ث(75)

 بيانات إحصائية
 مستوى أداء بعض 
 الضربات المتقدمة

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
 الموجبة +

 Zقيمة  ع الرتبمجمو  متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

شافيز ونايدر لقوة الضربات 
 0.005 7.270- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 الطائرة

 0.002 7.227- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 هنسلي لدقة الضربات الطائرة
 0.002 7.219- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 سرعة أداء الضربات الطائرة
 0.005 7.217- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 دقة الضربة المرفوعة الأمامية
 0.002 7.222- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 دقة الضربة المرفوعة الخلفية
 0.007 1.717- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 دقة الضربات الساحقة

 0.002 7.219- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 سرعة أداء الضربات الساحقة
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( بذذذين القياسذذذين القبلذذذي P( وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذائية )71يتضذذذح مذذذن جذذذدول )
والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة قيذد 

 ( 7.91 =  0.05الجدولية عند مستوى ) Zالمحسوبة أكبر من قيمة  Zالبحث وأن قيمة 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (17جدول )

 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث باستخدام ولككسون

القبلذذذي ( بذذذين القياسذذذين P( وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذائية )72يتضذذذح مذذذن جذذذدول )
والبعذذدي للمجموعذذة التجريبيذذة لصذذالح القيذذاس البعذذدي فذذي المتغيذذرات الفسذذيولوجية قيذذد البحذذث وأن 

 ( 7.91=  0.05الجدولية عند مستوى ) Zالمحسوبة أكبر من قيمة  Zقيمة 
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للقياس (11جدول )

 .1=  2= ن 1ن تخدام مان ويتنيالبعدي في المتغيرات البدنية باس

( قيمذة الاختبذار الاحصذائي لمذان ويتنذي للمتغيذرات البدنيذة قيذد البحذث 72يوضح جدول )
( وهذذذذي ذات دلالذذذذة إحصذذذذائية بذذذذين المجموعذذذذة التجريبيذذذذة والضذذذذابطة 0.05( أقذذذذل مذذذذن )Pبدلالذذذذة )

  0.05( عند مستوى 7.91 بر من )المحسوبة أك Zلصالح المجموعة التجريبية حيث أن قيمة 

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات الفسيولوجية

عدد 
 الازوا 

الحالات 
 السالبة
- 

الحالات 
الموجبة 

+ 

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب
 المحسوبة

P  مستوى
 + - + - الدلالة

 0.005 7.217- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 70 70 تركيز اللاكتيك في الراحة
 0.005 7.277- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 70 70 تركيز اللاكتيك بعد المجهود
 0.002 7.259- صفر 55.00 صفر 5.50 صفر 70 70 تركيز الجلوكوز في الراحة

 0.005 7.201- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 كيز الجلوكوز بعد المجهودتر 
 0.005 7.201- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 قدرة لاهوائية قصيرة
 0.005 7.271- 55.00 صفر 5.50 صفر 70 صفر 70 سعة لاهوائية طويلة

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات البدنية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

P  
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

كجم بيد واحدة لأبعد  7دفع كرة طبية 
 0.007 1.112- 5.50 729.50 72.95 1.50 1.05 مسافة

 0.007 1.177- 2.00 722.00 72.20 17.00 1.70 الوثب العمودي لسارجنت
 0.002 7.222- 77.00 721.00 72.10 12.00 1.20 مرونة رفع المنكبين

 0.005 7.229- 71.50 727.50 72.75 12.50 1.25 ثني الجذع خلفاً من الانبطاح
 تمرير كرة تنس على 

 0.021 7.072- 72.00 717.00 71.70 29.00 2.90 ث( 75الحائط )
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 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للقياس (19جدول )
 .1=  2= ن 1ن البعدي في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة باستخدام مان ويتني

( قيمة الاختبار الاحصائي لمان ويتني لمستوى أداء بعذض الضذربات 79يوضح جدول )
( وهذذذذي ذات دلالذذذذذة إحصذذذذائية بذذذذذين المجموعذذذذة التجريبيذذذذذة 0.05( أقذذذذل مذذذذذن )Pالمتقدمذذذذة بدلالذذذذذة )

( عنذذذد 7.91 المحسذذذوبة أكبذذذر مذذذن ) Zبطة لصذذذالح المجموعذذذة التجريبيذذذة حيذذذث أن قيمذذذة والضذذا
  0.05مستوى 

 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية للقياس (.2جدول )
 البعدي في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث باستخدام مان ويتني

( قيمذذة الاختبذذار الاحصذذائي لمذذان ويتنذذي للمتغيذذرات الفسذذيولوجية قيذذد 70يوضذذح جذذدول )
( وهي ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة 0.05( أقل من )Pالبحث بدلالة )

  0.05( عند مستوى 7.91 المحسوبة أكبر من ) Zلصالح المجموعة التجريبية حيث أن قيمة 

 بيانات إحصائية
 

 مستوى أداء بعض 
 الضربات المتقدمة

 عة التجريبيةالمجمو  المجموعة الضابطة
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

P  
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.071 7.192- 79.0 711.0 71.10 22.0 2.20 شافيز ونايدر لقوة الضربات الطائرة
 0.001 7.217- 72.50 720.50 72.05 19.50 1.95 هنسلي لدقة الضربات الطائرة
 0.079 7.722- 77.50 711.50 71.15 21.50 2.15 سرعة أداء الضربات الطائرة
 0.077 7.555- 71.50 712.50 71.25 27.50 2.75 دقة الضربة المرفوعة الأمامية
 0.071 7.297- 72.50 712.50 71.25 27.50 2.75 دقة الضربة المرفوعة الخلفية
 0.072 7.797- 77.50 711.50 71.15 21.50 2.15 دقة الضربات الساحقة

 0.070 7.517- 71.50 712.50 71.25 27.50 2.75 سرعة أداء الضربات الساحقة

 بيانات إحصائية
 

 ولوجيةالمتغيرات الفسي

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 Uقيمة 

 المحسوبة
 Zقيمة 

 المحسوبة

P  
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.007 1.022- 70.00 15.00 1.50 725.00 72.50 تركيز اللاكتيك في الراحة
 0.007 1.129- 5.50 10.50 1.05 729.50 72.95 تركيز اللاكتيك بعد المجهود
 0.007 1.729- 2.00 11.00 1.10 722.00 72.20 تركيز الجلوكوز في الراحة
 0.007 1.172- 1.00 729.00 72.90 17.00 1.70 تركيز الجلوكوز بعد المجهود

