
 تأثير برنامج تدريبي لتحمل القدرة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية  
 للاعبي تنس الطاولة 

 أ.م.د/ محمد السيد عبد الجواد محمد  .1
 د/ أحمد رياض زكريا المنشاوي  .2

 د/ هدير علي محمد المطاهر  .3
 مقدمة ومشكلة البحث: 

المستوى          رفع  على  العمل  لضمان  الهامة  الأسس  من  الرياضي  للتدريب  التخطيط  أصبح 
على   تخطيطها  في  الخاصة  التدريبية  البرامج  وتعتمد  الإنجاز،  مستوى  إلى  للوصول  الرياضي 

)البدني   الإعداد  لدور    –الخططي    –المهاري    –خصائص  بالغة  أهمية  يعطي  مما  النفسي( 
ا الرياضي  للتدريب  الرياضي التخطيط  الأداء  مستوى  تطوير  إلى  المدرب  خلاله  من  يسعى  لذي 

 للاعب.  

أن تقسيم الموسم التدريبي إلى فترات تختلف    م(2014محمد محمود عبد الظاهر )ويذكر         
في أهدافها وبرامجها وخططها الموضوعة كنموذج تخطيطي يجب أن يشكل الأساس لأي نموذج  

طور الرياضي، فيتطلب تطوير الناشئ المتابعة المستمرة للتدريب تدريبي من أجل الوصول إلى الت
الرياضي بشكل دقيق ومتوازن لجميع الصفات البدنية لتحقيق الكفاية البدنية الشاملة مما يؤدي إلى  

 ( 112:8تطوير المهارات النوعية الفردية والمركبة. )

خاص هو قدرة الرياضي على  إلى أن تحمل الأداء ال  م(2015عصام أحمد حلمي )ويشير         
الأداء  درجة صعوبة  بلغت  مهما  التخصصية  المنافسة  مدة  المهاري طوال  أدائه  بكفاءة  الاحتفاظ 
وزاد عدد مرات التكرار، فهناك عدة عوامل تؤثر علي الأداء المهاري للرياضي مثل )سرعة الأداء  

التنافس   ا  –العالية في بعض ظروف  بذل  الناتج عن استمرار  لفترة طويلة  التعب  ارتفاع    –لجهد 
 ( 174:3زيادة درجة تعقيد الواجبات الخططية أثناء المنافسة(. ) –مستوى المنافس 

)ويؤكد          الفتاح  العلا أحمد عبد  المهاري   م(2012أبو  للأداء  الخاص  التحمل  لتطوير  أن 
الأدا  مواقف  تصعيب  مثل  ذلك  على  المساعدة  الوسائل  استخدام  في  التنويع  أو  يمكن  التنافسي  ء 

 ( 197:1التدريب مع منافسين أقوى أو استخدام مختلف أجهزة التدريب المساعدة. )



الجواد  ويذكر          عبد  السيد  محمد  صالح،  فتحي   & Sherif Fathy Salehشريف 
Mohamed El-sayed Abd El-gawad  (2017)من  أن    م الطاولة  تنس  رياضة 

التكنولو  التطور  تواكب  التي  الكرة  الرياضات  مثل  اللعب  في  المستخدمة  الأدوات  لصناعة  جي 
الجلد( مما يؤثر على سرعة الكرة    –الخشب    -ملم( وأيضًا )الطاولة    40البلاستيكية ذات قطر )+

أثناء اللعب، مما يتطلب من اللاعب رفع الكفاءة البدنية لمواكبة هذا التطور من خلال زيادة تحمل  
ال الضربات  أداء  على  اللاعب  لى قدرة  وا  البداية  من  القدرة  بنفس  المباراة  في  متنوعة 

 ( 10:18.)النهاية

أن رياضة تنس الطاولة من الرياضات التي تطورت    م(2010فتحي أحمد هادي )ويشير         
تطورًا سريعًا في السنوات الأخيرة من الناحية القانونية والبدنية والمهارية والخططية وأساليب وطرق 

المختلفة م يريد  التدريب  الذي  بدنية ومهارية وخططية ونفسية عالية للاعب  تمثل أعباء  ما جعلها 
 ( 14:4تحقيق الفوز في المنافسات. )

في رياضة تنس الطاولة كلاعب بالدوري الممتاز )أ(، ومدرب  الأول  من خلال خبرة الباحث         
الأندية،   من  الأولللعديد  والبطل  للموهبة  القومي  المشروع  أحمال  الشباب ومخطط  بوزارة  مبي 

الرياضي،  ،  والرياضة التدريب  والثالث في مجال  الثاني  الباحثان  الباحثوخبرة  من خلال    ون لاحظ 
أن هناك نسبة كبيرة من اللاعبين ليست لديهم القدرة على إنهاء    )أ(  متابعة مباريات الدوري الممتاز

نظيم الدوري الممتاز المصري على  مباريات الدوري الممتاز بنفس كفاءة البداية، حيث تنص قواعد ت
الفائز هو الذي يحصل أولًا على عدد   الفريق  مباريات فردية قبل منافسه، وبذلك يصل   ثلاث أن 

إلى   الفرق  مباراة  داخل  واحد  للاعب  الفردية  المباريات  نهائيات    اتانمبار عدد  في  وخاصًة  فردية 
 الدورات المجمعة التي تحدد ترتيب فرق الدوري.

الباحث        الأمثل    ون لاحظ  والاختيار  المنتظمة  السريعة  بالتحركات  المباراة  يبدأ  اللاعب  أن 
على   والقدرة  الطاولة  على  سقوطها  وأماكن  الكرة  لضرب  المناسب  التوقيت  حيث  من  للضربات 
بينما يختلف ذل  ك الخداع وتحليل إمكانيات المنافس والتعامل مع الظروف المختلفة بكفاءة عالية، 

في النقاط الأخيرة من المباراة وخاصة المباريات النهائية التي تستغرق وقت طويل نظرًا لزيادة عدد 
التركيز   درجة  زيادة  اللاعب  من  يتطلب  حيث  بالغة  أهمية  من  النقاط  هذه  تحتويه  وما  الأشواط 

هذا يتطلب والحفاظ على سير اللعب في حالة التقدم أو محاولة تعويض الفارق في حالة الخسارة و 



من   الحاسمة  اللحظات  تلك  في  والإرهاق  الإجهاد  اللاعب  على  يظهر  ولكن  مضاعف،  مجهود 
 المباراة ويكون لذلك الآثار السلبية على النتيجة النهائية للاعب والفريق.

من          أكثر  في  يشتركون  الذين  اللاعبين  علي  الجمهورية  بطولات  في  أيضًا  ذلك  ويظهر 
لة حيث يسمح الاتحاد المصري لتنس الطاولة للاعبين المصنفين في المرحلة مسابقة بذات البطو 

اللاعبين   حاجة  ذلك  على  فيترتب  الأعلى،  السنية  المرحلة  في  الاشتراك  بهم  الخاصة  السنية 
البدنية والمهارية والخططية في    القدرةالمميزين لدرجة عالية من تحمل   الكفاءة  للحفاظ على نفس 

 ية البطولة حتى الوصول إلى الأدوار النهائية. المباريات منذ بدا

عداد يترتب عليها افتقار  فترة الإ   خلالغفال تدريبات تحمل القدرة  إ ن نتيجة  أ   ون يرى الباحثو        
 الضربات داء  أالتي يعتمد عليها في  الأداء الحركي    سرعةية و القوة العضل  كلًا من  تحمل  اللاعب 

والدفاعية المنافسة  الهجومية  أثناء  المضادة  الباحثوالهجومية  دفع  مما  طريقة  إلمحاولة    ون ,  يجاد 
هذ  تساعد    هلعلاج  والتي  القدرة  تحمل  تدريبات  استخدام  وهو   الأداء   مستوى تطوير  في  المشكلة 

 .للاعب  والمهاري  البدني

 Sherif Fathyالجواد  شريف فتحي صالح ، محمد السيد عبد  ويؤكد دراسات كل من         
Saleh & Mohamed Elsayed Abd Elgawad  (2017 كاتسيكادليس ميشيل  م(، 

وآخرون  Michail Katsikadelis & Others   (2014وآخرون   كوندرايس  ميران   م(، 
Miran Kondric & Others   (2013  اليساندرو مورا زاجاتو ،)م Alessandro Moura 

Zagatto  (2012)الطاولة  على ضرورة  ،  م تنس  ليساعد لاعبي  الخاص للأداء  التحمل  تطوير 
على الاحتفاظ بمستوى القدرات البدنية المهارية ذات الشدة العالية لأطول زمن نسبي ممكن، لذلك  
التخصصي من   الخاص بشكل الأداء  تمرينات تحمل الأداء  المدرب مراعاة أن ترتبط  يجب على 

ميكي نظرًا لتداخل وترابط الإعداد المهاري والخططي بشكل  حيث المكونات والإيقاع الزمني والدينا
كبير أثناء التدريب، وبذلك يجب أن تمثل تمرينات المنافسة والتمرينات الخاصة مساحة كبيرة في  

 ( 613:10( ، )362:16( ، )4:15( ، )10:18الوحدة التدريبية.)

