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تأثير برنامج تدريبي لبعض المهارات الأساسية علي تطوير خطط اللعب من  
 الخط الخلفي للاعبي التنس 

  حسين * أ.م.د/ خالد عبد العزيز                                     

 : مشكلة البحثو  مقدمةال
يررر ثا  رررياتعتبرررياضة ارررسامنتررريااارررلامنية اررر رامني ارررسامنبيت ررريلا رررها   رررياارررلا ررر  امنعررر ن ا ا  

تصرر ي فا ررهاةةرر  لايرر  ااب ضيرر ي ا ا ةي ررها نررضا نررعا بيرر اضة اررساابتعررسال ني رربسان ب ررهام يبرر ضاي ررعا
ح باق ضمتها اي ضمتها ا ب ا بي اضة اساا ئبسانكلا ياا ا  هالااتقلاشررهبي ايررلا فاضة اررساتي   رر سا

ا(.9:اا5 خيىانب اتحت  هاالااتط ب را  ب سا اي ضةسا)

سامنتررعا ترر ىا نررعاا ررت فامنيدرر،ا منتقرر تا اح رراامحت ررىاضة اررسامنترريااكبرر ا بيرر ا حرر ام ب ررطا
خرر اام يرر متامنق   ررسامنب ارر ساا رر حسا ي ا ررسا ب رريلاي ررعاا ررت فامنعرر ن ا ا  قرر ايي يرر امنيرر  ا  حب  رر ا

ا(.1:اا2 تتبع ما خب ضا لط ني االاخ اامنب  لاراملإي ا سامنخ تسا ية اسامنتياا)

اب ضيررر ي ا خ ترررسامنب رررت ة رامنع ن رررسالررر   مرامنبررر بها منبيررر ضفا تتط ررربا فاضة ارررسا زا بتررر ةا
منعرر نهاح رراا تدررلاااررلاخرر ااتح  ررلام  مرا ررها رراحامنية اررسا زاب رر عام  مرا حترر  ا نررعايررييسام  مرا
يررر مرا رررهاتحي ررر رامنقررر ا لانتحق ررر ا اع ب رررسات م ررر امن يررربا مئبررر  ا رررهامنبعررر زامنبي يررربالايرررتقب اا  اض ا

مندرريت رامنبخت  ررسام ارريامنررافالاا بعررلاتحق قررها لاااررلاخرر ااترر م ياييصرريامنقرر لاامنكرريمرا ا  ا ررها  مر
لص ساي اساح اا زامغ بااي ضمرامنديباتعتب اي عاق لا يررييسا  مرامندرريت را ررهاب رراامن قررىا  رر ا

ا(.234:اا3 ا ا عيفال نق ضلا خ تسا اااق ضلال يتخ متا  مرا  هامنبديبا منكيلا)
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تعتبرريااررلامنعب  رر رامنتررهاتيرر فا نررعاتع رر  امنبيرر ضمرامنحي  ررسامنية ارر سا يب  ساملإيرر م امنبيرر ضىا
منترررها  رررتخ اي امن ررري اخررر اامنبي   ررر رامنية اررر سا ااح  نرررسا تق بيررر ا ت ب تيررر احترررعا بعرررلاتحق ررر ا ي رررعا
منب ت ة رامنية ا سا ملإتق زا هامنبيرر ضمرامنحي  ررسا عرر امنيرر فامنييرر ئهانعب  ررساملإيرر م امنبيرر ضىا ا بيبرر ا

 ررت ىامنصرر  رامنب ب ررسان  رري امنية اررها ا ايبرر امتصررلالررهااررلايررب راخ ق ررسا  ضم  ررسا  بررها حقرر ا  ررماا
منيت ئ،امنبي  لاا ان ا يتبطا نضا  هال لإتق زامنترر تان بيرر ضمرامنحي  ررسامنية ارر سا ررعابرر يامني رر  امنية اررها

ا(.275:اا8منافا تخصصا  ها)

 محهامنبخت  ررسانعي ترريامن   قررسامنب ب ررسا  ن ررييسا   مرامنبيرر ضمرامنحي  ررساترريتبطامضتب يرر  ا   قرر  الرر ني
 منتحبررلا منقرر لا منبي بررسا منيشرر قسا ا رر   مرامن  رر ان بيرر ضلامنحي  ررسالاا عترربانررهاب رر عامنتي  ررااارر انرر ا عتبرر ا