 0.071 7.717- 70.50 712.50 71.25 25.50 2.55 قدرة لاهوائية قصيرة
 0.007 1.072- 70.00 725.00 72.50 15.00 1.50 سعة لاهوائية طويلة
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 النسبة المئوية للتحسن بين المجموعة الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية (21جدول )
 والفسيولوجية، مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة

 بيانات إحصائية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفروق  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
في نسبة 

 تحسنال
القياس  ملاحظات

 القبلي
القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن

ااااة
اااااااا
اااااااا
دنايا
االبا

 

كجم بيد واحدة 2دفع كرة طبية 
 لصالح المجموعة التجريبية .1000 2907 .1.01 7079 .1402 10.4 70.4 م لأبعد مسافة

 لصالح المجموعة التجريبية .601 .1103 2006 .203 4001 2032 2022 سم جنتالوثب العمودي لسار 

 لصالح المجموعة التجريبية .2401 30003 .2607 .1907 1.071 .2107 .1906 سم مرونة رفع المنكبين

 لصالح المجموعة التجريبية .120 .1901 29030 24060 .701 .2001 .2309 سم ثني الجذع خلفاً من الانبطاح

 تمرير كرة تنس على 
 ث(20الحائط )

 لصالح المجموعة التجريبية 40.3 .1203 .2704 .2404 1027 .2602 .2402 عدد

دمة
متق
ت ال

ضربا
ض ال

 بع
داء
ى أ
ستو

م
 

 لصالح المجموعة التجريبية 7027 .1706 .2004 .2106 1.033 .2300 .2103 درجة شافيزونايدر لقوة الضربات الطائرة

 لصالح المجموعة التجريبية 11013 .2.01 .3203 .2609 1027 .2101 .2606 درجة ضربات الطائرةهنسلي لدقة ال

 لصالح المجموعة التجريبية 10022 26067 .2.09 .1600 11040 .1100 .1606 عدد سرعة أداء الضربات الطائرة

 لصالح المجموعة التجريبية 20046 .4302 .1709 .1200 17074 .1406 .1204 عدد دقة الضربة المرفوعة الأمامية

 لصالح المجموعة التجريبية .290 .0.06 .1304 .109 .2106 .1.07 .101 عدد دقة الضربة المرفوعة الخلفية

 لصالح المجموعة التجريبية 23071 .4102 .1203 .103 24042 .1.07 .106 نقاط دقة الضربات الساحقة

 لصالح المجموعة التجريبية 26011 4.014 .1909 .1402 13033 .170 .100 عدد سرعة أداء الضربات الساحقة

ااااة
اااااااا
جيااا
ولاو

سايا
الاف

 
 لصالح المجموعة التجريبية 2067 70.2 10.6 1014 4030 .101 1010 ملي مول تركيز اللاكتيك في الراحة

 لصالح المجموعة التجريبية 0007 11077 6032 7071 .1302 6072 7074 ملي مول تركيز اللاكتيك بعد المجهود

مليجرام  تركيز الجلوكوز في الراحة
 لصالح المجموعة التجريبية 096. .407 .1.09 .1006 3074 .1204 .1006 ديسليتر

 تركيز الجلوكوز بعد المجهود
مليجرام 
 ديسليتر

 لصالح المجموعة التجريبية 4070 60.1 119010 112091 1033 114000 1130.0

 لصالح المجموعة التجريبية 10.4 20.6 322006 3160.4 10.2 311072 .31000 وات لاهوائية قصيرةقدرة 

 لصالح المجموعة التجريبية 0016 .709 .27007 200006 20.4 .26.01 .20409 وات سعة لاهوائية طويلة
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 ( أن نسذبة التحسذن المئويذة للمتغيذرات البدنيذة للمجموعذة الضذابطة77يتضح من جذدول )
( لأفذذذذراد 15.51، 77.10( بينمذذذذا انحصذذذذرت مذذذذا بذذذذين )72.70، 2.57قذذذذد انحصذذذذرت مذذذذا بذذذذين )

المجموعذذة التجريبيذذة ووجذذود فذذروق فذذي نسذذبة التحسذذن المئويذذة لصذذالح المجموعذذة التجريبيذذة والتذذي 
( 72.20، 2.01بليذذومتري( بفذذرق واضذذح يتذذراوح مذذا بذذين ) –اسذذتخدمت التذذدريبات المركبذذة )أثقذذال 

 بدنية.في المتغيرات ال
وكانذذت نسذذبة التحسذذن المئويذذة لمسذذتوى أداء بعذذض الضذذربات المتقدمذذة لأفذذراد المجموعذذذة 

( 50.10، 72.10( بينمذذذا انحصذذذرت مذذذا بذذذين )72.27، 2.72الضذذابطة قذذذد انحصذذذرت مذذذا بذذذين )
لأفذذراد المجموعذذة التجريبيذذة ووجذذود فذذروق فذذي نسذذبة التحسذذن المئويذذة لصذذالح المجموعذذة التجريبيذذة 

( 79، 2.72بليومتري( بفذرق واضذح يتذراوح مذا بذين ) –لتدريبات المركبة )أثقال والتي استخدمت ا
 في مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة.