حلميعصام  ويشير          يرتب  (م2015)  أحمد  المهاري  الأداء  الحركية  أن  البدنية  بالقدرات  ط 
من    ارتباطاالخاصة   الأداء  هذا  متطلبات  تطوير  مدي  علي  المهاري  الأداء  إتقان  يعتمد  اذ  وثيقا 



قدرات بدنية وحركية خاصة القوة والقدرة العضلية والمرونة والرشاقة والتوازن وكثيرا ما يقام مستوى 
 ( 87:3فات البدنية والحركية الخاصة.)الص لهذهالفرد  اكتساب الأداء المهاري عن طريق مدى 

أن رياضة تنس الطاولة من الرياضات المعقدة التي تعتمد علي درجة عالية    ون ويري الباحث       
من التركيز للوصول إلى الإحساس الجيد للمس الكرة في التوقيت الحركي المناسب واختيار أفضل  

الم اللعب  تتناسب مع مواقف  التي  الحركية  المنافسة، مما يؤكد ضرورة رفع  المهارات  أثناء  تنوعة 
تحمل   والتحركات للاعب    القدرةمستوى  السريعة  القوية  الضربات  من  كل  تحمل  في  يتمثل  الذي 

الطاولة   أجزاء  جميع  في  الكرة  ملاحقة  في  فترة السريعة  طوال  المميز  بالأداء  الاحتفاظ  لضمان 
  المباراة بدون ظهور التعب. 

   هدف البحث:

تأثير    /1 على  القدرةالتعرف  تحمل  تطوير    تدريبات  الخاصة    الصفات بعض  في  لاعبي بالبدنية 
 . قيد البحث  تنس الطاولة

لاعبي  الخاصة بالمهارية    المتغيرات بعض  القدرة في تطوير  تحمل  تدريبات  التعرف على تأثير    /2
 . قيد البحث  تنس الطاولة

 ض البحث: و فر 

البعدية( لصالح القياس البعدي في    –البينية    –يوجد تباين دال إحصائيًا بين القياسات )القبلية  /  1
 لاعبي تنس الطاولة قيد البحث.بالخاصة البدنية  الصفات تطوير بعض 

البعدية( لصالح القياس البعدي في    –البينية    –يوجد تباين دال إحصائيًا بين القياسات )القبلية  /  2
 ث.قيد البح لاعبي تنس الطاولةبلمتغيرات المهارية الخاصة  تطوير بعض ا

البحث القدرة)  مصطلح  أداء    :(تحمل  على  اللاعب  قدرة  الحركيةهو    باستخدام   المهارات 
سريعة لمقاومة سرعة ودوران واتجاه الكرة في جميع أجزاء سطح الطاولة بشكل القوية و ال  الضربات 

بدون   نهايتها  حتى  المنافسة  أو  التدريب  بداية  منذ  والديناميكي  الزمني  الإيقاع  من  انسيابي 
 تعب.)تعريف إجرائي(  

 



 إجراءات البحث: 

دة ذات القياسات القبلية  المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواح  ون استخدم الباحث  منهج البحث:
 والبينية والبعدية. 
وعينة ناشئي    لبحث:ا  مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  مجتمع  اختيار  المشروع  تم 

الأولمبي والبطل  للموهبة  تحت    القومي  الطاولة  )   17لتنس  العينة  إجمالي  بلغ  حيث  ( 30سنة، 
الرياضي   للموسم  الطاولة  لتنس  المصري  الاتحاد  بسجلات  المقيدين  من  م،  2021/2022ناشئ 

( عدد  الأساسية  الدراسة  عينة  )ناشئ(  16وتضم  عدد  الاستطلاعية  الدراسة  عينة  وتضم   ،14 )
ينة البحث في متغيرات معدلات بالتأكد من اعتدالية البيانات بين أفراد ع  ون الباحث  ، وقد قامناشئ

 (.1دلالات النمو والصفات البدنية والاختبارات المهارية قيد البحث، ويوضح ذلك جدول )

 ( 1جدول )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث

 تلبيان اعتدالية البيانا

 16ن=

 المتغيرات م
 وحدة 

 القياس 

 المتوسط

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 
 التفلطح  الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 معدلات دلالات النمو 

 1.203- 0.026- 16.000 1.125 15.850 سنة/شهر السن 1

 0.266- 1.925- 59.500 12.691 55.625 كجم الوزن  2

 0.350 1.366- 161.500 5.737 161.875 سم الطول  3

 0.649- 0.149- 5.350 0.687 5.356 سنة/شهر العمر التدريبي  4

 الاختبارات البدنية 

 2.332- 6.073 14.500 0.642 14.193 ق/ث ميل(  1.5اختبار كوبر )جري  1

 0.204 0.817- 19.000 1.586 19.375 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف  2

3 
ثني الذراعين من الانبطاح 

 المائل
 0.800 0.214- 18.000 2.695 18.938 عدد 

4 
الوثب العمودي من الوقوف  

 والركبتان منثنيتان 
 0.353 0.405 27.000 2.895 26.625 عدد 

 0.708- 0.525- 7.500 0.645 7.288 متر رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة 5

 0.358- 0.863- 150.000 2.494 147.500 سم الوثب العريض من الثبات  6

 0.636- 0.595- 27.500 2.542 27.063 عدد  الكرة المدفوعة من الماكينة 7

 1.421 0.977 10.550 1.770 11.163 ثانية بين الحواجز  الزجزاججري  8

 

 

 



 الاختبارات المهارية

 0.433 0.544- 17.500 2.655 17.125 عدد  تحركات القدمين لفالكنبرج  1

2 
الضربة اللولبية بوجه المضرب 

 الأمامي 
 0.201- 1.381- 45.500 2.187 45.375 عدد 

3 
الضربة اللولبية بوجهي  

 المضرب الأمامي والخلفي 
 0.279- 1.270- 68.500 2.049 68.250 عدد 

4 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي 
 0.195- 1.381- 66.000 3.612 65.625 عدد 

5 

الدفاع البالوني بوجه المضرب  

الخلفي والضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 

 0.196 1.405- 70.500 3.671 71.188 عدد 

6 

الضربات الدفاعية والهجومية 

المتنوعة بوجهي المضرب 

 الأمامي والخلفي 

 0.194- 1.587- 82.500 4.726 81.750 عدد 

ومعامل الالتواء والوسيط والتفلطح  ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  1يوضح جدول )       
في   العينة  أفراد  التوزيع  لدى  اعتدالية  من  البيانات  قرب  ويتضح  البحث  قيد  الأساسية  المتغيرات 

( مما يعطى دلالة مباشرة  3±وتماثل المنحنى الإعتدالي حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ما بين )
 على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية.

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 
ساعة إيقاف    –رستاميتر    –ميزان طبي معاير    والأجهزة المستخدمة قيد البحث: الأدوات    /1
طاولات وشبك وكرات تنس طاولة معتمدة من الاتحاد الدولي   -كجم    3كرة طبية   –شريط قياس   –
 ( 1مرفق ) Robo Pro Masterجهاز قاذف كرات ماركة تبهر  –
 / استمارات جمع البيانات: 2

 ( 2مرفق )غيرات الأساسية قيد البحث. استمارة جمع بيانات المت -
البدنية   - والاختبارات  المقترح  البرنامج  عناصر  تحديد  حول  الخبراء  السادة  رأي  استطلاع  استمارة 

 ( 4( ، مرفق )3مرفق ) والمهارية قيد البحث.
لتحديد الاختبارات البدنية الخاصة في رياضة    :الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث/  3

تنس الطاولة، قام الباحثون بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة في رياضة تنس  
التدريبية للاتحاد الدولي  للباحث المكتسبة من الدورات  الدولية  الطاولة، وأيضًا من خلال الخبرات 

راسات العربية والأجنبية لتحديد أهم الصفات البدنية الخاصة  لتنس الطاولة والاطلاع على نتائج الد 



مثل   البحث  )بموضوع  الجواد  عبد  السيد  )2014محمد  تبر  5م(  جلين   ،)Glenn Tepper 
( وقد رأى السادة الخبراء الاختبارات البدنية  7م( )2004(، محمد صبحي حسانين )12م( )2006)

 ( 5مرفق )التالية لقياس هذا الجانب من البحث: 

 التحمل الدوري التنفسيلقياس  ميل( 1.5اختبار كوبر )جري  -1

 لقياس تحمل عضلي عام  الانبطاح المائل من الوقوف  -2

 ثني الذراعين من الانبطاح المائل  -3
لقياس تحمل عضلات الذراعين  

 والمنكبين 

 لقياس تحمل عضلات الرجلين  الوثب العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان   -4

 رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة -5
لقياس القدرة العضلية للذراعين  

 والمنكبين 

 لقياس القدرة العضلية للرجلين  الوثب العريض من الثبات  -6

 ( 17:5لقياس سرعة الأداء ) الكرة المدفوعة من الماكينة  -7

 الزجزاج بين الحواجز )بالزمن( جري  -8
-236، 254:  7لقياس الرشاقة ) 

239 ،308  ،307 ،280 ) 

 

قام          التي  المقننة  المهارية  الاختبارات  الاستعانة بمجموعة من  الخبراء علي  السادة  اتفق  ولقد 

الباحثان   الجواد  بتصميمها  عبد  السيد  محمد  صالح،  فتحي   & Sherif Fathy Salehشريف 

Mohamed El-sayed Abd El-gawad   (2017( المهارية   (،18م(  الأداءات  تحمل  لقياس 

 ( 6مرفق )المركبة: 

 

( 12:234تحركات القدمين لفالكنبرج )  ( 1الاختبار )   

( 2الاختبار ) الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي   

( 3الاختبار ) الضربة اللولبية بوجهي المضرب الأمامي والخلفي   

( 4الاختبار ) الضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامي   

( 5الاختبار ) الدفاع البالوني بوجه المضرب الخلفي والضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي   

( 6الاختبار ) الضربات الدفاعية والهجومية المتنوعة بوجهي المضرب الأمامي والخلفي ) 18(   

 

 الدراسة الاستطلاعية: 

الباحث         قام  قوامها    ونوقد  البالغ  الاستطلاعية  البحث  عينة  الاستطلاعية على  الدراسة  بإجراء 

الثبات(   –( ناشئ من خارج العينة الأساسية، وذلك بغرض حساب المعاملات العلمية )الصدق  14)