ا(.92:اا8  ض سا ب يلاي عاب محهامن  قسامنب ب سامنبط  تسا)

 محررر لاا رررلااعيررر امنية اررر راكبررر ا يبعرررهاي رررعالايررربامنترررياا زا رررتقلانررر اا قرررطاميرررتخ متا  مرا
م خيىا نكلاي  ها زا تقلاميتخ متا  مت لا ب ا يلامنق تا منبديبا ا  نكيلامنبقتيتسامنتهاتكرر زايررييتي ا

(ا  رربا ات  ررها  قررسامنبدرريبا امنررافااMile Per Hour(اا ررلا ررهامن رر يسا)ا120ي ن ررساتصررلا نررعا)
(اا ررلا ررهامن رر يسا)ا90منامت ررسا نررعا)ا  رربا زا تع ررباي ررعاقصرر ضحامنررامتها ا منررافا  درر  اتصررلايررييته

Mphا(.21:اا4(ا)ا

 ت رربلاحي ررسامنبدرريبا ررهامنتررياا احي ررسامن  رر ا  ررهاا ةيرر  اي ررعا  رر م حالإيطرر رامندرريباقرر لا
اي حسااي يبسا ا ن  ت اا نعا ي عااتط ب رامنق ضلا هام  مرات تعبلاحي سامن   اييرر ا  مرامنبي حررسا

مناضمي لاي ررعامنترر منها ررهاشررعلامب رر   هاح رراا ررت امنيقررلامنحي ررهاالامنق ا لا منح ضا من ايا منكت  لا ا
الامنعد رامنكب يلا نعامنعد رامنصع يلا  ا نعامنبديبال باا  ي لامن   اني ا علابت  ررسامنقرر لا

ا(.35:اا4من م عسان ي   لال  ضضا  ا نعامن ايامنافا ع زا  امن ببامنبب شيا هامنق لامنببا نسا)

نبيبرر ا،امنت ضةب ررسامنق ئبررساي ررهاتطرر ةياتحي رر رامنقرر ا لا منتررعاتعتبرريااررلا اررلاخرر ااميررتخ متام
 ي يرر  رامن عرربا ررهاضة اررسامنتررياا ررت اتطرر ةيامنقرر ضمرامنبحرر  لانب ررت ىا  مرامن يررباح رراا بيرر اتيرر فا
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 نعاتط ةيامنقرر ضمرامنب ب ررسال نصرر ضلامنتررهاتييررياي  يرر ا رراحامنقرر ضمرا  يرر رااب ضيررسامني رر  امنببرر ض ا ةررت ا
ط ةيال نص ضلامنتها حت  ي امني   ا  ا  تخ تا امامني ياالاتبيةي رامنتحي رر رامنتررهاتررن فا  يرر را امامنت

امنبي   سا ت نت نهاتعبلاي هامن ت اا تكي ضام  مران  علامنب  نه.

  نتخصص سا هامنية ا رال علاي تاالام  ب ررسان اررعها ررهاملايتبرر ضانرر فامنبرر ضت لا خ تررسا
ضة اسامنتيااتعتب ال علا ب يا نعامنق لامنعد  سان اضمي لا ي هامنتحي رر راامنب ت ة رامنع نها ا طب عس

منصررح حسان يبرر لا مخررلا ضارر سامنب عرربا منتررهاتب ررلاتررع تسال نعررسا خ تررسا زاا رر حسامنب عرربان  ررىا
ل نكب يلا ت نت نها هزاتط ةياتحي  رامنق ا لا مخلامنب عباي ها ض سا ب يلاالام  ب سا منررافا بعررلا زا

  ضقان يب لا  ظي ضاق ضمرامن يب لامنب ب ررسا من ي ررسا مخررلاحرر   امنب عرربا ا ت نترر نها  ررباي ررها صيهامن
منب ضت لاملا تبرر تا ت ررضامنيرر يااررلامنتحي رر رانك بيرر اارري ضةسا   اررسان حصرر ااي ررهامنت رر قا مخررلاضة اررسا

امنتيا.

،ااقييررسا الاخ ااخبيلامنب حاا يب ها عاا  اامنترر ضةبا  رر ا بررها   رر اقصرر ضا ررعا اررها رريما
ن يبهامنترريااتي رر اي ررهاتطرر ةياخطررطامن عررباي ررها  ررهامنخصرر  اابرر ا ررن فا نررعايرر تامن ترر اا نررعا
من ياررسامنية ارر سا  يرر راايح ررسامنبي   رر را اح رراا زامنترر ضةبامنية اررهامنبقرريلانررها  ضالرر نمام  ب ررسا ررعا

اتط ةيا  مرامن يبا من ت اا نعا  دلامنب ت ة رامنية ا س.