وبينما كانذت نسذبة التحسذن المئويذة للمتغيذرات الفسذيولوجية لأفذراد المجموعذة الضذابطة قذد 
المجموعذة  ( لأفذراد72.22، 7.01( بينمذا انحصذرت مذا بذين )71.70، 7.07انحصرت مذا بذين )

التجريبيذذة ووجذذود فذذروق فذذي نسذذبة التحسذذن المئويذذة لصذذالح المجموعذذة التجريبيذذة والتذذي اسذذتخدمت 
( فذي المتغيذرات 5.21، 0.91بليومتري( بفرق واضذح يتذراوح مذا بذين ) –التدريبات المركبة )أثقال 

 الفسيولوجية.
 مناقشة النتائج-2

لذذى بعذذض النتذذائ  لمعرفذذة تذذأثير افتذذرض الباحذذث ثلاثذذة فذذروض كمحاولذذة عمليذذة للتوصذذل إ
اسذذذتخدام التذذذدريب المركذذذب لتنميذذذة القذذذدرة العضذذذلية علذذذى مسذذذتوى أداء بعذذذض الضذذذربات المتقدمذذذة 
ومتغيذرات فسذذيولوجية لناشذذئ التذنس وبعذذد عذذرض النتذائ  يقذذدم الباحذذث تفسذير النتذذائ  التذذي توصذذل 

 إليها لمحاولة تحقيق أهداف البحث.
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -
 المتغيرات البدنية:-أ

( أنذذه قذذد حذذدث تقذذدماً ملحوظذذاً فذذي المتغيذذرات البدنيذذة قيذذد 77(، )77يتضذذح مذذن الجذذدول )
البحذذث حيذذث تشذذير النتذذائ  إلذذى وجذذود فذذروق ذات دلالذذة إحصذذائية بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي 

 Zالمحسذذذوبة أكبذذذر مذذذن قيمذذذة  Zللمجموعذذذة الضذذذابطة لصذذذالح القيذذذاس البعذذذدي حيذذذث كانذذذت قيمذذذة 
( ويعذذذزي 72.70،  2.57الجدوليذذذة وكذذذان الفذذذارق بذذذين القيذذذاس القبلذذذي والبعذذذدي يتذذذراوح مذذذا بذذذين )

الباحث هذذا التقذدم الإيجذابي فذي تحسذن كذل مذن القذوة المميذزة بالسذرعة للذذراعين والذرجلين ومرونذة 
رك العمود الفقذري والكتفذين والتوافذق إلذى مكونذات البرنذام  التذدريبي للمجموعذة الضذابطة التذي تشذت
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أجزاءه مع مكونات البرنام  التدريبي للمجموعة التجريبية فيما عدا متغيذر التذدريبات المركبذة التذي 
تبذاع الأسذلوب  تستخدمه المجموعة التجريبية بالإضذافة إلذى قيذام مذدرب مؤهذل بالعمليذة التدريبيذة وا 

سااليب مايااك  العلمذذي فذذي التطبيذذق وانتظذذام الناشذذئين فذذي التذذدريب وتتفذذق هذذذه النتذذائ  مذذع كذذل مذذن
(، ارطغاارل 29م( )1..2(، كونسااتا نتيااوس سااالونيكيدس، اناادرياس زافيااردز )32م( )6..2)

 (.24م( )2.10(، جيمي فرنانديز ورخرون ).2م( )2.12جلين ورخرون )
 مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة:-ب

( أنذذه قذذد حذذدث تحسذذناً ملحوظذذاً فذذي مسذذتوى أداء بعذذض 77(، )71يتضذذح مذذن الجذذدول )
ربات المتقدمذذذة قيذذذد البحذذذث حيذذذث تشذذذير النتذذذائ  إلذذذى وجذذذود فذذذروق ذات دلالذذذة إحصذذذائية بذذذين الضذذذ

المحسوبة  Zالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة 
،  2.72الجدوليذذذة وكذذذان الفذذذارق بذذذين القيذذذاس القبلذذذي والبعذذذدي يتذذذراوح مذذذا بذذذين ) Zأكبذذذر مذذذن قيمذذذة 

رجع الباحث هذا التحسن الملحوظ إلى مكونات البرنام  التدريبي للمجموعة الضابطة ( وي72.27
التي تشترك أجزاءه مع مكونات البرنام  التذدريبي للمجموعذة التجريبيذة فيمذا عذدا متغيذر التذدريبات 
المركبذذة التذذي تسذذتخدمه المجموعذذة التجريبيذذة بالإضذذافة إلذذى انتظذذام الناشذذئين فذذي العمليذذة التدريبيذذة 

كونسااتا نتيااوس المبنيذذة علذذى أسذذلوب علمذذي مقذذنن فذذي التطبيذذق وتتفذذق هذذذه النتذذائ  مذذع كذذل مذذن 
(، .2م( )2.12(، ارطغاارل جلااين ورخاارون )29م( )1..2سااالونيكيدس، أناادرياس زافيااردز )

 (.9( )2.12(، زينب رعد )24م( )2.10جيمي فرنانديز ورخرون )
 المتغيرات الفسيولوجية:-جا

( أنه قد حدث تحسناً ملحوظذاً فذي المتغيذرات الفسذيولوجية 77) (،72يتضح من الجدول )
قيد البحث حيث تشير النتائ  إلى وجود فروق ذات دلالذة إحصذائية بذين القياسذين القبلذي والبعذدي 

الجدوليذة  Zالمحسذوبة أكبذر مذن قيمذة  Zللمجموعة الضابطة لصالح القيذاس البعذدي وكانذت قيمذة 
( ويرجذذع الباحذذث هذذذا 71.70،  7.07والبعذذدي يتذذراوح مذذا بذذين ) وكذذان الفذذارق بذذين القيذذاس القبلذذي

التقذذذدم الملحذذذوظ إلذذذى مكونذذذات البرنذذذام  التذذذدريبي للمجموعذذذة الضذذذابطة التذذذي تشذذذترك أجذذذزاءه مذذذع 
مكونات البرنام  التذدريبي للمجموعذة التجريبيذة فيمذا عذدا متغيذر التذدريبات المركبذة التذي تسذتخدمه 

لذذى اتبذذاع الأسذذلوب العلمذذي فذذي التطبيذذق واحتوائذذه علذذى تذذدريبات المجموعذذة التجريبيذذة بالإضذذافة إ
متنوعذذة اهتمذذت بالتنميذذة الشذذاملة المتزنذذة لأجذذزاء الجسذذم والتذذي راعذذى فيهذذا الباحذذث الفذذروق الفرديذذة 

برناااردينو سانشااز، الكارازمااارتنيز لأفذذراد عينذذة البحذذث وانتظذذام الناشذذئين فذذي التذذدريب حيذذث يشذذير 
إلى أن التدريب بانتظام ، Bernardino Sanchez And Alcaraz Martinezم( 2.14)
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لأسابيع وشهور يحدث التكيف الفسيولوجي لهذا الجهد أو العمذل ويذؤدي إلذى تحسذين قذدرات الفذرد 
 (5 -1: 72البدنية والفسيولوجية. )

