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 للاعبي تنس الطاكلة بعض الهياراتاليكائية الخاصة عمى تنهية  دريباتالت تأثير
الرب *آهنو هحهد أحهد جاد  

 هقدهة كهشكمة البحث : -

تمؼ هجالات الحياة حيث خضعت جهيع الظكاىر في يشيد العالـ في العصر الحالي تطكرا همحكظا في هخ     
عمى  هختمؼ الهجالات لمبحث العمهي باعتباره الطريؽ الاهثؿ لهعالجة كثير هف الهشكلات ، كأصبح لزهان 

التربية الرياضية بإعتبارىا إحدل ىذه الهجالات أف تكاكب ىذا التطكر السريع بتحديث الأساليب الهستخدهة 
أجؿ الكصكؿ  إلى الهستكيات العالية في هختمؼ الأنشطة الرياضية بصفة عاهة  في التدريب الرياضي هف

 كرياضة تنس الطكلة بصفة خاصة

(أف التقدـ الحاصؿ في الهجاؿ الرياضي يتضح حاليا في ارتفاع ٕ٘ٓٓكيذكر عهاد الديف عباس )     
را كبيرا في السنكات الأخيرة بها هستكل الأداء بشكؿ كبير ، كيدؿ ذلؾ عمى تطكر عهمية التدريب الرياضي تطك 

تتضهنو هف أساليب تدريبية ك اهكانيات هادية ككسائؿ قياس قد حققت قفزة نكعية في بعض الألعاب 
 (ٖٓ:ٙالرياضية.)

( إلى أف التدريب الرياضي عهمية تيدؼ ٖٕٓٓ( كعصاـ عبدالخالؽ )ٕٕٓٓكها يشير هحهد علاكم )     
كل ههكف تسهح بو قدراتو كاستعداداتو حتى يهكف اكسابو الاسس الفنية إلى الكصكؿ باللاعب إلى أعمى هست

كالبدنية التي تسيـ في الارتقاء بهستكاه إلى أقصى درجة ههكنو ،كليذا كرس العديد هف عمهاء التربية البدنية 
لؾ تطكير كالرياضية لهختمؼ دكؿ العالـ جيكدىـ في البحث عف العكاهؿ الهؤثرة للارتفاع بهستكل الانجاز ككذ

 (ٗ٘: ٔٔ()ٖٔ: ٘براهج التدريب الرياضي كتحديثيا بالتكنكلكجيا الحديثة.)

( أنو أصبح هف الضركرم زيادة الاىتهاـ ببراهج التدريب الهبنية عمى ٕٗٓٓكيضيؼ هسعد عبد الستار )     
ب اعداد أساس عمهي في رياضة تنس الطاكلة كالهستعينة باستخداـ أحدث الأدكات كالأجيزة كالتي تتطم

اللاعبيف هياريا باستخداـ كسائؿ هساعدة جديدة كهشكقة تعهؿ عمى رفع هستكل اللاعبيف في فترات قصيرة 
(.ٖٔ :ٖ) 

( أنو لكحظ في الفترة الأخيرة تزايدا هطرا في إعداد اللاعبيف الههارسيف لمعبة ٕ٘ٔٓكيؤكد اهاـ جابر )     
ء بالهستكل البدني كالفني للاعبيف لمكصكؿ لمهستكيات العميا تنس الطاكلة هها جعؿ التدريب يعهؿ عمى الارتقا

 (ٜٜٛٔ: ٔ، كيمعب التقدـ العمهي دكرا بارزا في الكصكؿ لتمؾ الهستكيات العميا .)

( عمى أف لعبة تنس الطاكلة تندرج ضهف ٜٕٓٓ( كهحهد السيد )ٕٗٓٓكها يتفؽ هسعد عبدالستار )     
ي هركبة الهيارات هف حيث هتطمباتيا البدنية كالهيارية كالخططية التصنيفات الخاصة بألعاب الهضرب ،في

كالسهات النفسيةكىذه الهيارات تتطمب التدريب الهنتظـ كالهستهر لفترات طكيمة هف أجؿ الكصكؿ إلى 
 (ٕ: ٓٔ()ٕ: ٖٔالهستكيات العميا .)
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ة لعبة تتهيز بسرعة ( إلى أف تنس الطاكلٜٜٗٔ( نقلا عف صفكت حسانيف )ٕٔٓٓيشير خالد طاىر )     
ديناهيكية الأداء ، هع تبادؿ اللاعبيف لهكاقؼ اليجكـ ك الدفاع كتبعا لمتغير الهستهر لهكاقؼ المعب برزت 
أىهية اتقاف كاستخداـ الهيارات اليجكهية  كالدفاعية ، كالقدرة عمى انتقاء انسبيـ بها يتهاشى هع طبيعة كؿ 

 (ٕٚ: ٗ()ٖٗ: ٖاسي لمعبة تنس الطاكلة.)هكقؼ هف هكاقؼ الؿ هها يتيح اليدؼ الأس

( أف قيهة الهيارات الأساسية في لعبة تنس الطاكلة تظير بصكرةأكبر ٖٕٔٓكها أكضح هحهد سلاهة )     
تنس الطاكلة كالهضرب كالكرة كزيادة سرعة الكرة كتنكع هف غيرىا هف الألعاب الأخرل نظرا لصغر حجـ همعب 

زاء هختمفة هف كجو الهضرب الأهاهي ك الخمفي كبطريقة هختمفة فالأهر يتطمب ىذه الهيارات ،فالكرة تمعب بأج
السرعة ك الإتقاف كالدقة في الأداء، كتعتبر الهيارات الحركية القاعدة الأساسية لمعبة تنس الطاكلة ففي أكقات 

هرتبة الأكلى كالتي كثيرة تصادفنا هباريات غير شيقة لأف اللاعباف لا يجيداف أداء الهيارات الأساسية في ال
 (ٜٔ: ٕٔبدكنيا لا يستطيع اللاعب أف ينفذ خطط الهباراة عمى الكجو الأهثؿ .)

( عمى أف الهيارات الأساسية في تنس الطاكلة ٕٙٔٓ( ك أهيرة أحهد )ٕ٘ٔٓيتفؽ كلا هف كريـ الحكيـ )    
أف يهارس ىذة المعبة أك يتقدـ  في تككيف المعبة ، إذ أنو لا يهكف لأم لاعبتعتبر  الأساس الياـ ك الفعاؿ 

في أم هرحمة فييا إلا بعد أف يهتمؾ القاعدة الأساسية ليذه الهيارات بأنكاعيا الهختمفة ،كبهستكل عالي هف 
الكفاءة البدنية كالهيارية  كالخططية ، بالإضافة قدرة عالية هف التركيز كالتحدم كسرعة التصرؼ في إختيار 

صادية التي تسهح باستهرار المعب ك إنجازه بكفاءة في هكاقفو الهتعددة بطريقة كؿ الحركات اليادفة ك الإقت
 (ٚٔٔ: ٕ( ) ٜٕ: ٛقانكنية.)

ـ بانجمترا التهرينات اليكائية الخاصة بتنس الطاكلة  كىك تدريب هبتكر حديثا  ٖٕٔٓكلقد ظير عاـ     
في العديد هف  ،كيستخدـ Ryan Jenkinsكقاـ بنشره رياف جينكينز  StifRwكالذم ابتكرتو ستيؼ رك 

الهدارس الاجنبية هثؿ هدرسة سانت بندكتس الرياضية في هالطا ، كهف فكائد ههارسة التهرينات اليكائية 
الخاصة بتنس الطاكلة  تنهية كتحسيف الهيارات الحركية كالتكازف حيث انيا شكؿ رائع هف التدريبات البدنية 

الطاكلة للأطفاؿ بسرعة هناسبة. كها أنيا تفيد البالغيف  كالهسنيف فى لتنهية الهيارات الحركية الخاصة بتنس 
تحسيف لياقتيـ كتنسيؽ حركاتيـ كتكازنيـ كها انيا تعهؿ عمى تقكية العضلات الأساسية لمجسـ، كالجياز 
فادة أعضاء الجسـ كتحسف كفاءة كسعة الرئتيف، كترفع هعدؿ أداء القمب لمرياضييف فتقك  ل القمبى الكعائى كا 

القمب. كها تساعد فى تجديد حيكية الأكعية الدهكية بتزكيد الجسـ بالأكسجيف، كها يسيؿ تزكيد الهخ 
 (ٚٔ()ٙٔبالأكسجيف بضخ الهزيد هف الدـ لو.  )

بانيا تهرينات لياقة عالية  Aerobic Table Tennis  كتعرؼ التهرينات اليكائية الخاصة بتنس الطاكلة
باستخداـ الطاكلة ك حرؽ السعرات الحرارية .كها اف التهرينات اليكائية تككف الطاقة تجهع بيف رياضة تنس 

 أدكات اك بدكنيا هع هصاحبة ىذه التهرينات بالإيقاع الهكسيقي يتناسب هع حركات التهرينات الهستخدهة.