حررااي ررعامن ضميرر را منبحرر جامنتررعا  يةررىا ررعا ررامامنب رر اا  رر امنب حرراا اررلاخرر اا يرر يامنب ا
برر ضلا ررعامن ضميرر رامنتررعاض رر راي ررعا اررها رريما،ات ضةب ررسان يبررهامنترريااتيتكرر اي ررهامنبيرر ضمرام ي يرر سا
نتط ةياخططامن عباالامنخطامنخ  ها ااب اميت  ضا م ع سامنب حاان اها يب ا،ات ضةبهااقيلال يررتخ متا

ي سانتط ةياخططامن عبااررلامنخررطامنخ  ررها ررهاضة اررسامنتررياا ترره  يحاي ررها قررسامندرريت رامنبي ضمرام ي ا
ان يبهامنتيا.اا

ا

ا
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 هدف البحث :  
نرربعاامنبيرر ضمرام ي يرر ساي ررهاتطرر ةياخطررطااتصررب  ا يبرر ا،اترر ضةبه ي فامنبحاامنح نها نررعا

امن عباالامنخطامنخ  هان يبهامنتيا.
 البحث :  فروض 

املآت سا: ي ضا حاامنبدهامن  عاا را  فامنبحاا
  ررعا قررسامندرريت را ررعااق رر امنبحررات   ا ي قا منسا حصرر ئ   ا رر لامنق رر  امنقب ررها منبعرر فان ب ب يررسا -1

 مت  حامنق   امنبع ف.

  قسامنديت ر. عااق  امنبحا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يساتخت لاب بسامنتح لامنبئ ةسا -2

 المصطلحات المستخدمة في البحث : 
 :الرياضي  التدريب

يب  ررسامنتكب ررلامنية اررهامنبرر مضلا  رر امنببرر  لامنع ب ررسا منتيت ةررسامنب ررتي  سا نررعاا ررت ة راا  ررهاا
 ررعا حرر فام نعرر با منب رر لق رايررلاييةرر امنترره  يامنببرريا،ا منبرريي ا ررعا ررلااررلاقرر ضلامن يرربا ميررتع م حا

ا(.13:اا7نلأ مرا)
ا: البرنامج

ترر ى امنطيةقررسا م ب ررطسا من يرر ئلامنبصرر حبساح رر اخطررهاي اررهان ترر ضةبا ةتدرربلام  رر مف امنب
ا(.9:اا10  ي ن بامنتق ة ا)
 برنامج التدريب :

 مخررلا يرر ضاامن ايرره  اا ب يسامنتبيةي رامنتعاتحت ةيرر امن رر يسامنت ضةب ررسا لاا قصرر ا يرر امنبعيررعا
ا(.47:اا6)امن ي منبيي،امنب ا يان عب  سامنتع  ب سانتحق  امني فامنب ا يان ي   امناىا ق تالها

 الأداء المهاري : 
منص ضلامنب  ن ررسانررلأ مرامن يررها منطيةقررسامن ع نررسانتطرر ةياايرر ضلاحي  ررسااع يررسا ا م يرر  ااررلاتع رر  اا

منبي ضمرا  ا زا    امن يبا  مرا احامنبي ضمرالإتق زا تك الا الح اا صلا نررعا زا ن  يرر ا برر ا  رربا
ا(.17:اا1تحىا فاظي فاالاظي فامنبي   سا)
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 :  سابقة سات ال الدرا
 يرر ن بااخت  ررسانتيب ررسامنقرر ضلامنعدرر  سا   ي رر ا(العيرر مزا"ا11(ا)2011"ا)حب ا ب تياغيةبا ضميسا"ا .1

ض هااع لارايييسامنكيلا"ا ا ميتي  ىامن ضميساامنتياان يبهي عايييسامنكيلا عاايت راملإضي اا
نتيب ررسااترر ضةبها،ا ا يبرر اتصررب االاخ ااتيب سامنقرر ضلامنعدرر  سان يبرر لايررلاييةرر ااملإضي انديت را