 مناقشة نتائج الفرض الثاني -
 المتغيرات البدنية:-أ

اً ملحوظذذذاً فذذذي المتغيذذذرات البدنيذذذة ( أنذذذه قذذذد حذذذدث تحسذذذن77(، )75يتضذذذح مذذذن الجذذذدول )
)القدرة العضلية للطرف العلوي والسفلي، مرونة العمود الفقري، مرونة الكتف، التوافق( قيد البحث 
حيث تشير النتائ  إلى وجود فذروق ذات دلالذة إحصذائية بذين القياسذين القبلذي والبعذدي للمجموعذة 

الجدولية وكذان الفذارق  Zبة أكبر من قيمة المحسو  Zالتجريبية لصالح القياس البعدي حيث كانت 
( لصذذالح القيذذاس البعذذدي ويرجذذع 15.51،  77.10بذذين القيذذاس القبلذذي والبعذذدي يتذذراوح مذذا بذذين )

بليذذومتري(  –الباحذذث هذذذا التحسذذن الحذذادث إلذذى احتذذواء البرنذذام  علذذى التذذدريبات المركبذذة )أثقذذال 
العضلية للطرف العلوي والسفلي والمرونة والتي أثرت بشكل كبير على تطوير ورفع مستوى القدرة 

إلذذذى أنذذذه م( .2.1خيرياااة إبااراهيم، محماااد جاااابر )الخاصذذة بناشذذذئ التذذنس حيذذذث يشذذير كذذذلًا مذذذن 
باسذذتخدام التذذدريب بالأثقذذال مذذع التذذدريب البليذذومتري فذذي تذذنس الوحذذدة التدريبيذذة مذذع الخبذذرة العمليذذة 

سذيلة فعالذة لتطذوير وتنميذة المسذتوى البذدني والعلمية لتقنين الأحمال للتدريب المركب فإنذه يعتبذر و 
 (99: 2للاعب.)

(، إباااراهيم عباااد العزياااز 32م( )6..2ساااليب ماياااك )وتتفذذذق هذذذذه النتذذذائ  مذذذع كذذذلًا مذذذن 
(، جيماي 9م( )2.12(، زيناب رعاد ).2م( )2.12(، ارطغرل جلين ورخارون )1م( )9..2)

علاااي ورخاااارون  (، ساااعد12م( )2.10(، طاااارق أحمااااد )24م( )2.10فرناناااديز ورخااارون )
حيذذذث توصذذذلوا إلذذذى أن التذذذدريب المركذذذب بشذذذقيه الأثقذذذال والبليذذذومتري لذذذه تذذذأثير  (11م( )2.10)

 إيجابي وفعال على بعض المتغيرات البدنية.
 مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة:-ب

( أنه قد حدث تحسذناً ملحوظذاً فذي مسذتوى أداء الضذربات 77(، )71يتضح من الجدول )
ئرة، المرفوعذذة، السذذاحقة( قيذذد البحذذث حيذذث أظهذذرت النتذذائ  وجذذود فذذروق ذات دلالذذة المتقدمذذة )الطذذا

إحصذذائية بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي للمجموعذذة التجريبيذذة لصذذالح القيذذاس البعذذدي حيذذث كانذذت 
الجدوليذة وكذان الفذارق بذين القيذاس القبلذي والبعذدي يتذراوح مذا  Zالمحسذوبة أكبذر مذن قيمذة  Zقيمة 
( ويعزي الباحث هذا التقدم الملحوظ إلذى التذدريبات المركبذة التذي احتواهذا 50.10 ، 72.10بين )

البرنام  التدريبي وما تشتمل عليه من تدريبات متنوعذة للطذرفين العلذوي والسذفلي أدت إلذى تحسذن 
ورفع مستوى الحالة البدنيذة للناشذئين وخاصذة القذدرة العضذلية التذي تعتبذر مذزي  مذن القذوة والسذرعة 
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بذذذذدورها أثذذذذرت بشذذذذكل كبيذذذذر فذذذذي رفذذذذع مسذذذذتوى أداء بعذذذذض الضذذذذربات المتقدمذذذذة كالطذذذذائرة،  والتذذذذي
بيااوتر يونيرزيساااكي والسذذاحقة، والمرفوعذذة والتذذي مذذذن متطلبذذات أدائهذذا صذذذفة القذذدرة. حيذذث يشذذذير 

أنه كلما ارتفعت المتطلبات البدنية للناشئين بمكوناتها المختلفة ذات قدرتهم على إتقان  م(.2.1)
 (75، 72: 17ات الأساسية والمتقدمة. )أداء المهار 

كونسااااتا نتيااااوس سااااالونيكيدس، أناااادرياس زافيااااردز وتتفذذذذق هذذذذذه النتذذذذائ  مذذذذع كذذذذلًا مذذذذن 
(، جيمي 9م( )2.12(، زينب رعد ).2م( )2.12(، ارطغرل جلين ورخرون )29م( )1..2)

دي إلذذى علذذى أن المذذز  بذذين تذذدريبات الأثقذذال والبليذذومتري يذذؤ ( 24م( )2.10فرنانااديز ورخاارون )
 رفع مستوى دقة وسرعة وقوة أداء الضربات المختلفة في التنس لدى اللاعبين.

 المتغيرات الفسيولوجية:-جا
( أنه قد حدث تحسناً ملحوظذاً فذي المتغيذرات الفسذيولوجية 77(، )72يتضح من الجدول )

د، القذذذدرة )تركيذذذز اللاكتيذذذك فذذذي الراحذذذة وبعذذذد المجهذذذود، تركيذذذز الجلوكذذذوز فذذذي الراحذذذة وبعذذذد المجهذذذو 
 اللاهوائية القصيرة، سعة لاهوائية طويلة(.