انو يتـ كهف خلاؿ خبرة الباحثة في هجاؿ التدريب ك هتابعتيا لتدريب الهبتدئيف كالناشئيف في هصر  كجدت 
تدريبيـ  بالطريقة التقميدية  ، كهف خلاؿ رغبتيا في تطبيؽ الحديث في هجاؿ عمـ التدريب الرياضي لمكصكؿ 
لأفضؿ النتائج ك الإنجازات في هجاؿ تنس الطاكلة كبعد الاطلاع عمى العديد هف الهراجع كالدراسات العمهية 
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كالتي هنيا التدريبات اليكائية الخاصة  بتنس  كالاطلاع عمى شبكة الهعمكهات عمى أحدث أساليب التدريب
كىي   Ryan Jenkinsـ  ،كقاـ بنشره رياف جينكينز ٖٕٔٓعاـ  StifRwالذم ابتكرتو ستيؼ رك الطاكلة ك 

عبارة عف هجهكعة تدريبات تجهع بيف المياقة البدنية كالهيارات الأساسية لتنس الطاكلة هع إصطحاب 
لهساعدة كهتابعة تأثير ذلؾ عمى بعض الهتغيرات البدنية كالهيارية كالكظيفية الهكسيقى ك العديد هف الأدكات ا

 للاعبي تنس الطاكلة .

 أىداؼ البحث : -
ييدؼ البحث الى تصهيـ بعض التدريبات اليكائية الخاصة بتنس الطاكلة لمتعرؼ تأثيرىا عمى الهيارات        

 الأساسية للاعبى تنس الطاكلة 
 
 فركض البحث :  -

جد فركؽ دالة إحصائيا بيف كؿ هف القياسيف القبمي ك البعدم لمهجهكعة التجريبية في بعض تك  .ٔ
 الهيارات الأساسية قيد البحث لصالح القياس البعدم .

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف كؿ هف القياسيف القبمي ك البعدم لمهجهكعة الضابطة في بعض   .ٕ
 البعدم.الهيارات الأساسية قيد البحث لصالح القياس 

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس البعدم لمهجهكعتيف التجريبية  كالضابطة في بعض الهيارات  .ٖ
 الأساسية قيد البحث لصالح القياس البعدم لمهجهكعة التجريبية .

 الهصطمحات الهستخدهة : -
Aerobic Table Tennis         : التدريبات اليكائية الخاصة بتنس الطاكلة 

ي التدريبات التي تتضهف بذؿ جيد لفترة طكيمة نسبيا كذلؾ في هجهكعة هف الأكضاع كالحركات البدنية ى     
الهقاربة لأداء الهيارات الأساسية لتنس الطاكلة بيدؼ تعميـ كاتقاف الهيارات الأساسية لتنس الطاكلة كتنهية 

 المياقة البدنية كرفع الكفاءة البدنية .)إجرائي (

 : ابقةالدراسات الس -

( "استخداـ التهرينات اليكائية كإعداد بدنى لدرس الجهباز كأثرىا ٘ٔـ()ٕٜٜٔدراسة ىشاـ السيد ) .2
عمى هستكل الأداء الهيارل"  تيدؼ ىذة الدراسة إلي التعرؼ عمي أثر إستخداـ التهرينات اليكائية 

مية التربية الرياضية كأعداد بدني لدرس الجهباز كهدم تأثيرىا عمي هستكم الأداء الهيارم لطمبة ك
( طالبان هف الفرقة الثانية  ٗٛلمبنيف بالإسكندرية . كقد تهت إجراء ىذة الدراسة عمي عينة قكاهيا ) 

بكمية التربية الرياضية بالإسكندرية كأختيرت بالطريقة العهدية كقد تهت ىذه الدراسة خلاؿ العاـ 
تخدـ برناهج تدريبي لمتهرينات اليكائية كاستخدـ فييا الهنيج التجريبي كأس ٕٜٜٔ/ ٜٔالجاهعي 

جريت القياسات في الهتغيرات  لتنهية القدرات البدنية كهعرفة تأثيرىا عمي هستكم الأداء الهيارم كا 
الأساسية كهستكم الأداء الهيارم كالقدرات الحركية الخاصة بالجهباز كبعض الهتغيرات الفسيكلكجية 

حث أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في القدرات الحركية كنسبة الدىف . ككاف هف أىـ نتائج الب
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بهككناتيا كالهدل الحركي بهككناتو كالرشاقة كبعض القياسات الفسيكلكجية كنسبة الدىف كهستكم 
 .الأداء الهيارم بيف الهجهكعة التجريبية كالضابطة في القياس البعدم

ينات الايركبكس عمى أداء بعض هيارات ( بعنكاف "تأثير تهر ٜـ()ٜٕٓٓدراسة لبنة عهاد الديف  ) .1
كرة السمة لطالبات شعبة التدريس بكمية التربية الرياضية" كتيدؼ الدراسو لهعرفة  تأثير التهرينات 
ستخدهت الباحثة الهنيج التجريبى فى البحث  لعينو  اليكائية عمى أداء بعض هيارات كرة السمة ،كا 

ستخمصت الباحثة أف إستخداـ الطريقة شهمت طالبات شعبة التدريس بكمية التربية  الرياضية ،كا 
التقميدية كاف ليا تأثير ايجابي هحدكد فى حدكث تقدـ فى آداء هيارات كرة السمة قيد البحث لطالبات 
ستخداـ التهرينات اليكائية كاف لو تأثير ايجابي كفعاؿ فى حدكث تقدـ فى  الهجهكعة الضابطة كا 

 .ث لطالبات الهجهكعة التجريبيةآداء هيارات كرة السمة قيد البح
( بعنكاف " تأثير برناهج باستخداـ الأيركبكس عمى تعمـ سباحة ٚـ(  )ٕٗٔٓدراسة فػػػايػػػزة كهاؿ ) .0

الظير لطالبات كمية التربية الرياضية جاهعة الهنيا " يتهثؿ هجتهع البحث في طالبات الفرقة الأكلى 
ـ ، كالبالغ ٖٕٔٓ/ٕٕٔٓالدراسي الثاني لمعاـ الجاهعي  بكمية التربية الرياضية جاهعة الهنيا الفصؿ

( طالبة ، كقاهت الباحثة باستخداـ الهنيج التجريبي باستخداـ الهجهكعو التجريبية ك ٗٚٔعددىا )
( طالبة بنسبة ٖٓالضابطة كقاهت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العشكائية كالبالغ قكاهيا )

جتهع البحث كتـ تقسيهيف إلى هجهكعتيف هتساكيتيف كهتكافئتيف %( هف هٕٗ,ٙٙهئكية قدرىا)
( طالبة ، كاشتهمت أدكات جهع البيانات عمى هجهكعة الاختبارات البدنية كبطاقة ٘ٔقكاـ كؿ هنيها )

تقييـ الاداء الفنى لسباحة الظير كالذكاء لمهتغيرات قيد البحث ، كقد أسفرت أىـ النتائج اف البرناهج 
خداـ التهرينات اليكائية كاف لو تأثير ايجابي داؿ عمى تعمـ سباحة الظير لأفراد الهقترح باست

 .جاهعة الهنيا -الهجهكعة التجريبية هف طالبات الفرقة الأكلى بكمية التربية الرياضية 
( بعنكاف " أثر برناهج لمتهرينات اليكائية ٗٔـ( )ٕ٘ٔٓدراسة هعتصـ الخطاطبة ك هحهكد الكدياف ) .4

ؿ حركية هقترحة عمى تعمـ هيارة التصكيبة السميهة في كرة السمة " ىدؼ الدراسة يستخدـ جه
التحقؽ هف أثر برناهج  لمتهرينات اليكائية يستخدـ جهؿ حركية هقترحة عمى تعمـ هيارة التصكيبة 
السميهة في كرة السمة لطلاب كمية عمكـ الرياضة في جاهعة هؤتة ، كاستخدـ الباحثاف الهنيج 

( طالب  ك أسفرت أىـ النتائج اف البرناهج اليكائي باستخداـ الجهؿ ٖٙلعينو شهمت ) التجريبي
الحركية الهقترحة اثر ايجابي عمى تعمـ هيارة التصكيب السمهية بشكؿ افضؿ هف البرناهج التقميدم 
ية ،كاكصت الدراسة باستخداـ البرناهج الهقترح قبؿ البدء بتعمـ هيارة التصكيبة السمهية لطمبة كم

 . عمكـ الرياضية في جاهعة هؤتو
 
 إجراءات البحث .  -
 هنيج البحث. -

استخدهت الباحثة الهنيج التجريبي ، كقد استعانت بالتصهيـ التجريبي لهجهكعتيف أحداىها تجريبية كالأخرل 
 .ضابطة بتطبيؽ القياس القبمي البعدم لكؿ هجهكعة

 هجتهع البحث. -
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سنو بهحافظة بكرسعيد كالهسجميف بسجلات الاتحاد الهصرم  ٘ٔحت ناشئات تيشتهؿ هجتهع البحث عمى 
 لتنس الطاكلة.