البحث  قيد  والمهارية  البدنية  الباحث   .للاختبارات  قام  من    ونحيث  الفترة  في  السبت بتطبيقها 

 م . 2021/ 16/7 لجمعة ام وإلى 2021/ 7/ 10

 

 



الباحث  الصدق: قام  مجموعتين    ون وقد  بين  التمايز  صدق  استخدام  طريق  عن  الصدق  بحساب 

لمرحلة سنية  العينة الأساسية    ( ناشئ من خارج14إحداهما مميزة والأخرى غير مميزة وعددهم )

 ( 2) ويوضح ذلك جدولأقل مستوى من المجموعة المميزة 

 ( 2جدول )

 ميزة لبياندلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير م 

 معامل الصدق للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث

 7= 2ن =1ن                                                                                     

 الاختبارات  م

 الفرق  المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين

 المتوسطات

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا

 معامل

 ±ع س ±ع س الصدق 

 الاختبارات البدنية: 

1 
  1.5اختبار كوبر )جري 

 ميل(
11.163 0.601 14.363 0.733 3.200 8.266 0.851 0.922 

2 
الانبطاح المائل من 

 الوقوف 
26.000 1.732 14.286 2.563 11.714 9.275 0.878 0.937 

3 
ثني الذراعين من الانبطاح 

 المائل
25.143 2.795 18.286 2.138 6.857 4.774 0.655 0.809 

4 

الوثب العمودي من 

الوقوف والركبتان  

 منثنيتان 

29.857 2.410 19.714 2.690 10.143 6.878 0.798 0.893 

5 
رمي كرة ناعمة لأقصى 

 مسافة
9.571 1.312 5.871 1.205 3.700 5.088 0.683 0.827 

 0.936 0.875 9.177 28.571 5.799 135.715 4.952 164.286 الوثب العريض من الثبات  6

7 
الكرة المدفوعة من 

 الماكينة
35.286 1.799 26.571 3.101 8.714 5.953 0.747 0.864 

8 
جري الزجزاج بين  

 الحواجز 
8.986 0.782 12.600 1.137 3.614 6.418 0.774 0.880 

 الاختبارات المهارية: 

 0.885 0.783 6.581 5.572 1.237 11.999 1.664 17.571 لفالكنبرج تحركات القدمين  1

2 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 

45.857 4.860 26.285 1.952 

19.572 9.154 0.875 0.935 

3 
الضربة اللولبية بوجهي  

 المضرب الأمامي والخلفي 

68.714 5.225 35.857 4.799 

32.857 11.344 0.915 0.956 

4 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي 

66.143 7.690 34.429 3.716 

31.714 9.095 0.873 0.935 

5 

الدفاع البالوني بوجه  

المضرب الخلفي والضربة 

اللولبية بوجه المضرب 

 الأمامي 

71.714 6.225 38.00 4.047 

33.714 11.122 0.912 0.955 

6 

الضربات الدفاعية 

المتنوعة والهجومية 

بوجهي المضرب الأمامي  

 والخلفي 

82.714 8.162 60.00 4.386 

22.714 6.005 0.750 0.866 

 1.782. =05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

   -= تأثير ضعيف  0.30)من صفر إلى اقل من  2مستويات قوة تأثير اختبار ت وفقا لمعامل ايتا 



 إلى أكثر = تأثير قوى(  0.50من   -متوسط = تأثير   0.50إلى اقل من  0.30من

       ( جدول  من  معنوية  2يتضح  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  بين  05(   .

قيد  والمهارية  البدنية  الاختبارات  في جميع  مميزة  الغير  والمجموعة  المميزة  المجموعة  متوسطي 

بارات على قوة تأثير ومعاملات  البحث لصالح المجموعة المميزة، كما يتضح حصول جميع الاخت

 صدق عالية. 

بحساب ثبات الاختبارات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه    ونوقد قام الباحث  الثبات:

 ( 3( ناشئ من خارج العينة الأساسية ويوضح ذلك جدول )14على عينة قوامها ) 

 ( 3جدول )

 معامل الثبات معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان

 للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث 

 14ن=                                                              

 الاختبارات   م
معامل    إعادة التطبيق   التطبيق  

 ±ع س ±ع س الارتباط 

 الاختبارات البدنية: 

 0.934 1.124 12.621 0.895 12.763 ميل(  1.5اختبار كوبر )جري  1

 0.923 2.577 20.236 2.864 20.143 الانبطاح المائل من الوقوف  2

3 
ثني الذراعين من الانبطاح 

 المائل
21.715 3.278 21.922 3.412 0.899 

4 
الوثب العمودي من الوقوف  

 والركبتان منثنيتان 
24.786 3.532 24.838 2.886 0.912 

 0.927 1.423 7.745 1.576 7.721 مسافةرمي كرة ناعمة لأقصى  5

 0.895 6.386 179.124 6.437 178.572 الوثب العريض من الثبات  6

 0.907 2.849 31.112 3.412 30.929 الكرة المدفوعة من الماكينة 7

 0.932 1.164 10.742 1.358 10.793 جري الزجزاج بين الحواجز  8

 الاختبارات المهارية: 

 0.927 1.433 20.463 1.963 20.357 القدمين لفالكنبرج تحركات  1

2 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 
55.643 5.233 56.754 4.786 0.924 

3 
الضربة اللولبية بوجهي  

 المضرب الأمامي والخلفي 
85.143 6.121 86.421 6.327 0.916 

4 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي 
82.000 8.068 82.564 7.658 0.886 

5 

الدفاع البالوني بوجه المضرب  

الخلفي والضربة اللولبية 

 بوجه المضرب الأمامي 

88.572 7.345 89.115 6.782 0.891 

6 

الضربات الدفاعية والهجومية 

المتنوعة بوجهي المضرب 

 الأمامي والخلفي 

94.072 8.433 95.234 8.127 0.873 

 0.532. = 05مستوى معنوية قيمة )ر( الجدولية عند 

( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات 3يوضح جدول )        

مما يعطي دلالة مباشرة على ثبات  0.05البدنية والمهارية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 

 تلك الاختبارات . 



 

 البرنامج التدريبي المقترح: 

 على الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبي وهي:   ونالباحثاستند 

 مراعاة الهدف من البرنامج. -

 ملائمة مستوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث. -

 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي. -

 داخل البرنامج. توفر عنصر التشويق في التمرينات المقترحة -

 زيادة شدة وحجم الحمل.مراعاة مبدأ التدرج في  -

 تدرج التدريبات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. -

 مراعاة أن تتشابه التمرينات المستخدمة مع المواقف التنافسية. -

 المحددات الأساسية للبرنامج التدريبي المقترح:

الباحث        إليه   ونقام  تيسر  المتخصصة والدراسات والبحوث   مبعد مسح ما  العلمية  المراجع  من 

 المحددات الأساسية للبرنامج تنس الطاولة بتحديد رياضة السابقة واستطلاع رأي السادة الخبراء في 

 

 تحديد عناصر البرنامج التدريبي المقترح والفترة التدريبية:  -أ

بتحديد مدة البرنامج مع هدف البحث    بتصميم البرنامج التدريبي الذي يتناسب   ون وقد قام الباحث        

دقيقة ليصبح الزمن   (120)وحدات تدريبية أسبوعيًا زمن الوحدة التدريبية    (4)أسابيع بواقع    (8)

 ( 4ق( ويوضح ذلك جدول ) 3840للبرنامج التدريبي المقترح )  الإجمالي

 ( 4جدول )

 التوزيع الزمني لتطبيق البحث داخل مرحلتين الإعداد الخاص والإعداد لما قبل المنافسات 

 

  مرحلة إعداد ما قبل المنافسات  مرحلة الإعداد الخاص 

الزمن الإجمالي 

 بالدقيقة 

 
% 

زمن 

الوحدة  

 بالدقيقة 

زمن 

المرحلة 

 بالدقيقة 

% 

زمن 

الوحدة  

 بالدقيقة 

زمن 

المرحلة 

 بالدقيقة 

 384 192 12 10 192 12 10 إحماء

 864 384 24 20 480 30 25 إعداد بدني

 1152 480 30 25 672 42 35 إعداد مهاري 

 1056 672 42 35 384 24 20 إعداد خططي 

 384 192 12 10 192 12 10 تهدئة

 3840 1920 120 100 1920 120 100 الزمن الإجمالي

       ( جدول  التوزيع  4يوضح  الباحث(  قام  حيث  البحث  لتطبيق  الإعداد   ونالزمني  فترة  باختيار 

الخاص   )الإعداد  مرحلتين  نظرًا    –وأثناء  التدريبي  البرنامج  لتطبيق  المنافسات(  قبل  لما  الإعداد 

 لملائمة هذه الفترة مع متغيرات البحث. 