حيذذث تشذذير النتذذائ  إلذذى وجذذود فذذروق ذات دلالذذة إحصذذائية بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي 
الجدوليذة  Zالمحسذوبة أكبذر مذن قيمذة  Zللمجموعة التجريبية لصذالح القيذاس البعذدي وكانذت قيمذة 

( ويرجذذع الباحذذث هذذذا 72.22،  7.01ح مذذا بذذين )وكذذان الفذذارق بذذين القيذذاس القبلذذي والبعذذدي يتذذراو 
التقدم إلذى فعاليذة التذدريبات المركبذة التذي أدت إلذى تحسذن الحالذة الوظيفيذة والفسذيولوجية للناشذئين 
لما لها من تأثيرات ديناميكية وحركية تؤدي إلذى التكيذف الفسذيولوجي للعضذلات العاملذة، فتعذرض 

رات راحة قليلة بذين المجموعذات تجعلهذا تقذوم بعمليذات العضلات لمقاومات أعلى من قدرتها أو فت
(، 32م( )6..2ساليب ماياك ) تكيف لزيادة قدرتها علذى الأداء، وتتفذق هذذه النتذائ  مذع كذلًا مذن

حيذذذث أظهذذذرت نتذذذائ  ( 1م( )2.10(، دنياااا صااالاح الااادين )1م( )1..2إباااراهيم عبااادالعزيز )
  مذن تذدريبات الأثقذال والبليذومتري )التذدريبات دراساتهم أن البرام  التدريبية التي تحتوي على مذزي

المركبة( تؤدي إلى تحسن جوهري في بعض النواحي الوظيفية وفي قابلية اللاعبين لبذل المجهود 
أثنذذاء الأداء وتذذذأخير ظهذذذور التعذذذب نتيجذذذة لعمليذذذات التكيذذذف الفسذذذيولوجي لأجهذذذزة الجسذذذم المختلفذذذة 

 لمباريات.للاستمرار في الأداء طوال زمن التدريب أو ا
 مناقشة نتائج الفرض الثالث -
 المتغيرات البدنية:-أ

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة 77(، )72يتضح من الجدول )
الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية )القدرة العضلية للطرف 
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الجدولية وكان  Zالمحسوبة أكبر من قيمة  Zقيمة العلوي والسفلي، المرونة، التوافق( حيث كانت 
( وهذا يدل على أهمية استخدام 72.20،  2.01الفارق في نسبة التحسن يتراوح ما بين )

التدريبات المركبة )الأثقال والبليومتري( لأنه الفارق الوحيد بين المجموعتين وبذلك نستطيع أن 
تأثير التدريبات المركبة )كمتغير تجريبي(  نرجع تفوق المجموعة التجريبية عن الضابطة إلى

حيث روعي تقنين الأحمال التدريبية من حيث التكرار والحجم والكثافة بما يتلاءم مع طبيعة 
ناشئ التنس والتدر  بالتدريبات المتنوعة من السهل إلى الصعب مما أثر ايجابياً على القدرة 

سنة  71لعضلي العصبي لناشئ التنس تحت العضلية للذراعين والرجلين، المرونة، التوافق ا
إلى أن التدريب المركب عند توجيهه بما يتلاءم  م(2.10جيمي فرنانديز ورخرون )حيث يشير 

مع طبيعة الأداء في التنس بصورة مباشرة لتنمية وتطوير بعض المتطلبات البدنية من خلال 
ر منها في الأداء ثم يلي ذلك مباشرة تدريبات الأثقال لاستثارة الوحدات الحركية واشتراك عدد كبي

التدريبات البليومترية التي تؤكد على العضلات التي نشطت عن طريق الأثقال وبذلك نحصل 
على انقباض قوي وسريع يعمل على زيادة الأداء الانفجاري للطرف العلوي والسفلي بجانب 

 (152 -157: 72)تحسن بعض الصفات البدنية كالمرونة والتوافق العضلي العصبي. 

(، إباااراهيم عبااادالعزيز 32م( )6..2ساااليب ماياااك )وتتفذذذق هذذذذه النتذذذائ  مذذذع كذذذلًا مذذذن 
(، دنيااا 9م( )2.12(، زينااب رعااد ).2م( )2.12(، ارطغاارل جلااين ورخاارون )1م( )9..2)

(، جيمااااي فرنانااااديز ورخاااارون 12م( )2.10(، طااااارق أحمااااد )1م( )2.10صاااالاح الاااادين )
راسذاتهم أن فاعليذة التذدريبات المركبذة بشذقيها تعمذل علذى حيث أظهرت نتائ  د(، 24م( )2.10)

 رفع مستوى الصفات البدنية الخاصة ببعض الرياضات الفردية والجماعية.
 مستوى أداء بعض الضربات المتقدمة: -

( وجذذذذود فذذذذروق ذات دلالذذذذة إحصذذذذائية بذذذذين المجموعذذذذة 77(، )79يتضذذذذح مذذذذن الجذذذذدول )
جريبيذذذذة فذذذذي مسذذذذتوى أداء بعذذذذض الضذذذذربات المتقدمذذذذة الضذذذذابطة والتجريبيذذذذة لصذذذذالح المجموعذذذذة الت

الجدوليذذة بفذذارق  Zالمحسذذوبة أكبذذر مذذن قيمذذة  Z)الطذذائرة، المرفوعذذة، السذذاحقة( حيذذث كانذذت قيمذذة 
( ويعزي الباحذث هذذا التقذدم الملحذوظ 79.0، 2.72واضح في نسبة التحسن الذي يتراوح ما بين )

بذذين المجمذذوعتين وبذذذلك نسذذتطيع أن نرجذذع تقذذدم  لاسذذتخدام التذذدريبات المركبذذة لأنهذذا الفذذارق الوحيذذد
المجموعذذة التجريبيذذة علذذى الضذذابطة إلذذى تذذأثير هذذذه التذذدريبات )كمتغيذذر تجريبذذي( ومذذا تحتويذذه مذذن 
تذذذذدريبات البليذذذذومتري وتنوعهذذذذا مذذذذن حيذذذذث الوثذذذذب العميذذذذق والحجذذذذل بذذذذين الحذذذذواجز وتكذذذذرار الحجذذذذل 