 عينة البحث. -
سنو بنادم التجديؼ بهحافظة  ٘ٔناشئات تحت قاهت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العهدية هف 

داىها تجريبية كقد تـ تقسيهيـ الي هجهكعتيف أح لاعبة( ٙٔحيث بمغ عدد العينة الأساسية )بكرسعيد، 
( ٚ( لاعبات ، بالإضافة إلى عينة الدراسة الاستطلاعية كعددىـ )ٛكالأخرل ضابطة قكاـ كؿ هجهكعة )

)العينة الأساسية ، العينة لاعبة( ٖٕهف نفس هجتهع البحث، ليصبح إجهالي العينة الكمية )تمهيذات 
 ( يكضح تصنيؼ عينة البحث .ٔالاستطلاعية( كجدكؿ )

 (ٔجدكؿ ) 
 يؼ عينة البحثتكص

 العينة الكمية
 عينة الدراسة الأساسية

 عينة الدراسة الاستطلاعية
 الهجهكعة الضابطة الهجهكعة التجريبية

 % العدد % العدد % العدد % العدد
ٕٖ ٔٓٓ ٛ ٖٗ.ٚٛ ٛ ٖٗ.ٚٛ ٚ ٖٓ.ٖٗ 

 الأجيزة كالأدكات الهستخدهة .-
 جياز رستاهيتر لقياس الطكؿ )سـ( . -
 اس الكزف )كجـ( .هيزاف طبي لقي -
 ثانية . ٔٓ.ٓلقياس الزهف لأقرب  Stop Watchساعة إيقاؼ  -
 شريط قياس الأطكاؿ )سـ( . -
 هسطرة )سـ( هدرجة . -
 جياز قذؼ كرات . -
 اطكاؽ ، اقهاع ، حكاجز ، سمـ تكافؽ. -
 هضارب تنس طاكلة ، كرات تنس طاكلة ، طاكلات. -
 استهارات تسجيؿ البيانات .  -
 ـ الاستهارات التالية لتسجيؿ البيانات الخاصة بعينة البحث : قاهت الباحثة بتصهي 
 العهر التدريبي(-كزف الجسـ  -الطكؿ-في هتغيرات النهك ) السف استهارة تسجيؿ بيانات الناشئات-
 استهارة تسجيؿ قياسات الناشئات في الاختبارات الهيارية -
 هتغيرات البحث . -
لناشئات تنس  لتحديد أىـ الهيارات الاساسيةرأل السادة الخبراء  قاهت الباحث بإعداد استهارة لاستطلاع -

 . الطاكلة
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تـ عرض ىذه الاستهارة عمى هجهكعة هف السادة الخبراء هف أساتذة كميات التربية الرياضية  -
، كىذه الشركط خبراء( ٓٔالتي تنطبؽ عمييـ شركط الخبير كعددىـ ) الهتخصصيف في العاب الهضرب

 ىي 
  عمى درجة دكتكراه الفمسفة في التربية الرياضية.أف يككف حاصلان  -
 ( سنكات في هجاؿ التدريس.ٓٔأف لا تقؿ سنكات الخبرة عف ) -

 (ٕكجدكؿ )
 الطاكلة الهيارية لناشئات تنس يكضح آراء السادة الخبراء في تحديد أىـ الهتغيرات

 الأىهية النسبية
 

 الكزف النسبي
 

 الاستجابات
 

 الهيارات الاساسية

 
 ـ

 ٘ ٗ ٖ ٕ ٔ 

 أ الارساؿ
 ٔ الارساؿ بالدكراف العمكم - - ٔ - ٜ ٛٗ %ٜٙ

 ٕ الارساؿ بالدكراف الخمفي ٔ ٕ ٔ - ٙ ٖٛ %ٙٚ
 ٖ الارساؿ بالدكراف الجانبي ٔ ٘ ٕ - ٕ ٕٚ %ٗ٘

 ٗ الارساؿ خالي هف الدكراف ٖ - ٔ - ٙ ٖٙ %ٕٚ

 ب الضربات اليجكهية

 ٔ هة الاهاهيةالضربة  الهستقي ٕ ٔ - 1 ٙ ٖٛ %ٙٚ
 ٕ الضربة  الهستقيهة الخمفية ٕ ٔ - 1 ٙ ٖٛ %ٙٚ
 ٖ الضربة  الرافعة الاهاهية ٕ - ٔ - ٚ ٓٗ %ٓٛ
 ٗ الضربة الرافعة الخمفية ٕ - ٔ - ٚ ٓٗ %ٓٛ
 ٘ الضربة الساحقة الاهاهية ٕ ٔ ٔ ٔ ٘ ٖٙ %ٕٚ
 ٙ الضربة الساحقة الخمفية ٔ ٕ ٕ - ٘ ٖٚ %ٗٚ
 ٚ ربة المكلبية الاهاهية العالية السريعةالض - - - ٔ ٜ ٜٗ %ٜٛ
 ٛ البطيئة العالية الاهاهية المكلبية الضربة - - ٔ - ٜ ٛٗ %ٜٙ
 ٜ الضربة المكلبية  الجانبية السريعة ٕ ٕ - - ٙ ٖٙ %ٕٚ
 ٓٔ الضربة الطكيمة ٔ ٘ ٕ - ٕ ٕٚ %ٗ٘
 ٔٔ الضربة الهنطكرة ٗ ٖ ٕ - ٔ ٕٔ %ٕٗ
 ٕٔ سقطةالضربة اله ٖ ٖ - ٕ ٕ ٕٚ %ٗ٘

 جػ الضربات الدفاعية
 ٔ الضربة القاطعة الاهاهية ٖ ٔ - - ٙ ٖ٘ %ٓٚ
 ٕ الضربة القاطعة الخمفية ٕ ٔ - - ٚ ٓٗ %ٓٛ
 ٖ الضربة الدافعة الاهاهية - - ٔ ٔ ٛ ٚٗ %ٜٗ
 ٗ الضربة الدافعة الخمفية - - ٔ ٔ ٛ ٚٗ %ٜٗ
 ٘ الضربة النصؼ طائرة - ٘ ٕ ٕ ٔ ٜٕ %ٛ٘
 ٙ الضربة البالكنية ٕ ٙ - ٔ ٔ ٖٕ %ٙٗ

 ٚ الكتـ ٖ ٔ - ٕ ٗ ٖٖ %ٙٙ

 ٛ البمكؾ ٖ ٔ - - ٙ ٖ٘ %ٓٚ

 20ن = 
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( الأىهية النسبية لآراء الخبراء في تحديد أىـ الهتغيرات الهيارية لناشئات تنس الطاكلة ، ٕيتضح هف جدكؿ )
% كقد ٓٛكثر هف حيث تـ قبكؿ الهتغيرات الهيارية لناشئات تنس الطاكلة التي بمغت أىهيتيا النسبية أ

 انحصرت في :
 الارساؿ بالدكراف العمكم اهاهي كخمفي -
 الضربة المكلبية الاهاهية العالية السريعة اهاهية كخمفية -
 الضربة الدافعة الاهاهية كالخمفية -

 اختبارات البحث : -
 دنية كالهيارية لتحديد اختبارات الهتغيرات البقاهت الباحث بإعداد استهارة لاستطلاع رأل السادة الخبراء  -

 ( ٖجدكؿ ) 
 الأىهية النسبية لآراء الخبراء في تحديد اختبارات الهتغيرات الهيارية

 لناشئات تنس الطاكلة

الأىهية  التكرار الاختبارات الهقترحة الهتغيرات الهيارية ـ
 النسبية

 
ٔ 

الارساؿ الاهاهي بالدكراف 
 العمكم

اختبار دقة الارساؿ بكجة الهضرب 
 %ٜٓ ٜ هاهيالا

 
ٕ 

الارساؿ الخمفي بالدكراف 
 العمكم

اختبار دقة الارساؿ بكجة الهضرب 
 %ٜٓ ٜ الخمفي

اختباردقة الضربة المكلبية بكجو  الضربة المكلبية الاهاهية ٖ
 الهضرب الاهاهي

ٔٓ ٔٓٓ% 

اختباردقة الضربة المكلبية بكجو  الضربة المكلبية الخمفية ٗ
 %ٓٓٔ ٓٔ الهضرب الخمفي

 %ٓٛ ٛ اختبار الطاكلة الهقسهة لدفع الاهاهيا ٘

 %ٓٛ ٛ اختبار الطاكلة الهقسهة الدفع الخمفي ٙ

( الأىهية النسبية لآراء الخبراء في تحديد اختبارات الهتغيرات الهيارية لناشئات تنس ٖيتضح هف جدكؿ )
 % ٓٛالطاكلة، حيث تـ قبكؿ الاختبارات التي بمغت أىهيتيا النسبية أكثر هف 

 . الدراسات الاستطلاعية -
سنة هف  ٛٔتحت هف  لاعبات(7قاهت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأكلي عمى عينة قكاهيا ) - 

الأساسية، كىذا يعد أهران هف الأهكر الياهة لضهاف الدقة في النتائج الهستخرجة هف خارج عينة البحث 
هف يكـ الأربعاء الهكافؽ الاستطلاعية الأكلي اسة قياسات عينة الدراسة الأساسية ، كتـ إجراء الدر 

 ـ ككاف اليدؼ هنيا ٕٛٔٓ/ٙٓ/ٖٕـ إلى يكـ السبت الهكافؽ ٕٛٔٓ/ٙٓ/ٕٓ

 20ن = 
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التعرؼ عمى هدل هلائهة كحدات البرناهج التدريبي بإستخداـ التدريبات اليكائية الخاصة لعينة البحث  -
 )الهجهكعة التجريبية( .

ؾ تكضيح طبيعة الأدكار التي يكمؼ بيا الهساعديف أثناء تطبيؽ التأكد هف تدريب الهساعديف ككذل -
 القياسات كالاختبارات . 

اكتشاؼ نكاحي القصكر كالضعؼ كالعهؿ عمى تلاشى الأخطاء الهحتهؿ ظيكرىا أثناء إجراء الدراسة  -
 الأساسية كعمى الصعكبات التي قد تكاجو الباحثة عند تنفيذ البحث .

كالأدكات الهستخدهة كهدل هلائهة الاختبارات لعينة البحث كهدل سيكلة  التأكد هف صلاحية الأجيزة -
 تطبيقيا .

تحديد الزهف اللازـ لعهمية القياس ، ككذلؾ الزهف الذم تستغرقو كؿ لاعبة لكؿ اختبار عمى حده ،  -
 كذلؾ لتحديد الهدة الهستغرقة في تنفيذ الاختبارات كالقياسات .