         



الباحث        )  ونوقام  البدني  للإعداد  الإجمالي  الزمن  العناصر    864بتوزيع  مجموعة  على  ق( 

وقد قام ،  (7مرفق )البدنية قيد البحث لمرحلتي الإعداد البدني الخاص والإعداد لما قبل المنافسات  

توزيعهم   ونالباحث التدريبية ليصبح  الوحدة  المهاري والخططي داخل  بدمج زمن كل من الإعداد 

 د الخاص كما يلي: في مرحلة الإعدا

 ق 66ق إعداد خططي =   24ق إعداد مهاري +  42 •

 ق مباريات(.   20ق تدريبات مهارية مركبة +   30ق إحماء على الطاولة +  16تم توزيعهم ) 

 

 ويكون التوزيع في مرحلة الإعداد لما قبل المنافسات كما يلي: 

 ق   72=  ق إعداد خططي  42ق إعداد مهاري +  30 •

 ق مباريات(.  30تدريبات مهارية مركبة +  ق  30ق إحماء على الطاولة +  12تم توزيعهم ) 

         

م( أن التدريب الرياضي 2010(، من فتحي أحمد هادي )2013ويتفق كلًا محمد سيد غريب )       

البدنية   واستعداداته  قدراته  به  تسمح  ممكن  مستوى  لأعلى  باللاعب  الوصول  إلى  تهدف  عملية 

الواجبات و لكثرة  نظرًا  مناسبة  زمنية  مراحل  على  توزع  أن  يجب  التي  والخططية  المهارية 

والخاصة   العامة  البدنية  اللياقة  تشمل  والتي  الطاولة  تنس  رياضة  في  التدريب  لعملية  والمتطلبات 

لتكوين الأداءات   يمكن دمجهم مع بعض  التي  المختلفة والمهارات الأساسية والخططية  بعناصرها 

 ( 86:4( ، )6هارية والخططية المركبة التي تتشابه مع مواقف اللعب المتنوعة أثناء المنافسة. ) الم

 

   تقنين وتشكيل الأحمال التدريبية:  -ب

  

        ( الظاهر  عبد  محمود  محمد  شدة  2014يذكر  تحديد  في  القلب  معدل  استخدام  يمكن  أنه  م( 

والتي تتضمن تحديد أقصى معدل للقلب من   Karvonen Methodالتمرين مثل طريقة كارفونين  

للقلب =   المعادلة )أقصى معدل  الباحث  العمر(   –  220خلال  قام  لتقنين    ونوقد  التالية  بالإجراءات 

  التدريب:حمل 

 ن / ق. 71تحديد متوسط معدل النبض خلال الراحة للعينة  -

 سنة( تقريبًا.  16تحديد متوسط العمر الزمني للعينة )  -

 ن / ق. 204=  16 –  220تحديد أقصى معدل للنبض  -

(  177:8تقريبًا.)( ٪1±يحدد نسبة اختلاف الفروق الفردية لشدة الحمل تبعًا لمعدل النبض بمقدار) -

بتحديد درجة الحمل التدريبي والنسبة المئوية لشدته بالوحدة التدريبية باستخدام جهاز    ونوقام الباحث 

 ( 5قاذف الكرات جدول )

 ( 5جدول )

 تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض 

 النسبة المئوية لشدة الحمل الحمل
التحكم في شدة الحمل داخل  

 التدريبيةالوحدات 
 معدلات النبض

 ن / ق  204 – 184 كرة / ق(  100-90) ٪ 100 – 90 الأقصى

 ن / ق  183 – 153 كرة / ق(  89-75) ٪ 90أقل من  – 75 الأقل من الأقصى



 ن / ق  152 – 102 كرة / ق(  74-50) ٪ 75أقل من  – 50 المتوسط

       ( جدول  باستخدام  5يوضح  المقترح  التدريبي  للبرنامج  التدريب  حمل  درجات  في  التحكم   )

في  التحكم  ويتم  الراحة،  وفترات  الحجم  وتثبيت  الشدة  في  التغير  عن طريق  الكرات  قاذف  جهاز 

الشبكة ومكان   مستوى  فوق  وارتفاعها  الكرات وسرعتها  قذف  تتابع  في  )التغير  الشدة عن طريق 

  ا على الطاولة(. سقوطه

بالاطلاع على العديد من المراجع والأبحاث العلمية المتخصصة في رياضة    ونوقد قام الباحث        

 Tao Leم(، تاو لي  2020)  Greg Letsتنس الطاولة وشبكة المعلومات الدولية مثل جريج ليتس  

شارما  2020) راجيف  هودجز  ،  مRageev Sharma   (2019)م(،    Larry Hodgesلاري 

لرياضة تنس الطاولة والباحثان    عب ومدرب دوليكلاالأول  ومن خلال خبرات الباحث    م(2017)

الرياضي التدريب  مجال  في  والثالث  فقامالثاني  حمل    وا،  تشكيل  في  التموجية  الطريقة  باستخدام 

وقد وضع  ،  (8أسابيع ويوضح ذلك مرفق )  8( خلال دورة الحمل على مدار  1-3التدريب بطريقة ) 

ر تحمل الأداء والصفات البدنية قيد البحث مرفق  مجموعة من التدريبات البدنية التي تهدف لتطوي

( 6(، ووضع الباحث فلسفة في تصميم التدريبات المهارية المركبة من خلال تقسيم الطاولة إلى )9)

الأيمن   )المنتصف  الطاولة    –أجزاء  الأيسر    –منتصف  الأيمن    –المنتصف  الطاولة  ثلثي   –ثلثي 

الأيسر   مرفق  –الطاولة  بالكامل(  التدريبية  10)  الطاولة  الوحدات  من  بتصميم مجموعة  قام  ثم   ،)

الإعداد  مراحل  من  مرحلة  لكل  البحث  قيد  المستخدمة  الثلاثة  بدرجاته  الحمل  تشكيل  توضح  التي 

 (  17(، )19(، )11(، ) 164-174: 14(. ) 11مرفق )

 الدراسة الأساسية:  -ج

 ( 6جدول )

 الخطة الزمنية لتطبيق البحث

 المحتـــوى م
 الفترات الزمنية 

 إلى من

 سنة  شهر  يوم  سنة  شهر  يوم   

 م 2021 7 30 م 2021 7 28 القياس القبلي  .1

 م 2021 8 27 2021 7 31 ( 4-3-2-1الأسابيع )  .2

 م 2021 9 1 م 2021 8 30 القياس البيني  .3

 م 2021 10 1 م 2021 9 4 ( 8-7-6-5الأسابيع )  .4

 م 2021 10 6 م 2021 10 4 القياس البعدي   .5

        ( الدراسة الاستطلاعية  6ويوضح جدول  بداية  البحث من  لتطبيق  التفصيلية  الزمنية  الخطة   )

 حتى الوصول للقياس البعدي للمتغيرات قيد البحث.

 



   المعالجات الإحصائية:

وذلك   SPSSالأسلوب الإحصائي المناسب من خلال البرنامج الإحصائي    وناستخدم الباحث         

الحالي   البحث  لطبيعة  المناسبة  الإحصائية  بالمعالجات  ارتضبالاستعانة  بمستوى    ونالباحث  ىوقد 

 وتم حساب ما يلي:   ( عند عرض ومناقشة النتائج0.05معنوية ) 

معامل الارتباط   -معامل الالتواء  –الانحراف المعياري   -التفلطح  –الوسيط  –)المتوسط الحسابي  

  -( LSDاختبار أقل فرق معنوي ) -تحليل التباين  - 2معامل ايتا  –اختبار )ت( لإيجاد الفروق  -

 . نسبة التغير المئوية(

 عرض النتائج: 

 ( 7جدول )

 البعدي(  -البيني  -قياسات البحث الثلاثة )القبلي تحليل التباين للمقارنة بين 

 للاختبارات البدنية قيد البحث

 الاختبارات البدنية  م
مصدر 

 التباين 

درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 قيمة ف 

1 

 

اختبار كوبر )جري  

 ميل( 1.5

 

 37.838 75.676 2 بين القياسات 
 

68.812* 

 

داخل 

 القياسات 
45 24.744 0.550 

  100.420 47 المجموع

2 

 

الانبطاح المائل من 

 الوقوف 

 

 129.646 259.292 2 بين القياسات 
 

21.713* 

 

داخل 

 القياسات 
45 268.688 5.971 

  527.979 47 المجموع

3 

 

ثني الذراعين من 

 الانبطاح المائل

 

 132.771 265.542 2 بين القياسات 
 

17.553* 

 

داخل 

 القياسات 
45 340.375 7.564 

  605.917 47 المجموع

4 

 

الوثب العمودي من 

الوقوف والركبتان  

 منثنيتان 

 

 88.083 176.167 2 بين القياسات 

17.461* 

داخل 

 القياسات 
45 227.000 5.044 

  403.167 47 المجموع

5 

 

رمي كرة ناعمة 

 لأقصى مسافة

 

 15.248 30.496 2 بين القياسات 

 

25.271* 

 

داخل 

 القياسات 
45 27.152 0.603 

  57.648 47 المجموع

6 
 

الوثب العريض من  

 8407.021 16814.042 2 بين القياسات 
 

51.832* 
داخل 

 القياسات 
45 7298.938 162.199 



 الثبات 

 
  24112.979 47 المجموع

 

7 

الكرة المدفوعة من 

 الماكينة

 

 237.563 475.125 2 القياسات بين 
 

31.828* 

 

داخل 

 القياسات 
45 335.875 7.464 

  811.000 47 المجموع

8 
جري الزجزاج بين  

 الحواجز 

 42.575 85.150 2 بين القياسات 

15.045* 
داخل 

 القياسات 
45 127.341 2.830 

  212.491 47 المجموع

 3.21=  0.05( ومستوى معنوية 45،2) قيمة )ف( الجدولية عند درجتي حرية 

( الخاص بتحليل التباين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث 7يوضح جدول )       

)القبلي   معنوية    –البيني    –الثلاثة  مستوى  عند  البحث  قيد  البدنية  الاختبارات  جميع  في  البعدي( 

الباحث  0.05 يقوم  وسوف  معنوي    ون،  فرق  أقل  اختبار  فروق    LSDباستخدام  دلالة  اقل  لبيان 

 معنوية بين القياسات. 