بات الأثقال مع تنوعها وشدتها بانقباضات والارتداد والتمرير مع اختلاف شدتها ومشتركة مع تدري
عضلية ديناميكية لتنمية القدرة العضلية للطرف السفلي والعلوي التي يحتاجها الناشئ للانطلاقذات 
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السذذريعة للهجذذوم علذذى الشذذبكة وأداء احذذدى الضذذربات المتقدمذذة بقذذوة وسذذرعة لمحاولذذة احذذراز نقطذذة 
لمركبذذة إلذذى نتذذائ  أكثذذر إيجابيذذة فذذي تحسذذن الأداء مباشذذرة مذذن المنذذافس وبالتذذالي تذذؤدي التذذدريبات ا

 سنة. 71الحركي والمهارى للضربات المتقدمة لناشئ التنس تحت 
م( 1..2كونستانيتوس سالونيكيدس، اندرياس زافيردز )وتتفق هذه النتائ  مع كلًا مذن 

(، جيماي فرناناديز 9م( )2.12(، زيناب رعاد ).2م( )2.12(، ارطغرل جلاين ورخارون )29)
م( 2.10(، طاااارق أحماااد )11م( )2.10(، ساااعد علاااي ورخااارون )24م( )2.10خااارون )ور
حيذث أظهذرت دراسذذاتهم أن التذدريبات المركبذذة تذؤدي إلذذى تحسذناً واضذذحاً فذي مسذذتوى الأداء ( 12)

 المهاري لبعض الرياضات الفردية والجماعية.
 المتغيرات الفسيولوجية-جا 

دلالذذذذة إحصذذذذائية بذذذذين المجموعذذذذة  ( وجذذذذود فذذذذروق ذات77(، )70يتضذذذذح مذذذذن الجذذذذدول )
الضابطة والتجريبيذة لصذالح المجموعذة التجريبيذة فذي المتغيذرات الفسذيولوجية )تركيذز اللاكتيذك فذي 
الراحة وبعد المجهود، تركيز الجلوكذوز فذي الراحذة وبعذد المجهذود، القذدرة والسذعة اللاهوائيذة( حيذث 

واضح في نسبة التحسن الذي يتراوح ما  الجدولية بفارق Zالمحسوبة أكبر من قيمة  Zكانت قيمة 
( ويعذذزي الباحذذث هذذذا التقذذدم الملحذذوظ إلذذى اسذذتخدام التذذدريب المركذذب بشذذقيه 5.21،  0.91) بذذين

لأنذذذه الفذذذارق الوحيذذذد بذذذين المجمذذذوعتين وبذذذذلك نسذذذتطيع أن نرجذذذع تقذذذدم المجموعذذذة التجريبيذذذة علذذذى 
الوحدة التدريبية وما تحتويذه مذن شذدة،  الضابطة إلى المز  بين تدريبات الأثقال والبليومتري داخل

( أسذذبوعاً 77حجذم، فتذرات راحذة بينيذذة وكذذلك تطبيقهذا بواقذذع ثذلاث وحذدات تدريبيذذة أسذبوعياً لمذدة )
تبذذذذذذاع طريقذذذذذذة التذذذذذذدريب الفتذذذذذذري المرتفذذذذذذع الشذذذذذذدة أدت إلذذذذذذى هذذذذذذذا التحسذذذذذذن الملحذذذذذذوظ للمتغيذذذذذذرات  وا 

أن بتحسذذذين الحالذذذة  م(2.14نيز )برنااااردينو شانشاااز، الكااااراز ماااارتيالفسذذذيولوجية، حيذذذث يشذذذير 
التدريبيذذذة للاعذذذب التذذذنس يذذذنخفض تركيذذذز حمذذذض اللاكتيذذذك نتيجذذذة للتذذذدريبات حيذذذث تسذذذاعد علذذذى 
تحسين مقدرة الجسم الوظيفية على الذتخلص مذن حمذض اللاكتيذك فذي الذدم مذع الاحتفذاظ بمسذتوى 

 (1: 72عالي من الأداء الحركي والبدني والمهارى. )
أن زيادة مستوى تركيز الجلوكوز في الدم بعد المجهود م( 7..2نسرين نادي )كما ترى 

نتيجذذة لاسذذتخدام التذذدريبات التذذي تحتذذوي علذذى العديذذد مذذن التكذذرارات والشذذدات مذذن خذذلال أسذذاليب 
التذذذدريب المختلفذذذة حيذذذث يتعذذذرض اللاعذذذب مذذذن خلالهذذذا إلذذذى كثيذذذر مذذذن الضذذذغوط التذذذي تذذذؤدي إلذذذى 

عذذه إلذذى الخلايذذا العضذذلية لتذذوفير الطاقذذة ممذذا يذذؤدي انخفذذاض الأنسذذولين ليذذزداد سذذكر الجلوكذذوز ودف
 (25: 72إلى زيادة مستواه. )
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أن التحسذذذذن فذذذذي مسذذذذتوى القذذذذدرة اللاهوائيذذذذة إلذذذذى م( 2.10دينااااا صاااالاح الاااادين )وتذذذذذكر 
الاسذذتغلال الأمثذذل لمخذذزون الطاقذذة فذذي العضذذلة حيذذث تعتمذذد القذذدرة اللاهوائيذذة علذذى معذذدل تحويذذل 

لمصذادر الهامذة فذي العضذلة بالإضذافة إلذى قذدرة العضذلة علذى مذن ا ATPالطاقة إلى شذغل ويعذد 
الاسذذتفادة مذذن الطاقذذة الموجذذودة بهذذا عنذذد أداء انقباضذذات عضذذلية متكذذررة يعقبهذذا مباشذذرة تذذدريبات 

 (509: 2بليومترية. )
(، إباااراهيم عبااادالعزيز 32م( )6..2ساااليب ماياااك )وتتفذذذق هذذذذه النتذذذائ  مذذذع كذذذلًا مذذذن 

حيذذث ( 12م( )2.10(، طااارق أحمااد )11م( )2.10ن )(، سااعد علااي ورخاارو1م( )9..2)
أظهذذذذرت نتذذذذائ  دراسذذذذاتهم أن التذذذذدريبات المركبذذذذة تذذذذؤدي إلذذذذى تحسذذذذناً واضذذذذحاً فذذذذي مسذذذذتوى بعذذذذض 