 لعينة البحث . ترتيب سير الاختبارات قيد البحث -
( طالبات هف 7قاهت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية عمي عينة البحث الاستطلاعية كعددىا  )

ـ ، ككاف اليدؼ هنيا حساب ٕٛٔٓ/ٙٓ/ٖٓـ إلى يكـ السبت الهكافؽ ٕٛٔٓ/ٙٓ/ٕٚيكـ الاربعاء الهكافؽ 
( تكضح الهعاهلات العمهية للاختبارات 3( ، )2كؿ )الثبات ( ، كجدا -الهعاهلات العمهية للاختبارات ) الصدؽ 

 الهستخدهة قيد البحث .
 الهعاهلات العمهية للاختبارات قيد البحث .

 اكلا : إيجاد هعاهؿ الصدؽ . 
قاهت الباحثة بإيجاد هعاهؿ صدؽ الأختبارات البدنية كالهيارية قيد البحث بتطبيؽ صدؽ التهايز عمى 

سنة هف ٛٔ( ناشئيف تحت ٚهرتفع )الهجهكعة الههيزة( كعددىـ ) هجهكعتيف أحداىها ذات هستكل
سنة كهف ٘ٔ( ناشئيف تحت 7كالهجهكعة الأخرل )غير الههيزة( كىي عينة البحث الاستطلاعية كعددىـ )

 ( يكضح ذلؾ .ٗنفس هجتهع البحث كخارج عينة البحث الأساسية ، كجدكؿ ) 
 ( ٗكؿ )جد

 يزة كغير الههيزة في الاختبارات الهيارية قيد البحثدلالة الفركؽ بيف الهجهكعتيف الهه

كحدة  الهيارات ـ
 القياس

 غير الههيزةالهجهكعة  ههيزةالهجهكعة ال
 قيهة )ت(
الهتكسط  الهحسكبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 الهعيارم

الهتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

 6.97 3.54 29.43 3.27 42.14 درجة الأرساؿ بكجو الهضرب الأهاهي ٔ

 8.42 2.43 24.71 2.64 36.14 درجة الأرساؿ بكجو الهضرب الخمفي ٕ

 7.39 1.29 19.43 1.38 24.71 درجة الضربة المكلبية الأهاهية ٖ

 7.20 1.18 57 .18 1.27 23.29 درجة الضربة المكلبية الخمفية ٗ

 7.23 4.56 58.28 5.04 76.85 درجة دفع الكرة بكجو الهضرب الأهاهي ٘

 7.09 5.11 54.86 5.28 74.57 درجة دفع الكرة بكجو الهضرب الخمفي ٙ

   7 = 1= ن2ن
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 ٜٚٔ.ٕ=  ٕٔكدرجات حرية  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عند هستكل 
( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات الهيارية قيد البحث بيف الهجهكعة  ٗيتضح هف جدكؿ )

ة الههيزة ، هها يعطي دلالة هباشرة عمي صدؽ تمؾ الههيزة كالهجهكعة غير الههيزة لصالح الهجهكع
 الاختبارات .  

 
 ثانيان : إيجاد هعاهؿ الثبات .

قاهت الباحثة بإيجاد هعاهؿ الثبات عف طريؽ تطبيؽ الاختبارات ثـ إعادة تطبيقيا هرة أخرل كذلؾ عمى عينة 
هف خارج العينة الأساسية سنة هف نفس هجتهع البحث ك ٘ٔ( ناشئيف تحت ٚالبحث الاستطلاعية كعددىف )

( يكضح  ٘ساعة( بيف نتائج التطبيؽ الأكؿ كالتطبيؽ الثاني ، كجدكؿ )ٕٚلمبحث بفاصؿ زهني ثلاثة أياـ )
 ذلؾ .

 (٘جدكؿ ) 
 هعاهؿ الارتباط بيف التطبيؽ الأكؿ كالثاني لمعينة الاستطلاعية في الاختبارات الهيارية قيد البحث

 الهيارات ـ
كحدة 
 القياس

 الثانيالتطبيؽ  الأكؿبيؽ التط
 قيهة )ر(
الهتكسط  الهحسكبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 الهعيارم

الهتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

 0.91 3.18 29.14 3.54 29.43 درجة  الأرساؿ بكجو الهضرب الأهاهي ٔ

 0.90 3.15 24.43 2.43 24.71 درجة الأرساؿ بكجو الهضرب الخمفي ٕ

 0.87 1.73 19.14 1.29 19.43 درجة  لبية الأهاهيةالضربة المك  ٖ

 0.89 2.05 18.29 1.18 57 .18 درجة الضربة المكلبية الخمفية ٗ

 0.87 5.48 57.14 4.59 58.28 درجة  دفع الكرة بكجو الهضرب الأهاهي ٘

 0.88 4.27 55.29 5.11 54.86 درجة دفع الكرة بكجو الهضرب الخمفي ٙ

 ٚٓٚ.ٓ=  ٙكدرجات حرية  ٘ٓ.ٓعند هستكل قيهة "ر" الجدكلية 
 ٙكدرجات حرية  ٘ٓ.ٓ( كجكد علاقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية عند هستكل هعنكية  ٘يتضح هف جدكؿ )

عادة التطبيؽ في الاختبارات الهيارية قيد البحث ، هها يعطي دلالة هباشرة عمي ثبات تمؾ  بيف التطبيؽ كا 
 الاختبارات .

 
 الهساعدكف .-
( هساعد هف هدربي نادم التجديؼ ببكرسعيد ، كتـ عقد اجتهاع هعو لتعريفو  ٔت الباحثة باختيار عدد ) قاه

 بأىداؼ البحث ، كبجكانب هتطمبات القياسات ككيفية أداء الاختبارات ككيفية تسجيؿ البيانات . 
 البرناهج التدريبي الهقترح بإستخداـ التدريبات اليكائية الخاصة . -
 لبرناهج التدريبي :إعداد ا -
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قاهت الباحػثة بتحػميؿ هحتكم البراهج التدريبية لمػهراجع العمػهية العػربية كالأجنبية كالدراسات الهرتبطة بالبحث 
كهقابمة السادة الخبراء كالهتخصصيف في هجاؿ العمكـ الصحية كتدريب تنس الطاكلة ، حيث أهكف لمباحثة 

لهقترح ، كذلؾ بتحديد الجكانب الرئيسية في إعداد البرناهج التدريبي البدء في تصهيـ البرناهج التدريبي ا
بإستخداـ التدريبات اليكائي الخاصة حتى يككف ليذا البرناهج تأثيره الإيجابي عمى بعض الهتغيرات البدنية 

 سنة . ٘ٔالكظيفية لناشئات تنس الطاكلة تحت كالهيارية ك 
 اليدؼ هف البرناهج : -

البرناهج التدريبي الهقترح باستخداـ التدريبات اليكائية الخاصة عمى تنهية ى تأثير ييدؼ إلي التعرؼ عم
 سنة. ٘ٔبعض الهتغيرات  البدنية كالهيارية ك الكظيفية لناشئات تنس الطاكلة تحت 

 النقاط التي تـ هراعاتيا هف قبؿ الباحثة عند بناء كتصهيـ البرناهجالتدريبي الهقترح : -
 التدريب الرياضي هف حيث الشدة ، الحجـ، الكثافة . خضكع البرناهج للأسس -ٔ
 هراعاه التدرج في الحهؿ داخؿ البرناهج التدريب . -ٕ
هراعاة الفركؽ الفردية عند تطبيؽ البرناهج تبعا لمحالة الفسيكلكجية ك البدنية لكؿ لاعبة كتستخدـ  -ٖ

 هعدؿ النبضة كهؤشر لقياس شدة ك كثافة التدريبات.
الحهؿ تبعا لهعدؿ ضربات القمب في الدقيقة عمى اساس اليدؼ التدريبي  تـ تحديد هستكيات شدة -ٗ

 لتنهية الطاقة كها يمي :
 % هف أقصى هعدؿ لضربات القمب .ٓٚالاسس اليكائية حتى  -
 % هف اقصى هعدؿ لضربات القمب. ٓٓٔالسرعة حتى  -
 يحسب أقصى هعدؿ لضربات القمب هف الهعادلة الاتية : -

 عهر اللاعب – ٕٕٓ=  هعدؿ لضربات القمب
هراعاة تكفير الإهكانات كالأدكات كالأجيزة الهستخدهة في قياس الهيارية كالفسيكلكجية هع الاىتهاـ  -٘

 بعكاهؿ الأهف حرصان عمى سلاهة اللاعبات .
 تنظيـ الأدكات الهستخدهة في الكحدات التدريبية كأف تككف التهرينات هتنكعة كهشكقة.  -ٙ
 ج التدريبي بعرضو عمى هجهكعة هف الخبراء.التأكد هف سلاهة البرناه -ٚ

 هحتكم البرناهج .   -
يتضهف هحتكم البرناهج عمي تدريبات الإحهاء كالتييئة البدنية كتدريبات الجزء الرئيسي )التدريبات  

 كىي كها يمي :  تدريبات الختاـ كالتيدئة البدنيةاليكائية( ك 
 تدريبات الإحهاء : -ٔ

 كالتييئة البدنية كالإطالة كتيدؼ الي إعداد الاعب بدنيان كنفسيان ككذلؾ أعضاء كتتضهف تدريبات الإحهاء
 كأجيزة الفرد الهختمفة كبطريقة هنظهة كهتدرجة لتحهؿ أعباء الحهؿ خلاؿ الجزء الرئيسي .