 ( 8جدول )

 دلالة الفروق للمقارنة المتعددة بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي 

 البعدي( للاختبارات البدنية قيد البحث -البيني  -

 المتوسطات القياسات  الاختبارات البدنية  م

 المتوسطات فروق 

LSD   القياس

 القبلي 
 القياس البعدي  القياس البيني

1 

 

اختبار كوبر )جري  

 ميل( 1.5

 

القياس  

 القبلي 
14.193  1.883*↑ 3.047*↑ 

0.529 
القياس  

 البيني
12.310   1.164*↑ 

القياس  

 البعدي 
11.146    

2 

 

الانبطاح المائل من 

 الوقوف 

القياس  

 القبلي 
19.375  2.625*↑ 5.688*↑ 

1.745 
القياس  

 البيني
22.000   3.063*↑ 

القياس  

 البعدي 
25.063    

3 
ثني الذراعين من 

 الانبطاح المائل

القياس  

 القبلي 
18.938  2.562*↑ 5.750*↑ 

 

1.964 

القياس  

 البيني
21.500   3.188*↑ 

القياس  

 البعدي 
24.688    

 

4 

 

الوثب العمودي من 

الوقوف والركبتان  

القياس  

 القبلي 
26.625  3.000*↑ 8.225*↑ 

1.609 
القياس  

 البيني
29.625   5.225*↑ 



 منثنيتان 

 

القياس  

 البعدي 
34.850    

5 
رمي كرة ناعمة 

 لأقصى مسافة

القياس  

 القبلي 
7.288  0.812*↑ 1.944*↑ 

0.555 
القياس  

 البيني
8.100   1.131*↑ 

القياس  

 البعدي 
9.231    

6 
الوثب العريض من  

 الثبات 

القياس  

 القبلي 
147.500  28.000*↑ 44.538*↑ 

9.093 
القياس  

 البيني
175.500   16.538*↑ 

القياس  

 البعدي 
192.038    

7 
الكرة المدفوعة من 

 الماكينة

القياس  

 القبلي 
27.063  3.375*↑ 7.687*↑ 

1.951 
القياس  

 البيني
30.438   4.312*↑ 

القياس  

 البعدي 
34.750    

8 
جري الزجزاج بين  

 الحواجز 

القياس  

 القبلي 
11.163  1.379*↑ 3.250*↑ 

1.201 
القياس  

 البيني
9.784   1.871*↑ 

القياس  

 البعدي 
7.913    

( الخاص بدلالة الفروق للمقارنة المتعددة وجود فروق ذات دلالة إحصائية  8يوضح جدول )        

البدنية قيد البحث عند   -البيني    -بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي   البعدي( في جميع الاختبارات 

 لصالح القياسات البعدية.   0.05مستوى معنوية  

 ( 9جدول )

 المئوية بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي معدل نسب التغير 

 البعدي( للاختبارات البدنية قيد البحث -البيني  -

 المتوسطات القياسات  الاختبارات البدنية  م

 معدل التغير % 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البيني

القياس  

 البعدي 

1 

 

  1.5اختبار كوبر )جري 

 ميل(

 

 21.468 13.267  14.193 القياس القبلي 

 9.456   12.310 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
11.146    

2 

 

الانبطاح المائل من 

 الوقوف 

 29.357 13.548  19.375 القياس القبلي 

 13.923   22.000 القياس البيني

    25.063القياس  



 البعدي  

3 
ثني الذراعين من 

 الانبطاح المائل

 30.362 13.528  18.938 القياس القبلي 

 14.828   21.500 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
24.688    

4 

الوثب العمودي من 

الوقوف والركبتان  

 منثنيتان 

 30.892 11.268  26.625 القياس القبلي 

 17.637   29.625 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
34.850    

5 

 

رمي كرة ناعمة لأقصى 

 مسافة

 26.660 11.142  7.288 القياس القبلي 

 13.963   8.100 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
9.231    

6 

 

الوثب العريض من  

 الثبات 

 

 30.195 18.983  147.500 القياس القبلي 

 9.423   175.500 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
192.038    

7 
الكرة المدفوعة من 

 الماكينة

 28.404 12.471  27.063 القياس القبلي 

 14.167   30.438 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
34.750    

8 
جري الزجزاج بين  

 الحواجز 

 29.114 12.353  11.163 القياس القبلي 

 19.123   9.784 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
7.913    

 -البيني  -( معدل نسب التغير المئوية بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي  9يوضح جدول )        

 البعدي( للاختبارات البدنية قيد البحث.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( 10جدول )

 البعدي(  -البيني  -تحليل التباين للمقارنة بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي 

  للاختبارات المهارية قيد البحث 

 مصدر التباين  الاختبارات المهارية م
درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 قيمة ف 

1 

تحركات القدمين  

 لفالكنبرج 

 179.771 359.542 2 بين القياسات 
 

41.888* 

 

داخل 

 القياسات 
45 193.125 4.292 

  552.667 47 المجموع

2 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 

 565.083 1130.167 2 بين القياسات 
 

82.628* 

 

داخل 

 القياسات 
45 307.750 6.839 

  1437.917 47 المجموع

3 

الضربة اللولبية بوجهي  

المضرب الأمامي  

 والخلفي 

 3125.813 6251.625 2 بين القياسات 
 

57.781* 

 

داخل 

 القياسات 
45 2434.375 54.097 

  8686.000 47 المجموع

4 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي 

 2550.271 5100.542 2 بين القياسات 
 

61.735* 

 

داخل 

 القياسات 
45 1858.938 41.310 

  6959.479 47 المجموع

5 

الدفاع البالوني بوجه  

المضرب الخلفي  

والضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 

 2395.313 4790.625 2 بين القياسات 
 

59.605* 

 

داخل 

 القياسات 
45 1808.375 40.186 

  6599.000 47 المجموع

6 

الضربات الدفاعية 

والهجومية المتنوعة 

بوجهي المضرب 

 الأمامي والخلفي 

 2342.896 4685.792 2 بين القياسات 

32.265* 
داخل 

 القياسات 
45 3267.688 72.615 

  7953.479 47 المجموع

 3.21=  0.05( ومستوى معنوية 45،2حرية ) ةعند درج قيمة )ف( الجدولية

       ( جدول  قياسات  (  10يوضح  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  التباين  بتحليل  الخاص 

)القبلي   الثلاثة  في جميع    –البيني    –البحث  مستوى  البعدي(  عند  البحث  قيد  المهارية  الاختبارات 

الباحث   0.05معنوية   يقوم  وسوف  معنوي    ون،  فرق  أقل  اختبار  دلالة   LSDباستخدام  اقل  لبيان 

 فروق معنوية بين القياسات..

 

 

 

 

 

 

 



 ( 11جدول )

 دلالة الفروق للمقارنة المتعددة بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي 

 للاختبارات المهارية قيد البحث البعدي(  -البيني  -

 المتوسطات القياسات  الاختبارات المهارية م

 فروق المتوسطات 

LSD   القياس

 القبلي 

القياس  

 البيني

القياس  

 البعدي 

1 

تحركات القدمين  

 لفالكنبرج 

 ↑*6.688 ↑*2.938  17.125 القياس القبلي 
 

1.479 

 

 ↑*3.750   20.063 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
23.813    

2 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 

 ↑*18.875 ↑*9.375  45.375 القياس القبلي 
 

1.867 

 

 ↑*9.500   54.750 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
64.250    

3 

الضربة اللولبية 

بوجهي المضرب 

 الأمامي والخلفي 

 ↑*27.938 ↑*14.813  68.250 القياس القبلي 
 

5.252 

 

 ↑*13.125   83.063 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
96.188    

4 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي  

 ↑*25.250 ↑*12.688  65.625 القياس القبلي 
 

4.589 

 

 ↑*12.563   78.313 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
90.875    

5 

البالوني بوجه  الدفاع 

المضرب الخلفي  

والضربة اللولبية 

بوجه المضرب 

 الأمامي 

 ↑*24.375 ↑*10.313  71.188 القياس القبلي 

 

4.526 

 

 ↑*14.063   81.500 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
95.563    

6 

الضربات الدفاعية 

والهجومية المتنوعة 

بوجهي المضرب 

 الأمامي والخلفي 

 ↑*24.188 ↑*11.375  81.750 القياس القبلي 

 ↑*12.813   93.125 القياس البيني 6.084

القياس  

 البعدي 
105.938    

( الخاص بدلالة الفروق للمقارنة المتعددة وجود فروق ذات دلالة إحصائية  11يوضح جدول )        

)القبلي   الثلاثة  البحث  قياسات  مستوى   -البيني    -بين  عند  البحث  قيد  المهارية  جميع  في  البعدي( 

 لصالح القياسات البعدية. 0.05معنوية 

 ( 12جدول )

 قياسات البحث الثلاثة )القبلي معدل نسب التغير المئوية بين 

 البعدي( للاختبارات المهارية قيد البحث  -البيني  -

 المتوسطات القياسات  الاختبارات البدنية  م

 معدل التغير % 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البيني

القياس  

 البعدي 

 39.054 17.156  17.125 القياس القبلي تحركات القدمين   1



 18.691   20.063 القياس البيني لفالكنبرج 

القياس  

 البعدي 
23.813    

2 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي  

 41.598 20.661  45.375 القياس القبلي 

 17.352   54.750 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
64.250    

3 

الضربة اللولبية بوجهي  

المضرب الأمامي  

 والخلفي 

 40.935 21.704  68.250 القبلي القياس 

 15.801   83.063 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
96.188    

4 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامي  

 38.476 19.334  65.625 القياس القبلي 

 16.041   78.313 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
90.875    

5 

الدفاع البالوني بوجه  

المضرب الخلفي  

والضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي 

 34.240 14.486  71.188 القياس القبلي 

 17.255   81.500 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
95.563    

6 

الضربات الدفاعية 

والهجومية المتنوعة 

بوجهي المضرب 

 الأمامي والخلفي 

 29.588 13.914  81.750 القياس القبلي 

 13.759   93.125 القياس البيني

القياس  

 البعدي 
105.938    

  -البيني  -( معدل نسب التغير المئوية بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي 12يوضح جدول )        

 البعدي( للاختبارات المهارية قيد البحث.