 المتغيرات الفسيولوجية.
 الاستخلاصات والتوصيات

 أولًا: الاستخلاصات
جذذذذذذراءات البحذذذذذذث وعذذذذذذرض ومناقشذذذذذذة النتذذذذذذائ  توصذذذذذذل الباحذذذذذذث  فذذذذذذي حذذذذذذدود أهذذذذذذداف وفذذذذذذروض وا 

 ستخلاصات التالية:للإ
يذذذؤدي التذذذدريب المركذذذب إلذذذى تحسذذذين وتنميذذذة القذذذدرة العضذذذلية للذذذذراعين والذذذرجلين، المرونذذذة،  -7

 سنة. 71التوافق العضلي العصبي لدى ناشئ التنس تحت 
استخدام التدريب المركب أدى إلى تحسين مستوى أداء بعض الضربات المتقدمذة كالضذربات  -7

 سنة. 71ناشئ التنس تحت الطائرة والساحقة والمرفوعة لدى 
اسذتخدام التذدريب المركذب يذؤدي إلذى تحسذين بعذض المتغيذرات الفسذيولوجية كنسذبة الجلوكذذوز  -1

 71في الدم، نسبة تركيز حمض اللاكتيك، القدرة والسعة اللاهوائية، لدى ناشئ التنس تحت 
 سنة.

 ثانياً: التوصيات
 :في ضوء أهداف البحث واستخلاصاته يوصي الباحث بما يلي

اسذتخدام برنذام  التذدريب المركذذب لتنميذة القذدرة العضذذلية للذذراعين والذرجلين لمذذا لذه مذن تذذأثير  -7
السذذذاحقة( لذذذدى  –المرفوعذذذة  –فعذذذال علذذذى مسذذذتوى أداء بعذذذض الضذذذربات المتقدمذذذة )الطذذذائرة 

 سنة. 71ناشئ التنس تحت 
ز حمذذذذض اسذذذذتخدام برنذذذذام  التذذذذدريب المركذذذذب لتحسذذذذين المتغيذذذذرات الفسذذذذيولوجية )نسذذذذبة تركيذذذذ -7

اللاكتيك، نسبة تركيز الجلوكذوز فذي الذدم، القذدرة والسذعة اللاهوائيذة( لذدى ناشذئ التذنس تحذت 
 سنة. 71
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الاهتمذذذام بتنميذذذة الجوانذذذب البدنيذذذة والوظيفيذذذة علذذذى مذذذدار الإعذذذداد البذذذدني الخذذذاص باسذذذتخدام  -1
لذدى  التدريبات المركبة لما لها من تأثير إيجابي على مسذتوى أداء بعذض الضذربات المتقدمذة

 سنة. 71ناشئ التنس تحت 
 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة باستخدام التدريبات المركبة. -2
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 المااااراجاع
 أولًا: المراجع العربية

فاعليذذة التذذدريب المركذذب علذذى بعذذض المتغيذذرات :(9..2) إبااراهيم عبااد العزيااز إبااراهيم -7
لعذذذذذدائي المسذذذذذافات القصذذذذذيرة، رسذذذذذالة  البدنيذذذذذة والفسذذذذذيولوجية الخاصذذذذذة والمسذذذذذتوى الرقمذذذذذي

 بالزقازيق، جامعة الزقازيق. ماجستير كلية التربية الرياضية

ار الفكذر التذدريب الرياضذي، الأسذس الفسذيولوجية، د :(1997) أبوالعلا أحماد عبادالفتاح -7
 العربي، القاهرة.

 مباد  ألعاب :(2..2) أبو النجا عز الدين، فوزي السيد قادوس، مرعي حسين مرعي -1
 نشأة المعارف، الإسكندرية.المضرب، م

نشذذأة المعذذارف، تحكذذيم، م –تقيذذيم  –تذذدريب  –التذذنس، تعلذذيم  :(7..2) إلااين وديااع فاارج -2
 الإسكندرية.

التذذنس، سلسذذلة ألعذذاب المضذذرب  :(1..2) أمااين أنااور الخااولي، جمااال الاادين الشااافعي -5
 ار الفكر العربي، القاهرة.المصورة، الطبعة الأولى، د

التدريب البليومتري لصغار السذن،  :(1..2) يم السكري، محمد جابر بريقعخيرية إبراه -1
 منشأة المعارف، الإسكندرية.الجزء الثاني، الطبعة الأولى، 

للجسذذذذذذم التذذذذذذدريب البليذذذذذذومتري للجهذذذذذذاز الحركذذذذذذي  :(.2.1) اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا -2
ولى، منشأة المعارف، وصل بين القوة والسرعة( الجزء الثاني، الطبعة الأ )كأداةالرياضي 

 الإسكندرية.
برنام  تدريبي مركب لتنمية بعض المتغيرات البدنيذة : (2.10) دنيا صلاح الدين محمد -2

م عذذذدو، المذذذؤتمر الذذذدولي 700الفسذذذيولوجية وأثذذذره علذذذى تحسذذذين المسذذذتوى الرقمذذذي لسذذذباق 
فحات ع، صذذذ7ة التربيذذذة الرياضذذذية، جامعذذذة أسذذذيوط العذذذدد لعلذذذوم الرياضذذذة والصذذذحة، كليذذذ

 ، مارس، الإسكندرية.572 -227
تذذأثير اسذذتخدام أسذذلوب التذذدريب المركذذب فذذي تطذذوير  :(2.12) زينااب رعااد عبدالحسااين -9

القذذذوة المميذذذزة بالسذذذرعة للذذذذراعين ودقذذذه مهذذذارة الإرسذذذال الذذذدائري بذذذالتنس الأرضذذذي، المجلذذذة 
اضذذية للبنذذات، جامعذذة ( كليذذة التربيذذة الري77، المجلذذد )(71الرياضذذية المعاصذذرة، العذذدد )

 بغداد.