 تدريبات الجزء الرئيسي )التدريبات اليكائية( : -ٕ
س الطاكلة  ،كالتي تعهؿ عمى تحقيؽ ىدؼ البرناهج يحتكم عمي هجهكعة هف التدريبات االيكائية الخاصة بتن

 كتسيـ في تطكير الحالة التدريبية لمناشئات.
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 تدريبات الختاـ : -ٖ
كتيدؼ تدريبات الختاـ كالتيدئة البدنية الي عكدة الناشئات الي الحالو الطبيعية هف خلاؿ هجهكعة هف 

 تدريبات الاسترخاء كالتيدئة 
 
 تدريبي :خطكات كضع البرناهج ال -
بإعداد استهارة لاستطلاع رأل السادة الخبراء لتحديد أسس كهككنات البرناهج التدريبي الهقترح  قاهت الباحثة-

لمتعرؼ عمى تأثير البرناهج التدريبي الهقترح باستخداـ تدريبات اليكائية الخاضة عمى تنهية بعض الهتغيرات 
 سنو( .  ٘ٔلة  ) تحت البدنية كالهيارية كالكظيفية  لناشئاتتنس الطاك 

 ( يكضح آراء السادة الخبراء في تحديد أسس كهككنات البرناهج التدريبي ٙكجدكؿ ) 
 سنة .٘ٔمناشئات تنس الطاكلة تحت الهقترح

 (ٙجدكؿ )
 الأىهية النسبية لآراء الخبراء في تحديد أسس كهككنات البرناهج التدريب الهقترح

 
 نسبة الاتفاؽ رأم الخبراء لهقترحأسس كهككنات البرناهج التدريبي ا ـ
 % ٜٓ أسبكع ٕٔ عدد الاسابيع ٔ
 %ٓٓٔ كحداتٖ عدد الكحدات التدريبية في الاسبكع ٖ
 %ٓٛ ؽ ٓٙ زهف الكحدة ٗ
 %ٓٛ ٕ:ٔ تشكيؿ دكرة الحهؿ ٘

ٙ 
 الطريقة الهناسبة لمتدريب

 %ٜٓ الفترم )هرتفع كهنخفض الشدة( 

 
لآراء الخبراء في تحديد أسس كهككنات البرناهج التدريبي الهقترح ،  ( الأىهية النسبيةٙيتضح هف جدكؿ )

 % .ٓٛحيث تـ قبكؿ العناصر التي بمغت أىهيتيا النسبية أكثر هف 
 
قاهت الباحثةبعد الاطلاع عمى الهراجع العمهية كالدراسات كالبحكث كرأل السادة الخبراء لتحديد أسس  -

 تحديد الهحددات الاساسية لمبرناهج كىي:كهككنات البرناهج التدريبي الهقترح  ب
 –الاثنيف  –كحدات اسبكعية ) السبت  ٖاسبكع بكاقع  ٕٔهدة تطبيؽ البرناهج التدريبي  -ٔ

 ( .ٕٛٔٓ/ ٜ/ٕٙالى  ٕٛٔٓ/ ٚ/ ٚالاربعاء ( كقاهت بتحديد هكعد بدء البرناهج هف) 
حيث يككف الزهف ؽ (هتقسـ عمى أجزاء الكحدة التدريبية ب2555الزهف الكمي لمبرناهج )  -ٕ

ؽ (  .) ٕٖ٘ٔؽ ( ،كالزهف الاجهالي للاعداد الهيارم )ٖٕٓٔالاجهالي للاعداد البدني )
 هلاحظو : زهف الاحهاء ك الختاـ خارج زهف الكحدة التدريبية(.

 هتكسط . –أقؿ هف اقصى  -الاحهاؿ التدريبية :أقصى  -ٖ
 تقنيف البرناهج التدريبي . -

 20ن = 
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 حهؿ التدريبي كالأتي : قاهت الباحثة بتحديد شدة ال -
 % هف أقصي ها يتحهمو الناشئ .ٓٓٔ% إلي أقؿ هف ٜٓالحهؿ الأقصى هف 
 % هف أقصي ها يتحهمو الناشئ .ٜٓ% إلي أقؿ هف ٘ٚالحهؿ العالي هف 

 % هف أقصي ها يتحهمو الناشئ .٘ٚ% إلي أقؿ هف ٓ٘الحهؿ الهتكسط هف 
 يتحهمو الناشئ . % هف أقصي هآ٘% إلي أقؿ هف ٖ٘الحهؿ البسيط هف 

 ( كىي :Karvonenتـ تقنيف شدة الحهؿ باستخداـ هعدؿ النبض بطريقة كارفكنيف ) -
 (  ٓٓٔشدة الحهؿ التدريبي /× شدة الحهؿ التدريبي = نبض الراحة + ) احتياطي النبض 

 حيث أف :
 نبضة (  ٓٚنبض الراحة )  –احتياطي النبض = أقصي هعدؿ لمنبض  -
 السف  – ٕٕٓأقصي هعدؿ لمنبض =  -
 سنة تقريبا ) الهتكسط الحسابي لعينة البحث ( ٗٔفإذا كاف عهر اللاعب  -

 نبضة ٕ٘ٓ=  ٘ٔ – ٕٕٓفيككف أقصي هعدؿ لمنبض =         
 نبضةٖ٘ٔ=  ٓٚ –ٕ٘ٓكيككف احتياطي النبض =        

 نبضة تقريبا  ٛٚٔ( = ٓٓٔ(/ٓٛ× ٖ٘ٔ+ )) ٓٚ% يكخكف النبض = ٓٛإذف عند الأداء بشدة  -
 نبضة تقريبا ٘ٙٔ( = ٓٓٔ(/ٓٚ× ٖ٘ٔ+ )) ٓٚ% يككف النبض = ٓٚند الأداء بشدة كع -
 نبضة تقريبا ٖٛٔ( = ٓٓٔ(/ٓ٘× ٖ٘ٔ+ )) ٓٚ% يككف النبض = ٓ٘كعند الأداء بشدة   -
 نبضة تقريبا. ٔٔٔ( = ٓٓٔ(/ٖٓ× ٖ٘ٔ+ )) ٓٚ% يككف النبض = ٖٓكعند الأداء بشدة  -
 تشكيؿ حهؿ التدريب . -

الهراجع العمهية ك الدراسات كالبحكث السابقة كرأل السادة الخبراء تـ استخداـ الطريقة  في ضكء هسح     
( خلاؿ دكرة الحهؿ عمى هدار الثلاث أشير بحيث ٔ: ٕالتهكجية في تشكيؿ حهؿ التدريب كذلؾ بطريقة )

قصى ( يككف هحصمة حهؿ التدريب خلاؿ الشير الأكؿ )حهؿ هتكسط ( كالشير الثاني )حهؿ أقؿ هف الأ
 كالشير الثالث )حهؿ أقصى(.

 

 

 (ٕ(،) ٔ) شكؿ:  التدريبي البرناهج خلاؿ التدريب حهؿ درجات تكزيع
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 ( نهكذج لكحدة تدريبية لمهجهكعة الضابطةٚجدكؿ )

 (ٛٔرقـ ) التدريبية الكحدة

: الاربعاء الاسبكع : الثاني الشير: الثاني  اليكـ

 الحهؿ :اقصى درجة ؽ٘ٓٔالكحدة :  زهف ـٜٕٔٓ/ ٛ/٘ٔالتاريخ : 
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 ( نهكذج لكحدة تدريبية لمهجهكعة الضابطةٚتابع جدكؿ ) 

 
 *زهف الاحهاء ك الختاـ خارج زهف الكحدة التدريبية
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 ( نهكذج لكحدة تدريبية لمهجهكعة التجريبية ٛجدكؿ )

 (ٕٓالكحدة التدريبية رقـ )

 الاسبكع : الثالث                          اليكـ :الاثنيف      الشير: الثاني                              

 ؽ                       درجة الحهؿ: اقصى ٓٚزهف الكحدة :                                  ٛ-ٕٓالتاريخ :

 هككنات حهؿ التدريب
 التدريبات

                               أجزاء 
الزهف  الكحدة

 الهستغرؽ
 الحجـ عدؿ النبضه

 الشدة
 تكرارات هجهكعات عهؿ راحة

 ؽ ٘ٔ

 

ٔٔ
ٔ

  :
ٖٔ
ٛ

   ٖ ٕٔ 

ٖٓ - 
٘ٓ% 

 كسريعة. قصية بخطكات الصالة حدكد داخؿ التحرؾ
 . كىكذا العادم الجرم الصفارة سهاع كعند بالقدهيف اهاها الكثب
 . كىكذا العادم الجرم الصفارة سهاع كعند بالقدهيف اهاها الجرم
الصالة  بعرض كالهشي الصالة بطكؿ سرعة باقصى الجرم

 لفات(.ٖ)
       

الجزء التهييدم
 

 ؽ ٖ٘

ٔٔ
ٔ

  :
ٖٔ
ٛ

 

ٔٙ
٘

  :
ٜٔ
ٕ

 

ٖ ٕٔ 

ٚ٘ - 
ٜٓ% 

نقؿ أكبر عدد ههكف هف الكرات عمى كجو الهضرب هع تنطيط  -
 الكرة عمى كجيي الهضرب بالتبادؿ

تنطيط الكرة عمى الكجو الأهاهي لمهضرب هع تغير سرعتيا -
 فاعيا هف الثبات في الهكاف.كارت

تنطيط الكرة عمى كجيي الهضرب بالتبادؿ هع تغير سرعتيا ك 
 ارتفاعيا هف الثبات في الهكاف

تنطيط الكرة عمى الكجو الخمفي لمهضرب هع تغير سرعتيا ك 
 ارتفاعيا هع التحرؾ العشكائي في الصالة  

بيف  تنطيط الكرة عمى الكجو الأهاهي لمهضرب هع الجرم الهتعرج
 الأقهاع  

 