 مناقشة النتائج وتفسيرها: 

ومنهجه          البحث  وفروض  هدف  خلال  الباحث من  إليها  توصل  التي  خلال   ونوالنتائج  من 

 -بمناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول: ونالمعالجات الإحصائية يقوم الباحث

  –البينية    –الذي يعرض تحليل التباين للمقارنة بين القياسات )القبلية    ( 7جدول )  منيتضح  

روق ذات دلالة إحصائية حيث البعدية( للاختبارات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية وجود ف

درج الجدولية عند  قيمة )ف(  )  ةكانت  ) 45-2حرية  معنوية  )0.05( ومستوى  تساوى   )3.21 ،)

( بمقدار  )الرشاقة(  قيمة  أقل  كان  )اختبار كوبر جري  15.045حيث  قيمة لصالح  وأعلى   ،)1.5  

( بمقدار  الباحث68.812ميل(  دفع  مما  اختبار    ون(،  إجراء  بين    LSDإلى  أقل فرق معنوي  لبيان 

هو   كما  )القياسات  بجدول  يعرض    (8موضح  القياسات الذي  بين  المتعددة  للمقارنة  الفروق  دلالة 

البعدية( للاختبارات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية باستخدام اختبار أقل   –البينية    –)القبلية  

ائج عن وجود فروق لصالح القياس  (، وأسفرت النت0.05عند مستوى معنوية )  LSDفرق معنوي  

  1.5البعدي لجميع الاختبارات البدنية قيد البحث، حيث كان أقل فرق لصالح )اختبار كوبر جري  



القبلي من متوسط  LSD  (0.529ميل( عندما كان قيمة اختبار   القياس  ( وكان قيمة فرق متوسط 

ثبات( عندما كان قيمة اختبار  ، وأعلى فرق لصالح )الوثب العريض من ال(3.047القياس البعدي )

LSD (9.093 ) ( 44.538وكان قيمة فرق متوسط القياس القبلي من متوسط القياس البعدي) . 

  –البينية    –)القبلية  الذي يعرض معدل نسب التغير بين القياسات    (9ويتضح من جدول )

عن وجود نسب تغير  البعدية( للاختبارات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية، وأسفرت النتائج  

تغير  معدل  أقل  كان  حيث  البحث،  قيد  البدنية  الاختبارات  لجميع  البعدي  القياس  لصالح  واضحة 

جري   كوبر  )اختبار  )   1.5لصالح  بنسبة  )الوثب  ٪21.468ميل(  لصالح  تغير  معدل  وأعلى   ،)

 ٪(.    30.892العمودي من الوقوف والركبتان منثنيتان( بنسبة )

النتائج تلك  تطوير    ويتضح من  إلى  أدى  المقترح حيث  التدريبي  للبرنامج  التأثير الإيجابي 

تحمل   لتطوير  مقنن  أساس علمي  على  بنيت  والتي  التدريبي  البرنامج  داخل  البدنية  القدرات  جميع 

قيد البحث، وعلى الرغم من حدوث أقل معدل تغير لصالح   للعينة  المهارية المركبةالبدنية و  القدرة

 . ين( لكنها تعتبر نسبة مرضية بالنسبة للباحث٪21.468ميل( بنسبة ) 1.5)اختبار كوبر جري 

نقلًا عن كوبر2004ويؤكد محمد صبحي حسانين )        أن المستويات المعيارية لكل مرحلة   م( 

العاملة   العضلات  مد  على  والتنفسي  الدوري  الجهازين  كفاءة  عن  تعبر  الاختبار  لمستخدمي  سنية 

اللا الوقود  من  طويلة،  بحاجتها  لفترات  العمل  في  لاستمرارها  التغير  زم  عن  النسبة  هذه  وتعبر 

( طوال  التدريب  في  الانتظام  بعد  للاعب  الرقمي  أو  أسابيع،  8الزمني  القياس  (  متوسط  تغير  فقد 

لجدول   تبعًا  البعدي  القياس  في  الجيد  المستوى  إلى  الضعيف  المستوى  البحث من  قيد  للعينة  القبلي 

وبر مما يدل على أن تدريبات التحمل الدوري التنفسي المرتبطة بالأداء المهاري مستويات اختبار ك

     (   255:7في تنس الطاولة أثرت إيجابياً على استهلاك الحد الأقصى للأكسجين. ) 

       ( الظاهر  عبد  محمود  محمد  مع  النتائج  هذه  تبر  2014وتتفق  جلين    Glenn Tepperم(، 

مل الهوائي تؤثر إيجابيًا في استهلاك الحد الأقصى للأكسجين حيث أن  أن تدريبات التح   م(2006)

العضلات   إمداد  حالة  في  إلا  ثواني  عشرة  بعد  ملحوظ  بشكل  أدائها  في  تتأثر  العاملة  العضلات 

مما  العضلات  من  الأكسجين  استهلاك  زاد سرعة  الأداء  فكلما زادت شدة  الرئتين  من  بالأكسجين 

أثناء تحركاته المتنوعة في جميع أجزاء الطاولة.)يؤثر بشكل واضح على أداء   (،  139:8اللاعب 

(247:12 ) 

تغير          معدل  أعلى  على  منثنيتان(  والركبتان  الوقوف  من  العمودي  )الوثب  اختبار  وقد حصل 

(، واختبار )الوثب العريض من الثبات( بثالث أعلى معدل تغير  ٪30.892للقدرات البدنية بنسبة ) 

 ( بنسبة  (،  ٪30.195بنسبة  تغير  معدل  أعلى  بخامس  الحواجز(  بين  الزجزاج  )جري  واختبار 

مما يوضح ذلك التغير مدى تطوير العمل العضلي الناتج من تدريبات التحمل والقدرة (  29.114)

البحث  قيد  التدريبي  للبرنامج  بالرجلين  الخاصة  في   العضلية  القدمين  حركة  وسرعة  رشاقة  على 



وسرعة تغيير الاتجاه في تبادل استخدام وجهي المضرب الأمامي والخلفي  الوصول للكرات البعيدة  

 . في الضربات القريبة من جسم اللاعب 

الباحثو        بشكل واضح    ونيرى  القدمين  تحركات  تعتمد على  الحديثة  الطاولة  تنس  رياضة  أن 

التعامل مع جميع  قدرته على  المهاري والخططي ومدى  الجانب  اللاعب من  أداء  في  ومؤثر جداً 

النهائية   الأوقات  للنهاية وخاصة في  البداية  المباراة من  أوقات  بينهم في جميع  والتنويع  الضربات 

فتتنوع تحركات القدمين تبعًا لمواقف اللعب المختلفة من حيث المهارة المستخدمة  الحاسمة للنتيجة،  

يجيد  أن  اللاعب  يحتاج  حيث  الطاولة،  على  الكرة  سقوط  وأماكن  والطاولة  اللاعب  بين  والمسافة 

وخطوة   للطاولة  الأيسر  الجزء  من  الأمامي  المضرب  بوجه  ضربات  لأداء  المحوري  التحرك 

القفز أو الجري ليستمر في أداء الضربات بوجه المضرب الأمامي من الجزء التقاطع أو التحرك ب 

 الأيمن للطاولة طوال فترة المباراة.

أن نجاح أو فشل أداء كل ضربة   مLarry Hodges   (2017)دجز  وويتفق كل من لاري ه        

سرعة حركة    يؤديها اللاعب في المباراة يتوقف على تحمل وقدرة عمل الرجلين الذي تترتب عليها

الضربة   مع  تتناسب  التي  الاستعداد  وقفة  واختيار  المناسب  للمكان  للوصول  ورشاقتها  القدمين 

 ( 68:14المستخدمة في الأداء المهاري المركب للجملة الخططية المحددة. )

وأيضًا حصل اختبار )ثني الذراعين من الانبطاح المائل( على ثاني أعلى معدل تغير للقدرات        

(، واختبار )رمي كرة ناعمة لأقصى مسافة( على سابع أعلى معدل تغير ٪30.362دنية بنسبة ) الب

( يعكس مدى تطوير العمل العضلي الناتج من تدريبات التحمل والقدرة العضلية ٪26.660بنسبة )

 الخاصة بالذراعين للبرنامج التدريبي قيد البحث.  

الباحث        الطاولة    ونويرى  تنس  رياضة  على  أن  اللاعب  قدرة  على  أيضًا  تعتمد  الحديثة 

الاستمرار في الأداء السريع القوي للضربات المتنوعة بين وجهي المضرب الأمامي والخلفي من  

جميع أجزاء الطاولة وبالقرب منها على قدر المستطاع للضغط على المنافس وإجباره بالتقهقر إلى  

يسهل على اللاعب اختيار المكان الأمثل لنهاية  آخر الملعب مما يزيد من مساحة ملعب المنافس ف

 النقطة. 