بنذذاء بطاريذذة اختبذذارات مهاريذذة للاعبذذي التذذنس، رسذذالة  :(1991) سااامي طاالال كاشااور -70
 ة للبنين، جامعة الزقازيق.دكتوراة، كلية التربية الرياضي
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ى فاعليذة اسذتخدام التذدريب المركذب علذ :(2.10) سعد علي سالم، نافع بشاير الماالطي -77
بعذذض المتغيذذرات البيوكيميائيذذة للاعبذذي كذذرة اليذذد، المذذؤتمر الذذدولي لعلذذوم الرياضذذة والصذذحة 

، مصذذذذر )المصذذذذدر: المذذذذؤتمر الذذذذدولي 5، العذذذذدد 7279 -7220بالإسذذذذكندرية، الصذذذذفحات 
 ية الرياضية( جامعة أسيوط.كلية الترب -لعلوم الرياضة والصحة

لمركذذذب لتنميذذذة القذذذدرات البدنيذذذة تذذذأثير التذذذدريب الذذذدائري ا :(2.10) طاااارق أحماااد علاااي -77
الخاصذذذذة علذذذذى بعذذذذض المتغيذذذذرات البيوكيميائيذذذذة لذذذذدى لاعبذذذذي كذذذذرة القذذذذدم بمنتخذذذذب الشذذذذباب 
 -الكذذويتي، مجلذذة بحذذوث التربيذذة الرياضذذية، كليذذة التربيذذة الرياضذذية للبنذذين جامعذذة الزقذذازيق

 ، ديسمبر.7ح -79، العدد 51المجلة 

تذذذدريب الأثقذذذال. تصذذذميم بذذذرام  القذذذوة  :(...2) عبااادالعزيز النمااار، ناريماااان الخطياااب -71
 .وتخطيط الموسم التدريبي، الطبعة الخامسة، مركز الكتاب للنشر، القاهرة

وضذذع بطاريذذة اختبذذارات بدنيذذة خاصذذة لناشذذئ التذذنس  :(1996) محمااد عيسااى الشااناوي -72
 رسعيد، جامعة قناة السويس.سنة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ببو  72تحت 

القياسات الفسيولوجية  :(2.13) ر الدين رضوان، خالد بن حمدان رل مسعودمحمد نص -75
 كز الكتاب للنشر، القاهرة.في المجال الرياضي، الطبعة الأولى، مر 

التذذذدريب الرياضذذذي الحذذذديث، تخطذذذيط وتذذذدريب وقيذذذادة،  :(1..2) مفتاااي إباااراهيم حمااااد -71
 ار الفكر العربي، القاهرة.الطبعة الثانية، د

وحذذامض  PHتذذأثير فتذذرة المنافسذذات علذذى مسذذتوى  :(7..2) دالحمياادنساارين نااادي عب -72
اللاكتيذذك والجلوكذذوز فذذي الذذدم لذذدى لاعبذذات التذذنس الأرضذذي وعلاقتذذه بتحمذذل الأداء، رسذذالة 

 اضية بأسيوط، جامعة أسيوط.ماجستير، كلية التربية الري

 -ثانياً: المراجع الأجنبية: 
18- Bernardino sanchez (2014): Astudyof the physiological  

          Characteristics of tennis, ITF, coaching and sport science     
           Review, 22nd year, Issue. 64, December. 

19- Donald Chu (1995): Power Tennis Training, Human Kinetics, USA. 

20- Ertugrul Gelen,.et.el (2012): Acute effects of static Stretching,    
            Dynamic Exercises, and high volume upper Ex-Treamity                             
            plyometric activity on tennis sevre performance,                
            journal of sports science and Medicine, 11, 600- 605. 

21- Frank Giampealo (2013): Championship tennis, Human kinetics. 
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22- Hirofumi Ida, et.el  (2005): Kinematics and  kinetics at the Racket   
           Arm During the solt. Tennis Smash under Match condition,  
           journal at Applied Biomechanics, 21, 334- 347, Human 
kinetics,   
           Inc. 

23- International Tennis Federation (2007): Complex Training for  
           advanced Tennis, ITF development Department, Level 3      
           coaches course. 

24- Jaime Fernandez, et.el  (2015): In- Season effect of combined  
            Repeated sprint and explosive Strength Training Program on   
            Elite Junior Tennis Player, Journal of strength and 
conditioning  
            Research, National Strength and Conditioning Association, 
vol.  
            29, No.4 p. 351- 357. 

25- Jaime Fernandez, et.el (2016): The effect at 8 Week plyometric  
             Training on physical performance in young Tennis Players,  
             Pediatric Exercises science, 28, 77-86 Human Kinetics, Inc. 

26- Jay Blakey and Dan Sauthard (2000): The combined effect of 
weight  
            training and plyometrics dynamic leg strength and leg power.  
            Journal at Applied sports Science research, 14-16. 

27- Jim Broun, Camille soulier (2013): Tennis Steps to success, Fourth  
            edition, Human Kinetics. 

28- Julia Zoccolaro Duligan, et.el (2013): Effects of plyometric 
Training              
          and the power of the lower limps and the speed in tennis   
          player of youth category, Journal of physical education, Issn   
         1983- 3033, EMU, vol 24, No 4 p. 617 – 626. 

29- Konstantinos salonikidis, And andreas zafeirdis (2008): The Effect   
           of plyometric, Tennis- drills, and combined Training on     
           Reaction, lateral and linear speed, Power, and strength in   
           Novice Tennis players, Journal of strength and conditioning  
           Research, 22, 182- 191. 

30- Paul Roatert, Jack Groppel (2001): World class Tennis Technique,   
            Master EVEY stork, Human Kinetics. 

31- Piotr unierzyski (2010): Junior Development – Current status and  
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          Future, ITF, coaching and sport science review, 18th year, Issue  
          50, April. 

32- Sleap Mik et.al (2006): The effects of complex Training and  
          Detraining program on am selected strength and power  
          variables in early pubertal boys UOF,1 sports, SCI, Sep. 

33- Sven Groeneveld (2002): The Net Rusher and serve volleyer 
Adying  
            Breed or Big Point opportmsts?, ITF coaching and sport 
science  
            Review, 10thyear, Issue 27, August. 

34- United states Tennis Association (2004): Complete conditioning 
for  
           Tennis, Human Kinetics, Book, united states. 

35- William Ebben et.al (2002): EMG and kineli Analysis at complex  
           training Exercise variables, journal of strength and 
conditioning  
           Research 14 (4), 451- 456. 
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