الاعداد البدني
 

  

الجزء الرئيسي
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 ( نهكذج لكحدة تدريبية لمهجهكعة التجريبيةٛجدكؿ )  تابع

 هككنات حهؿ التدريب

الزهف  أجزاء الكحدة التدريبات
الهستغر

 ؽ

 الحجـ هعدؿ النبض
 الشدة

 تكرارات هجهكعات عهؿ راحة

 ؽ ٖ٘

ٔٔ
ٔ

  :
ٖٔ
ٛ

   

ٖٔ
ٛ

  :
ٔ٘
ٕ

   

ٖ ٕٔ 

٘ٓ - 
ٙٓ% 

 اللاعب ( يقكـٔلمقهع ) الكصكؿ كعند قهعيف بيف جانبية تحركات -
 ( يقكـٕلمقهع ) الكصكؿ كعند كرة بدكف أهاهية دافعة ضربة بعهؿ

 كرة بدكف خمفية دافعة ضربة بعهؿ اللاعب
 نياية حتى كالتكرار للأهاـ التقدـ ثـ الأقهاع بيف الجانية التحركات 

 كالضربة اليهنى الأقهاع الأهاهيةعند الدافعة الضربة عهؿ هع الأقهاع
 البداية. إلى بالجرم كالرجكع اليسرل الأقهاع الخمفيةعند الدافعة

 الأهاهية الدافعة بالضربة يقكـ كالأخر بالتمقيف اللاعبيف أحد يقكـ -
 أسرعكقت. في بالتتالي الهقابمة الأقهاع إصابو هحاكلا

 الخمفية الدافعة بالضربة خريقكـكالأ بالتمقيف اللاعبيف أحد يقكـ -
 كقت أسرع في بالتتالي الهقابمة الأقهاع إصابو هحاكلا

يقكـ احد اللاعبيف بأداء الضرب الدافعة الأهاهية بينها يقكـ الأخر  -
 بأداء الضرب الدافعة الخمفية

الاعداد الهيارم
 

الجزء الرئيسي
 

 ؽ ٓٔ

 

ٔٔ
ٔ

  :
ٖٔ
ٛ

   ٖ ٙ 

ٖٓ - 
٘ٓ% 

 هرجحة الذراعيف في اتجاىات هختمفةالهشي للاهاـ هع  -

 )رقكد عمى الكتفيف( هع سند الحكض باليديف اىتزاز الرجميف  -

)جمكس القرفصاء هع السند لمخمؼ ( رفع إحدل الرجميف كاىتزازىا  -
الختاـ هع التبديؿ بالرجؿ الاخرل.

 

*زهف الاحهاء ك الختاـ خارج زهف الكحدة التدريبة
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  البحث  تطبيؽ خطكات -
 القياس القبمي . 

،  ٕقاهت الباحثة بإجراء القياس القبمي لكؿ هف الهجهكعتيف التجريبية كالضابطة كذلؾ يكهي الاثنيف كالأربعاء الهكافقاف 
ـ ، كذلؾ طبقا لمهكاصفات كشركط الأداء الخاصة بكؿ اختبار هع تكحيد القياسات كالقائهيف بعهمية القياس ٕٛٔٓ/ٚ/ ٗ

 يف التجريبية كالضابطة .ككقت القياس لمهجهكعت
 تطبيؽ البرناهج التدريبي الهقترح .-

قاهت الباحثة بتطبيؽ البرناهج التدريبي بإستخداـ تدريبات الهصادهة في صكرتو النيائية عمي الهجهكعة التجريبية ، كتـ 
ـ إلى يكـ الأربعاء ٕٛٔٓ/ٚ/ٚتطبيؽ البرناهج التقميدم عمى الهجهكعة الضابطة كذلؾ في الهدة هف يكـ السبت الهكافؽ 

( كحدات تدريبية أسبكعيا ىي أياـ السبت كالأثنيف كالأربعاء هف ٖ( أسبكع، كبكاقع )ٕٔـ ، كلهدة )ٕٛٔٓ/ٜ/ٕٙالهكافؽ 
 كؿ أسبكع .

 القياس البعدم . -
كؿ هجهكعة هف قاهت الباحثة بعد الانتياء هف الهدة الهحددة لتنفيذ البرناهج التدريبي الهقترح كفؽ الهتغيرات الخاصة ب

هجهكعتي البحث بإجراء القياس البعدم بنفس الشركط كالهكاصفات التي تهت في القياس القبمي ، كذلؾ لضهاف دقة 
ـ ، حيث تـ تفريغ البيانات في ٕٛٔٓ/ٓٔ/ٔـ ،ٕٛٔٓ/ٜ/ٜٕكسلاهة البيانات كذلؾ يكـ االسبت ك الاثنيف الهكافؽ 

 .جداكؿ هعدة لذلؾ تهييدا لهعالجتيا  إحصائيا 
 الهعالجات الإحصائية . -

قاهت الباحثة بعد جهع البيانات كتسجيؿ القياسات الهختمفة لمهتغيرات التي استخدهت في ىذا البحث بإجراء الهعالجات 
الإحصائية الهناسبة لتحقيؽ الأىداؼ كالتأكد هػف صحةالفركض باستخداهالقكانيف الإحصائية ككذلؾ الحاسكب باستخداـ 

 كتـ حساب ها يمي: ”SPSS“يالبرناهج الإحصائ
 الكسيط .   -الهتكسط الحسابي .                             -
 هعاهؿ الالتكاء .                        -الانحراؼ الهعيارم .                           -
 اختبار دلالة الفركؽ )ت( .  -هعاهؿ الارتباط البسيط )بيرسكف( .          -
 ٓٓٔ×                                                   نسب التحسف =    -

 
 

 ٘ٓ.ٓية كارتضت الباحثة بهستكم هعنك 
 
 عرض النتائج كهناقشتيا . -
 عػرض نتػػائج الفرض الأكؿ -
 
 

 

 قبلًمتوسط القٌاس ال -متوسط القٌاس البعدي 

 متوسط القٌاس القبلً
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 (ٜجدكؿ ) 
 ٛ= ف   دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمهجهكعة الضابطة في الهيارات الاساسية قيد البحث

كحدة  الهيارات الاساسية ـ
 القياس

 القياس البعدم  القياس القبمي 
 قيهة )ت(
الهتكسط  الهحسكبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 الهعيارم

الهتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

 3.16 4.31 34.87 3.31 28.37 درجة  الأرساؿ بكجو الهضرب الأهاهي ٔ

 3.24 3.12 31.00 2.80 25.87 درجة الأرساؿ بكجو الهضرب الخمفي ٕ

 3.10 1.39 21.25 1.17 19.12 درجة  الضربة المكلبية الأهاهية ٖ

 3.39 1.41 21.37 1.35 18.87 درجة الضربة المكلبية الخمفية ٗ

 3.36 3.38 68.00 5.32 60.00 درجة  دفع الكرة بكجو الهضرب الأهاهي ٘

 3.11 5.24 64.50 5.43 55.62 درجة دفع الكرة بكجو الهضرب الخمفي ٙ

 * دالة                                       ٖ٘ٙ.ٕ=  ٚكدرجات حرية  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عند هستكل 
( كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف هتكسطي القياسيف القبمي كالبعدل لمهجهكعة الضابطة كلصالح ٜيتضح هف جدكؿ )

 د البحث(القياس البعدم في الهيارات الاساسية )قي

 :ثانيعػرض نتػػائج الفرض ال -
 (ٓٔجدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمهجهكعة التجريبية في الهيارات الاساسية قيد البحث

كحدة  الهيارات الاساسية ـ
 القياس

 القياس البعدم  القياس القبمي 
 قيهة )ت(
الهتكسط  الهحسكبة

 الحسابي
الانحراؼ 
 مالهعيار 

الهتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

 5.68 4.05 41.75 3.77 29.87 درجة  الأرساؿ بكجو الهضرب الأهاهي ٔ

 7.73 2.91 35.62 2.39 24.62 درجة الأرساؿ بكجو الهضرب الخمفي ٕ

 5.26 1.62 24.12 1.58 19.62 درجة  الضربة المكلبية الأهاهية ٖ

 7.57 1.34 23.50 1.12 18.50 درجة الضربة المكلبية الخمفية ٗ

 6.96 5.33 75.50 4.37 57.37 درجة  دفع الكرة بكجو الهضرب الأهاهي ٘

 7.15 5.39 72.87 4.86 53.25 درجة دفع الكرة بكجو الهضرب الخمفي ٙ

 8ن=
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 * دالة                                                ٖ٘ٙ.ٕ=  ٚكدرجات حرية  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عند هستكل 
( كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف هتكسطي القياسيف القبمي كالبعدل لمهجهكعة التجريبية كلصالح  ٓٔيتضح هف جدكؿ )

 ض الهيارات الاساسية قيد البحث .القياس البعدم في بع
 عػرض نتػػائج الفرض الثالث :-

 ( ٔٔجدكؿ )
 في بعض الهيارات الاساسيةريبية كالضابطة دلالة الفركؽ بيف القياسيف البعدييف لمهجهكعتيف التج