ميلر         ودينس  جيسكي  كلاس  من  كل    & Dens Mueller   Klaus-M.Geskeويؤكد 

م( أن نجاح أي ضربة من الضربات خلال الأداء المهاري 2013م(، مرتضي علي لفتة ) 2017)

المركب يتوقف على التنسيق الجيد بين مكان وتوقيت ملامسة المضرب مع الكرة وميكانيكية حركة 

حركة الذراعين( فعلى اللاعب حسن   –حركة الجذع والرأس    –الجسم من حيث )حركة الرجلين  

الض هذه اختيار  لحركة  العصبي  العضلي  التوافق  وتطوير  التنافسي  الموقف  مع  تتناسب  التي  ربة 

المباراة.   فترة  طوال  الضربات  لأداء  وسرعة  قوة  لأقصى  للوصول  البعض  بعضها  مع  الأجزاء 

(117:13 ( ،)100:9 ) 



وأسفرت أيضًا النتائج على حصول اختبار )الانبطاح المائل من الوقوف( لرابع أعلى معدل 

٪(، وحصول اختبار )الكرة المدفوعة من الماكينة( على سادس أعلى معدل   29.357ر بنسبة )تغي

٪( مما يؤكد على مدى تأثير التحمل العضلي العام للجسم على سرعة أداء    28.404تغير بنسبة )

  .اللاعب للمهارات الحركية المركبة

الباحث         ف  ون ويرجع  البحث  عينة  انتظام  إلى  التغير  علمية  ذلك  أسس  على  المبني  التدريب  ي 

مقننة ليساعد الإعداد البدني في تطوير الجانب المهاري والخططي للاعب، حيث يقوم اللاعب بأداء 

للقدمين التي لا يستطيع اللاعب  التحركات السليمة  المهارات الحركية الفردية والمركبة من خلال 

لقدرات البدنية التي تساعد في هذه التحركات مثل أداءها إلا من خلال الإعداد البدني الجيد لجميع ا

على   الإيجابي  التأثير  تعكس  التي  العام  العضلي  والتحمل  التنفسي  الدوري  اللاعب   سرعةالتحمل 

أثناء الأداء المهاري في إتمام العديد من الضربات السريعة القوية المؤثرة من بداية المباراة لنهايتها  

 بنفس درجة التركيز. 

ه )وتتفق  الطاولة  لتنس  الدولي  الاتحاد  مع  النتائج  )ITTFذه  هودجز    م(،2017(  لاري 

Larry Hodges  (2017 الذي يوضح أن مساحة الملعب القانوني الذي حددها الاتحاد الدولي ،)م

متر    7متر عرض حيث تقدر المساحة لكل لاعب  بحوالي    x  7متر طول    14لتنس الطاولة وهي  

ليتبادل    x  7طول   عرض  إلى  متر  سرعتها  وصلت  التي  الكرة  ساعة    180ضرب   / متر  كيلو 

البدني بصفة عامة  تقريبًا،   مما يجعل رياضة تنس الطاولة الحديثة تعتمد بشكل كبير على الجانب 

وتحركات القدمين بصفة خاصة التي تظهر بوضوح في انتقال اللاعب بأقصى سرعة ممكنة لأداء  

 ( 86:14(، ) 34:20.) الضربات من جميع أجزاء الطاولة

البدنية قيد البحث إلى استخدام جهاز قاذف الكرات الذي   ونالباحث  عزويو القدرات  تطوير 

التدريب لإمكانية   نفس  في  المهاري  بالجانب  البدني مرتبطًا  الجانب  تطوير  كبير في  يساعد بشكل 

الكرة   )سرعة  خلال  من  التدريب  شدة  في  الكرة    –التحكم  قذف  على    –وتتابع  سقوطها  ومكان 

الدورا  –الطاولة   يتيح أنواع  مما  مجموعة(  لكل  الكرات  )عدد  خلال  من  التدريب  وحجم  نات( 

متابعة   خلال  من  بسهولة  التدريبية  والفترة  السنية  للمرحلة  المناسب  التدريب  حمل  تقنين  للمدرب 

 معدل النبض للاعب أثناء وبعد الأداء. 

ة في التدريب بصفة م( أن استخدام الأجهزة المساعد 2012ويؤكد أبو العلا أحمد عبد الفتاح )        

البدنية  القدرات  تطوير  في  تساعد  التي  الهامة  العوامل  من  خاصة  بصفة  الأداء  وتحمل  عامة 

والمهارية والخططية وتحفز اللاعب دائمًا لأقصى درجات الاستعداد للوصول للفورمة الرياضية. 

(197:1 ) 



صائياً بين القياسات )القبلية "يوجد تباين دال إحوبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص على        

لاعبي تنس ب  الخاصة   البعدية( لصالح القياس البعدي في تطوير بعض الصفات البدنية  –البينية    –

 الطاولة قيد البحث".

 -مناقشة نتائج الفرض الثاني:

البينية    –الذي يعرض تحليل التباين للمقارنة بين القياسات )القبلية    (10جدول )   منيتضح  

دلالة إحصائية    – ذات  التجريبية وجود فروق  البحث  لدى مجموعة  المهارية  البعدية( للاختبارات 

درجحيث   عند  الجدولية  )ف(  قيمة  )  ةكانت  ) 45.2حرية  معنوية  ومستوى  تساوى  0.05(   )

قيمة لاخت3.21) أقل  كان  المضرب (، حيث  المتنوعة بوجهي  والهجومية  الدفاعية  بار )الضربات 

(، وأعلى قيمة لصالح اختبار )الضربة اللولبية بوجه المضرب  32.265الأمامي والخلفي( بمقدار )

لبيان أقل فرق معنوي بين    LSDإلى إجراء اختبار    ون( مما دفع الباحث82.628الأمامي( بمقدار )

 القياسات.  

القياسات )القبلية  ذي يعرض  ال  (11يوضح جدول )  بين    –دلالة الفروق للمقارنة المتعددة 

فرق    –البينية   أقل  اختبار  باستخدام  التجريبية  البحث  مجموعة  لدى  المهارية  للاختبارات  البعدية( 

( معنوية  مستوى  عند  البعدي  0.05معنوي  القياس  لصالح  فروق  وجود  عن  النتائج  وأسفرت   ،)

المهاري الاختبارات  القدمين لجميع  )تحركات  اختبار  لصالح  فرق  أقل  كان  حيث  البحث،  قيد  ة 

اختبار   قيمة  كان  عندما  من  LSD   (1.479لفالكنبرج(  القبلي  القياس  متوسط  فرق  قيمة  وكان   )

 ( البعدي  القياس  والهجومية  (6.688متوسط  الدفاعية  )الضربات  اختبار  لصالح  فرق  وأعلى   ،

وكان قيمة  LSD   (6.084  )ي( عندما كان قيمة اختبار  المتنوعة بوجهي المضرب الأمامي والخلف 

 .(24.188فرق متوسط القياس القبلي من متوسط القياس البعدي )

  –البينية    –)القبلية  الذي يعرض معدل نسب التغير بين القياسات    (12ويتضح من جدول ) 

ن وجود نسب تغير  البعدية( للاختبارات المهارية لدى مجموعة البحث التجريبية، وأسفرت النتائج ع 

تغير  معدل  أقل  كان  حيث  البحث،  قيد  المهارية  المتغيرات  لجميع  البعدي  القياس  لصالح  واضحة 

بنسبة  والخلفي(  الأمامي  المضرب  بوجهي  المتنوعة  والهجومية  الدفاعية  )الضربات  لصالح 

بنسبة  29.588) الأمامي(  المضرب  بوجه  اللولبية  )الضربة  لصالح  تغير  معدل  وأعلى   ،)٪

(41.598   .)٪ 

ويتضح من تلك النتائج التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي المقترح حيث أدى إلى تطوير جميع         

تحمل   لتطوير  مقنن  علمي  أساس  على  بنيت  والتي  التدريبي  البرنامج  داخل  المهارية  الاختبارات 

ب الثاني(  )الاختبار  جاء  فقد  البحث،  قيد  المركبة  المهارية  بنسبة الأداءات  تغير  معدل  أعلى 

اللولبية بوجه  41.598) أداء الضربة  يعبر عن مدى تطور تحمل  الذي  البعدي  القياس  ٪( لصالح 

الثالث(    )الاختبار  ويأتي  منها،  الطاولة وعلى مسافات مختلفة  أجزاء  الأمامي من جميع  المضرب 



ر عن مدى تطور تحمل  ( لصالح القياس البعدي الذي يعب٪40.935بثاني أعلى معدل تغير بنسبة )

الطاولة وعلى مسافات   أجزاء  والخلفي من جميع  الأمامي  المضرب  بوجهي  اللولبية  الضربة  أداء 

 ( بنسبة  تغير  معدل  أعلى  ثالث  يحقق  الذي  الأول(  )الاختبار  ثم  منها،  لصالح  ٪39.054مختلفة   )

اولة سواء كان أداء القياس البعدي الذي يعبر عن مدي تطور تحركات القدمين في جميع أجزاء الط

 الضربات بوجه المضرب الأمامي أو بوجهي المضرب الأمامي والخلفي في الأداء المركب. 

م( في أن تحركات القدمين تتحكم بنسبة  2014وتتفق هذه النتائج مع محمد السيد عبد الجواد )       

، حيث أنه كلما ارتفع  كبيرة في تحديد عوامل نجاح أو فشل الأداء المهاري المركب للجمل الخططية

المستوى الفني كلما صعب على اللاعب الفوز بالنقطة، مما يؤدي إلى تبادل ضرب الكرة في أماكن  

المركبة  المهارية  الأداءات  من  مجموعة  من  الخططية  الجملة  فتتكون  الطاولة،  على  متنوعة 

 ( 73:5. )والمرتبة التي تتناسب مع إمكانات وقدرات اللاعب ومواقف اللعب المختلفة

       ( الجدول  من  يتضح  أيضًا12كما  بنسبة    (  الرابع(  )الاختبار  تغير  معدل  في  فروق  وجود 

٪( لصالح القياس البعدي الذي يعبر عن مدى تطور تحمل أداء الضربة الساحقة بوجه  38.476)

بنسبة   الخامس(  )الاختبار  تغير  معدل  يأتي  ثم  الطاولة،  أجزاء  جميع  من  الأمامي  المضرب 

اللولبية بوجه  34.24) البالوني بوجه المضرب الخلفي والضربة  ٪( ليعبر عن مدى تطور الدفاع 

بنسبة   السادس(  )الاختبار  تغير  معدل  ويليها  الطاولة،  أجزاء  جميع  من  الأمامي  المضرب 

٪( ليعبر عن مدى تطور الأداء المهاري المركب بين الضربات الدفاعية والهجومية من  29.588)

 ء الطاولة بوجهي المضرب الأمامي والخلفي.  جميع أجزا

على الأسس العلمية   ونحيث اعتمد الباحث  القدرةذلك التغير إلى تطوير تحمل    ونويعزو الباحث        

التدريبي   البرنامج  مراحل  من  مرحلة  لكل  فحدد  التدريبي  البرنامج  تصميم  في  الرياضي  للتدريب 

داءات المهارية المركبة قيد البحث وذلك من خلال مجموعة  القدرة للأ دور وأهمية في تطوير تحمل  

التي تخدم تحمل   التدريبات  الساحقة من جميع  القدرة في  مقننة من  اللولبية والضربة  أداء الضربة 

إلى   السهل  ومن  المركب  إلى  البسيط  من  التدريب  بحمل  التدرج  ذلك  في  مراعي  الطاولة  أجزاء 

 الصعب.