كحدة  الهيارات الاساسية ـ
 القياس

 الهجهكعة التجريبية
 ٛف = 

 الهجهكعة الضابطة
 قيهة )ت( ٛف = 

الهتكسط  الهحسكبة
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

الهتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 الهعيارم

 3.29 4.31 34.87 4.05 41.75 درجة  الأرساؿ بكجو الهضرب الأهاهي ٔ

 3.06 3.12 31.00 2.91 35.62 درجة الأرساؿ بكجو الهضرب الخمفي ٕ

 3.80 1.39 21.25 1.62 24.12 درجة  الضربة المكلبية الأهاهية ٖ

 3.11 1.41 21.37 1.34 23.50 درجة الضربة المكلبية الخمفية ٗ

 3.09 3.38 68.00 5.33 75.50 درجة  دفع الكرة بكجو الهضرب الأهاهي ٘

 3.15 5.24 64.50 5.39 72.87 درجة دفع الكرة بكجو الهضرب الخمفي ٙ

 * دالة                                ٘ٗٔ.ٕ=  ٗٔكدرجات حرية  ٘ٓ.ٓقيهة "ت" الجدكلية عند هستكل 
لتجريبية كالضابطة ( كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف بيف هتكسطي القياسيف البعدييف لمهجهكعتيف أٔيتضح هف جدكؿ )

 كلصالح الهجهكعة التجريبية في الهيارات الاساسية قيد البحث
 
 هناقشة النتائج -
 هناقشة نتػػائج الفرض الأكؿ : -

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمهجهكعة الضابطة في بعض الهيارات الاساسية )قيد البحث( هناقشة 
الخاص بعرض دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمهجهكعة الضابطة عف كجكد (  ٜأظيرت نتائج الجدكؿ )     

 ٜ( في جهيع الاختبارات الهيارية )قيد البحث(، حيث يتضح هف الجدكؿ )ٓ,٘ٓفركؽ ذات دلالة احصائية عند هستكل )
ض الهيارات الاساسية )قيد الخاص بعرض دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمهجهكعة الضابطة في بع (

البحث( أف )ت( الهحسكبة أعمى هف )ت( الجدكلية هها يشير إلى تحسيف الهجهكعة الضابطة في ىذه الهيارات الاساسية 
 )قيد البحث ( بدرجة دلالة احصائية لصالح القياس البعدم .

 8=1=ن2ن
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لقبمي لجهيع الهيارات الاساسية قد كتعزم الباحثة سبب تقدـ الهجهكعة الضابطة في القياس البعدم عف القياس ا   
البحث يرجع إلى البرناهج الهتبع ) التقميدم( ، كهها لا شؾ فيو أف أم برناهج تدريبي لابد كاف يؤدم إلى تحسف هستكل 

 اللاعب ،الا أف هقدار التحسف ىك الفيصؿ بيف تقدـ البرناهجيف. 
)تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف كؿ هف القياسيف القبمي ك كهها تقدـ نجد اف الفرض الاكؿ لمبحث كالذم ينص عمى      

 البعدم لمهجهكعة الضابطة في بعض الهيارات الاساسية قيد البحث لصالح القياس البعدم( قد تحقؽ
 
 هناقشة نتػػائج الفرض الثاني -

 ساسية )قيد البحث( بعض الهيارات الادلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمهجهكعة التجريبية في هناقشة 
( الخاص بعرض دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمهجهكعة التجريبية عف  ٓٔأظيرت نتائج الجدكؿ )     

( في جهيع الاختبارات الهيارية )قيد البحث(، حيث يتضح هف ٓ,٘ٓكجكد فركؽ ذات دلالة احصائية عند هستكل )
كؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمهجهكعة التجريبيةفي الهيارات الاساسية )قيد الخاص بعرض دلالة الفر  (ٓٔالجدكؿ ) 

البحث( أف )ت( الهحسكبة أعمى هف )ت( الجدكلية هها يشير إلى تحسيف الهجهكعة التجريبية في الهيارات الاساسية 
ك البعدم في جهيع الاختبارات )قيد البحث ( بدرجة دلالة احصائية كعف كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي 

 لصالح القياس البعدم .
كتعزم الباحثة كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسييف القبمي كالبعدم لمهجهكعة التجريبية لمهتغيرات البدنية  

بتنس الطاكلة  كالهيارية كالكظيفية )قيد البحث( بصكرة جيدة كتعزم الباحثة ىذا التحسف إلى التدريبات اليكائية الخاصة
 كتقنيف ىذه التدريبات هناسبا لتنهية كتطكير ىذه الهتغيرات .

( "استخداـ التهرينات اليكائية كإعداد بدنى لدرس الجهباز كأثرىا عمى ٘ٔـ()ٕٜٜٔكها تشير نتائجدراسة ىشاـ السيد )
 . هيارمهستكل الأداء الهيارل"  أف تأثير التهرينات اليكائية ايجابي عمى هستكم الأداء ال

( بعنكاف "تأثير تهرينات الايركبكس عمى أداء بعض هيارات كرة السمة ٜـ()ٜٕٓٓكأشارت نتائج دراسة لبنة عهاد الديف  )
لطالبات شعبة التدريس بكمية التربية الرياضية"أف إستخداـ التهرينات اليكائية كاف لو تأثير ايجابي كفعاؿ فى حدكث تقدـ 

 يد البحث لطالبات الهجهكعة التجريبية.فى آداء هيارات كرة السمة ق
( بعنكاف " تأثير برناهج باستخداـ الأيركبكس عمى تعمـ سباحة الظير ٚـ(  )ٕٗٔٓنتائج دراسة فػػػايػػػزة كهاؿ ) كأشارت

ابي داؿ لطالبات كمية التربية الرياضية جاهعة الهنيا "اف البرناهج الهقترح باستخداـ التهرينات اليكائية كاف لو تأثير ايج
 .جاهعة الهنيا -عمى تعمـ سباحة الظير لأفراد الهجهكعة التجريبية هف طالبات الفرقة الأكلى بكمية التربية الرياضية 

( بعنكاف " أثر برناهج لمتهرينات اليكائية ٗٔـ( )ٕ٘ٔٓكأشارت نتائج دراسة هعتصـ الخطاطبة ك هحهكد الكدياف )
رة التصكيبة السميهة في كرة السمة "اف البرناهج اليكائي باستخداـ الجهؿ يستخدـ جهؿ حركية هقترحة عمى تعمـ هيا

الحركية الهقترحة اثر ايجابي عمى تعمـ هيارة التصكيب السمهية بشكؿ افضؿ هف البرناهج التقميدم ،كاكصت الدراسة 
 لرياضية في جاهعة هؤتو.باستخداـ البرناهج الهقترح قبؿ البدء بتعمـ هيارة التصكيبة السمهية لطمبة كمية عمكـ ا

كهها تقدـ نجد اف الفرض الثاني لمبحث كالذم ينص عمى )تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف كؿ هف القياسيف القبمي ك      
 البعدم لمهجهكعة التجريبية في بعض الهيارات الاساسية قيد البحث لصالح القياس البعدم( قد تحقؽ .

 
 هناقشة نتػػائج الفرض الثالث : -
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 دلالة الفركؽ بيف القياسيف البعدييف لمهجهكعة التجريبية كالضابطة في بعض الهيارات الاساسية )قيد البحث( ناقشة ه
( الخاص بعرض دلالة الفركؽ بيف القياسيف القياسيف البعدييف لمهجهكعة التجريبية ٙأظيرت نتائج الجدكؿ )      

( في جهيع الاختبارات الهيارية )قيد البحث( لصالح ٓ,٘ٓتكل )كالضابطة عف كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية عند هس
الخاص بعرض دلالة الفركؽ بيف القياسيف القياسيف  (ٙالقياس البعدم لمهجهكعة التجريبية ، حيث يتضح هف الجدكؿ ) 

)ت( الجدكلية البعدييف لمهجهكعة التجريبية كالضابطة في الهيارات الاساسية )قيد البحث( أف )ت( الهحسكبة أعمى هف 
 هها يشير إلى تحسيف الهجهكعة التجريبية عمى الهجهكعة الضابطة في ىذه الهيارات الاساسية )قيد البحث(.

)قد الهيارات الاساسيةكتعزم الباحثة سبب تقدـ الهجهكعة التجريبية عمى الهجهكعة الضابطة في القياس لجهيع    
باستخداـ التدريبات اليكائية الخاصة بتنس الطاكلة ( كالذل كاف لو تأثير البحث( يرجع إلى البرناهج التدريبي الهقترح )

 ايجابي لمهجهكعة التجريبية أكثر هف البرناهج الهتبع ) التقميدم( الذم تـ تنفيذه عمى الهجهكعةالضابطة  . 
قياس البعدم تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف ال كهها تقدـ نجد اف الفرض الثالث لمبحث كالذم ينص عمى )     

لمهجهكعتيف التجريبية ك الضابطة في الهيارات الاساسية قيد البحث لصالح القياس البعدم لمهجهكعة التجريبية( . قد 
 تحقؽ .

 
 الاستخلاصات كالتكصيات . -
 
 استخلاصات البحث .  -

النتائج التي تـ التكصؿ  فى ضكء أىداؼ البحث ك فركض البحث كالهنيج الهستخدـ كفي حدكد عينة البحث كاستنادا عمى
 إلييا تهكنت الباحثة هف الاستخلاصات التالية :

أثرت التدريبات اليكائية الخاصة  الهقترح تأثيران إيجابيان عمى الهتغيرات الهيارية  )الارساؿ ذك الدكراف  -ٔ
 سنة. ٘ٔالعمكم، الضربة المكلبية ، الضربة الدافعة ( لناشئ تنس الطاكلة تحت 

ريب التقميدم كالهطبؽ عمى الهجهكعة الضابطة ادل الى تحسف طفيؼ في  الهتغيرات البدنية البرناهج التد -ٕ
 سنة. ٘ٔكالهيارية  كالكظيفية قيد البحث لناشئ تنس الطاكلة تحت 

كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسات القبمية ك البعدية تكضح التأثير الايجابي لمبرناهج التدريبي عمى  -ٖ
 ية ك الهيارية ك الكظيفية قيد البحث لصالح القياسات البعدية .الهتغيرات البدن

في الهيارات الأساسية  كالضابطة التجريبية لمهجهكعتيف البعدم القياس بيف إحصائيا دالة فركؽ كجكد -ٗ
 قيدالبحث لصالح القياس البعدم لمهجهكعة التجريبية .