أثرت          الفقد  المتنوعة    ونباحث فلسفة  الخططية  للجمل  المركبة  المهارية  التدريبات  تصميم  في 

داء الضربة اللولبية بوجهي المضرب الأمامي والخلفي في جميع  لأ  القدرةإيجابيًا على تطوير تحمل  

منتصف الطاولة    –( أجزاء )المنتصف الأيمن  6أجزاء الطاولة وذلك من خلال تقسيم الطاولة إلى ) 

 الطاولة بالكامل(.  –ثلثي الطاولة الأيسر   –ثلثي الطاولة الأيمن   –يسر  المنتصف الأ –

        ( وآخرون  لفتة  علي  مرتضى  الضربات 2013ويتفق  تكنيك  في  السريع  التطور  أن  على  م( 

وسرعة أدائها غير الكثير من المفاهيم والأساليب التي يعتمد عليها العديد من مدربين تنس الطاولة،  

ة للفوز  فأصبح القدرة على الحركة والتنقل الجيد في جميع أجزاء الطاولة من أهم العوامل الرئيسي 



بالنقطة، كما أن توقع اتجاه وكمية دوران الكرة هو الذي يحدد نوع الخطوة وحركة انتقال اللاعب 

التدريبي للاعب على   البرنامج  يتضمن  أن  فيجب  اللعب،  اللاعب من طاولة  وكذلك وضع وموقع 

م من  الطاولة  أجزاء  لجميع  والدفاعية  الهجومية  الخططية  للجمل  المهاري  الأداء  ختلف  تغطية 

سم والبعيدة   100إلى    50سم،  والمتوسطة وتكون من    50إلى    30المسافات القريبة وتكون من  

 (     96:9سم عن الطاولة. )  100وتكون أبعد من 

الباحث        الحمل    ونوقد راعى  متوسط شدة  يكون  أن  التدريبي  البرنامج  من  الأول  الأسبوع  في 

بنسبة   الأقصى  من  أقل  باس 75الأسبوعي  بأداء ٪  اللاعب  يقوم  حيث  الكرات  قاذف  جهاز  تخدام 

( من  بوجه    89-75يتراوح  والساحقة  اللولبية  للضربات  للطاولة  الأيمن  النصف  من  كرة/ق( 

في الأسبوع الثاني من البرنامج التدريبي بالتركيز على التدريبات    ونالمضرب الأمامي، وقام الباحث

للولبية والضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامي من داء الضربة الأ  القدرة  التي تعمل على تحمل

منتصف الطاولة لعدد متكرر من المجموعات التي تشمل مواقف اللعب المتنوعة بمتوسط شدة حمل 

بنسبة   الأقصى  من  أقل  )85أسبوعي  بين  يتراوح  بما  الباحث  ٪75-89  اتبع  ثم  مبدأ   ونكرة/ق(، 

الثالث لمتوسط شدة حمل أقصى  التدرج في زيادة شدة الحمل التدريبي الأسبوع ي ليصل الأسبوع 

)90بنسبة   بين  يتراوح  بما  ثم    ٪90-100  الأيمن،  الطاولة  ثلثي  على  بالتدريج  موزعة  كرة/ق( 

التموج بالحمل التدريبي ليصل في الأسبوع الرابع متوسط شدة حمل أسبوعي لدرجة متوسط بنسبة  

ج على النصف الأيسر للطاولة حيث يعتبر  كرة/ق( موزعة بالتدري   74-50٪ بما يتراوح بين ) 70

احتمالية استخدام   بالنقطة لوجود  الفوز  نتائج  تأثيرًا على  المناطق  الطاولة من أكثر  الجزء من  هذا 

 وجهي المضرب الأمامي والخلفي.  

ميلر         ودينس  جيسكي  كلاس  يؤكده  ما    & Dens Mueller   Klaus-M.Geskeوهذا 

الط2017) تنس  رياضة  أن  وتنويع  م(  اختيار  حسن  على  تعتمد  التي  المعقدة  الرياضات  من  اولة 

اللاعب في استخدام أحد وجهي المضرب للأداء المهاري المناسب لإمكاناته وقدراته تبعاً للموقف 

 (  52:13التنافسي. ) 

م في بزيادة شدة الحمل من خلال التحك ونوفي المرحلة الثانية من البرنامج التدريبي قام الباحث       

الخامس  الأسبوع  في  لتصل  الطاولة  على  سقوطها  وأماكن  الجهاز  من  قذفها  وتتابع  الكرة  سرعة 

كرة/ق( موزعة    89-75٪ بما يتراوح بين )80لمتوسط شدة حمل أسبوعي أقل من الأقصى بنسبة  

ة  بالتدريج على ثلثي الطاولة الأيسر، وذلك تمهيداً للأسبوع السادس والسابع الذي يصل متوسط شد 

بنسبة   القصوى  الدرجة  منهم  لكل  الأسبوعي  )90الحمل  بين  يتراوح  بما  كرة/ق(    ٪90-100 

تساعد   التي  المتنوعة  القدمين  تحركات  يتلائم مع سرعة  بشكل  الطاولة  أجزاء  موزعة على جميع 

 على وصول اللاعب لأفضل أداء مهاري مركب لأطول فترة ممكنة خلال التدريب والمنافسة.



بالتموج في حمل التدريب ليصل    ونالًا للمرحلة الثانية من البرنامج التدريبي قام الباحث واستكم       

بنسبة   متوسطة  لدرجة  الأسبوعي  الحمل  شدة  لمتوسط  الثامن  الأسبوع  بين  74في  يتراوح  بما   ٪

مستخدمًا   50-74) الطاولة  أجزاء  جميع  في  التدريب  على  الأسبوع  هذا  اعتمد  حيث  كرة/ق( 

تحرك الأمامي  تدريبات  المضرب  بوجهي  المركب  المهاري  الأداء  أثناء  المتنوعة  القدمين  ات 

بين   المناسبة  الأمثل لأداء كل ضربة والمسافة  التوقيت  اللاعب على ضبط  قدرة  لتطوير  والخلفي 

لمواقف وظروف   التعامل مع مواقف وظروف مشابهة  التي يستطيع من خلالها  اللاعب والطاولة 

            المنافسة.       

ير القدرة  أن    ونالباحث   ىلذا  تحمل  الخاصة  أثرت  تدريبات  البدنية  الصفات  تطوير  في 

تحركات القدمين بصورة ملحوظة مما أدى إلى زيادة قدرة بلاعبي تنس الطاولة التي تنعكس على  

المباريات فأصبح   أثناء  المركبة  المهارية  التنويع في استخدام الأداءات  القدرة اللاعبين على  لديهم 

على الحفاظ على نفس الأداء منذ بداية المباراة وإلى نهايتها بنفس درجة الاستعداد والتركيز والقدرة 

أثناء  اللعب  للتحكم في سير  على الاستفادة من أخطاء المنافس واستغلال الجمل الخططية المركبة 

 المباراة.

 ( الفتاح وريسان خريبط  عبد  العلا  أبو  التحمل والقوة    م( أن2016ويؤكد  بين  العلاقة  فهم 

والسرعة تشكل دورًا هامًا في التدريب الرياضي الحديث، حيث يرتبط التحمل بالسرعة لينتج تحمل  

القدرة لينتج  بالسرعة  القوة، ويرتبط القوة  لينتج تحمل  بالقوة  التحمل  ، وعند دمج السرعة، ويرتبط 

 (595:2) الثلاث عناصر معًا ينتج عنصر تحمل القدرة.

الجواد  ويتفق   عبد  السيد  محمد  صالح،  فتحي   & Sherif Fathy Salehشريف 

Mohamed El-sayed Abd El-gawad  (2017)الوسائل   م من  الكرات  قاذف  جهاز  أن 

إلى  يؤدي  مما  طويلة  لفترات  الأداء  وتحمل  سرعة  لتطوير  ضبطها  يمكن  التي  الحديثة  التدريبية 

للاعب أن يتدرب بمفرده دون الاعتماد على الزميل والتحكم  الاقتصاد في الوقت والجهد حيث يمكن 

في شدة وحجم التدريب بشكل بسيط من خلال وضع البرنامج المناسب لإمكانات وقدرات اللاعب  

 ( 17:18البدنية والمهارية والخططية. )

ا  "يوجد تباين دال إحصائيًالذي ينص على  ومن خلال العرض السابق يتحقق الفرض الثاني         

)القبلية   القياسات  بعض    –البينية    –بين  تطوير  في  البعدي  القياس  لصالح  المتغيرات  البعدية( 

 لاعبي تنس الطاولة قيد البحث".الخاصة بالمهارية 
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