 
 
 التكصيػػػات:-
 

 إلييا الباحثة هف خلاؿ ىذا البحث تكصي الباحثة ها يمي :  تى تكصماستنادان عمى النتائج كالاستخلاصات الت
الاستعانة بالتدريبات اليكائية الخاصة بتنس الطاكلة كاسمكب حديث في رفع الهستكل الهيارم للاعب، ك العهؿ  -ٔ

 عمى انتشارىا كهعرفتيا .
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هساعدة في تعميـ كتدريب تنس هتابعة الهستحدث هف أساليب كطرؽ التدريب ك الأدكات كالكسائؿ كالاجيزة ال -ٕ
 الطاكلة .

العهؿ عمى نشر أساليب كطرؽ التدريب ك الأدكات كالكسائؿ كالاجيزة الهساعدة في تعميـ كتدريب تنس الطاكلة  -ٖ
 في نطاؽ الاندية كهراكز الشباب ككميات التربية الرياضية .

 الكظيفي للاعبي تنس الطاكلة . اعداد براهج تدريبية هتخصصة كهكجيو لخدهة الجانب البدني كالهيارم ك -ٗ
 إجراء دراسات أخرل هشابية لتمؾ الدراسة عمى هستكل هراحؿ سنية أخرل. -٘
 إجراء دراسات أخرل هشابية لتمؾ الدراسة فى الأنشطة الرياضة الأخرل. -ٙ
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 قائهة الهراجع
 أكلا :الهراجع العربية :

ير برناهج تدريبي باستخداـ جياز قاذؼ الكرات عمى هستكل أداء بعض إهاـ جابر إهاـ حسنيف :  تاث -ٔ
الهيارات اليجكهية ك الدفاعية لناشئي تنس الطاكلة ، الهؤتهر الدكلى لعمكـ الرياضة كالصحة ،كمية التربية 

 ـ. ٕ٘ٔٓ، ٘الرياضية ، جاهعو اسيكط العدد 
يف (،هؤسسة عالـ الرياضة لمنشر الاسكندرية قكان –تطبيقات  –أهيرة أحهد هحهد : تنس الطاكلة )نظريات  -ٕ

 ـ.ٕٙٔٓ
خالد طاىر الزغبي :تأثير تنهية سرعة رد الفعؿ ك الدقة عمى هستكل بعض الهيارات اليجكهية كالدفاعية  -ٖ

رسالة هاجستير كمية التربية الرياضية ببكرسعيد جاهعة قناة  سنة ، ٚٔلدل ناشئ تنس الطاكلة تحت 
 ـ.ٕٔٓٓ السكيس،

رسالة دكتكراة غير حسانيف : الخصائص التكتيكية لمضربة المكلبية في تنس الطاكلة ،  صفكت أحهد -ٗ
 .ـٜٜٗٔهنشكرة كمية التربية الرياضية لمبنيف بالقاىرة جاهعة الزقازيؽ،

تطبيقات ، الطابعو الحادية عشر ، دار الكتب الجاهعية ،  –عصاـ عبد الخالؽ : التدريب الرياضي نظريات  -٘
 ـ.ٖٕٓٓالاسكندرية  

 –عهاد الديف عباس ابكزيد :التخطيط كالأسس العمهية لبناء كاعداد  الفريؽ في الألعاب الجهاعية نظريات  -ٙ
 ـ. ٕ٘ٓٓتطبيقات ، هنشأة الهعارؼ الاسكندرية 

فػػػايػػػزة كهاؿ هحهد هحهد تأثير برناهج باستخداـ الأيركبكس عمى تعمـ سباحة الظير لطالبات كمية التربية  -ٚ
قسـ الهناىج كطرؽ التدريس  -كمية التربية الرياضية  -اهعة الهنيا / جاهعة الهنيا الرياضية ج
 ـ. ٕٗٔٓهاجستير

كريـ هحهد هحهكد الحكيـ : الحديث في تنس الطاكلة )هيارات كتطبيقات ( هؤسسة عالـ الرياضة كدار  -ٛ
 ـ.ٕ٘ٔٓالكفاء لدنيا الطباعة الاسكندرية 

تهرينات الايركبكس عمى أداء بعض هيارات كرة السمة لطالبات شعبة لبنة عهاد الديف أحهد فريد : تأثير  -ٜ
الهناىج ك طرؽ  -كمية التربية الرياضية  -التدريس بكمية التربية الرياضية هاجستيرجاهعة الهنيا 

 ـ. ٜٕٓٓالتدريس
عمى هحهد السيد عبد الجكاد برناهج تدريبي باستخداـ جياز قاذؼ الكرات لتنهية سرعة الاداء كتأثيره  -ٓٔ

 رسالة هاجستير كمية التربية الرياضية، جاهعة طنطا، هيارة اليجكـ الهضاد للاعبي تنس الطاكلة ،
 ـ.ٜٕٓٓ

 ـ.ٕٕٓٓسيككلكجية الهدرب الرياضي ، دار الفكر العربي، القاىرة ،  هحهد حسف علاكم  -ٔٔ
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الضربات  هحهد سلاهة صابر :برناهج تدريبي لتطكير تحركات القدهيف كأثره عمى هستكل أداء بعض -ٕٔ
رسالة دكتكراة غير هنشكرة كمية التربية الرياضية جاهعة اليجكهية كالدفاعية لدل ناشئ تنس الطاكلة  ، 

 .ـٖٕٔٓطنطا،
تأثير كحدات تدريبية باستخداـ جياز قاذؼ الكرات عمى فاعمية هيارة هسعد عبد الفتاح عبد الستار  -ٖٔ

ستير كمية التربية الرياضية لمبنيف بالقاىرة جاهعة استقباؿ الارساؿ القصير في تنس الطاكلة ، رسالة هاج
 ـ.ٕٗٓٓ حمكاف،

هعتصـ الخطاطبة ك هحهكد الكدياف : اثر برناهج لمتهرينات اليكائية يستخدـ جهؿ حركية هقترحة عمى  -ٗٔ
الجزء الثالث   ٗٙٔتعمـ هيارة التصكيبة السميهة في كرة السمة، هجمة كمية التربية ، جاهعة الأزىر ،العدد 

 ـ ،.ٕ٘ٔٓ،
ىشاـ السيد هحهد عهر  :استخداـ التهرينات اليكائية كإعداد بدنى لدرس الجهباز كأثرىا عمى هستكل  -٘ٔ

الأداء الهيارل،  هاجستير،  جاهعة الأسكندرية .، كمية التربية الرياضية بنيف ، قسـ التهرينات كالجهباز 
 ـ .ٕٜٜٔ،

 
 ثانيا :الهراجع الاجنبية

16- http://butterflyonline.com/aerobic-table-tennis/ 

17- http://www.teamusa.org/usa-table-tennis/features/2013/august/21/aerobic-

table-tennis 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://butterflyonline.com/aerobic-table-tennis/
http://www.teamusa.org/usa-table-tennis/features/2013/august/21/aerobic-table-tennis
http://www.teamusa.org/usa-table-tennis/features/2013/august/21/aerobic-table-tennis
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 هستخمص البحث
تأثير التدريبات اليكائية الخاصة عمى تنهية بعض الهيارات الأساسية للاعبي   

 تنس الطاكلة 
 آهنو هحهد أحهد جادالرب *                                                                                        

 ٘ٔبرناهج تدريبي هقترح باستخداـ التدريبات اليكائية الخاصة لناشئات تنس الطاكلة تحت  كضعييدؼ البحث الى      
تنس الطاكلة، استخدهت الباحثة الهنيج  للاعبيكذلؾ لمتعرؼ عمى أثره في تنهية بعض الهيارات الأساسية  سنو،

بية كالأخرل ضابطة بتطبيؽ القياس القبمي البعدم لكؿ هجهكعة التصهيـ التجريبي لهجهكعتيف أحداىها تجريذك التجريبي 
كقد تـ تقسيهيـ الي هجهكعتيف أحداىها تجريبية كالأخرل ضابطة قكاـ كؿ  لاعبة( ٙٔحيث بمغ عدد العينة الأساسية )

ي كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف هتكسط كأظيرت نتائج، بنادم التجديؼ بهحافظة بكرسعيد ( لاعباتٛهجهكعة )
 القياسيف البعدييف لمهجهكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح الهجهكعة التجريبية في الهيارات الأساسية) قيد البحث(.

 
  .الطاكلة بتنس الخاصة اليكائية التدريبات  الكمهات الهفتاحية :
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Abstract 

  

Effect of special aerobic exercises on the development of some basic 

skill for table tennis players 

 
The research aims to set up a proposed training program using the special exercises for 

table tennis players under 15 years, In order to learn about its effect on the development 

of some basic skills of table tennis players, the researcher used the experimental method 

of two groups design, experimental and control ,sample included of  (16) players who 

divided into two groups, of each group of (8) players in El Tgdef club in Port Said 

governorate, results showed that there were statistical differences between the mean of 

the two opst measurement of the experimental and control groups and for the 

experimental group in the basic skills (under study)  
 

Keywords : Aerobic Table Tennis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