ت ضةب رررسانتطب ررر امن ررر رامنخررر  انتيب رررسامنقررر ضلاا يررر ن بمقتررريمعا ررر جا اامنترررياان يبرررهمنقررر ضلامنعدررر  سا
منرر  جامنب ررتخ اسانتيب ررساام ي ن بي عاا ىاته  يا  االاامنتعيف اامنت ضةبهمنعد  ساالامنبيب ا،ا

ميررتخ تامنب حرراا ا اامنتررياابررهين ايرر املإضاق  امنبحررااي ررعايررييسامنكرريلا ررعاارريت را منق ضلامنعد  س
امني رر اااررلان رري ف(الايررباتررياا15مخت  ضامنع يررسال نطيةقررسامنعب  ررسا ت رربلا)ات  ا اامنت يةبهمنبيي،ا

من ض ررساانرر  ضفان ترريااامنبصرريفاتحرر  املا  عا منص  ا من  ةيلا من ييسا منبقرر  ن زامنب رر   لال لاا ب  س
  جاا ب ي راتحت ىا ررلاا ب يررساا نعئ  ا مي ا يس ق ات اتق   امنعات2010ابت ةانب ي اام  نع
منت ضةب ررسامنرر  جاا م يرر ن بامنترر ضةبهيترر ئ،اترر ح سامنبيبرر ا،ا ا  رر زااررلا  رر امنا(الايبرر ل5ي ررعا)

 من  نرراامنبقترريعانتيب ررساامن رر بهامنترر ضةبهام يرر  ب اامني  اان ي فمنتيااالايبهمنبقتيحسان تطب  اي عا
اً ا حصرر ئ  ا   رر  ا لانررسااعي ةررسااملإضيرر ايلا ررعاارريت رايسامنكررا ررعايرريااةةرر  لا نررعا  ىمنق ضلامنعد  سا

 نررضاا تدررلا  قرر املإضيرر اةةرر  لا ررعايررييسامنكرريلا ررعاارريت راا نررعنرر ا ررن ىاام  اامنترر ضةبها م يرر  ب
ن ررييسامنكرريلاام  نررعمنبعرر ىان ب ب يررسا ن ق   ا حص ئ سي تا    ا ي قا ي  سا مرا لانسااالاخ ا

نصرر نلاامنق رر  امنبعرر ىان ب ب يررسامن  ب ررساا   ائحصرر ا  مرا لانررسا  رري قاا  رر   ااملإضيرر ا ررعاارريت را
انصرررر نلاامنق رررر  امنبعرررر ىاً ا حصرررر ئ  ا  رررر  ا رررري قا مرا لانررررسا ااملإضيرررر اارررريت راان ررررييسامنكرررريلا ررررع

ا.ملإضي ان ب ب يسامن  ن سان ييسامنكيلا عاايت را

تالعررراا يرررتخ متررره  يا يبررر ا،اتع  برررهالا(العيررر مزا"9(ا)2010"ا)اصرررط عااحبررر اضادررر زا ضميرررسا"ا .2
م  يررر لامنب ررر ي لاي رررعاا رررت ىا  مراايررر ضلاملإضيررر اا رررهامنترررياام ضارررهانررر ىاي برررسا   رررسامنتيت رررسا

لعرراا  نررعامنتعرريفاي ررعاترره  يامنبيبرر ا،امنتع  بررهامنبقترريعال يررتخ متىامن ضميررسا رر  "ا ا اامنية ارر س
اعررساارر سا  امنية اامنتيت ررس م  يرر لامنب رر ي لاي ررعاا ررت ىا  مراايرر ضلاملإضيرر اامنب ررتق  انط بررسا   ررس

 ن يقررسامن  ن ررساشررعبسال(اي نبا40ي يساق ماي ا)ا ا ق اميتخ تامنب حاامنبيي،امنت يةبهاي عامنبيص ضل



 

ية والرياضةجامعة مدينة السادات للتربية البدنمجلة   
 

 

م  2018  يوليو  -  الأولالمجلد    -   الثلاثونالعدد    -جامعة مدينة السادات  كلية التربية الرياضية  تصدرها   – جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة مجلة  185 

 

 

 

امنتيت سامنية ا ساتخصررصامخت رر ضفايرريقاترر ضةاامنبيرر ةلارا منية ارر رامن ي  ررس منبي  ،اييقات ضةا
ح ررااااتكرر  ئت ل لا يتا بررا نررع ترر اتق رر بي ا الع  سامنتيت سامنية ا سا  اعسامنبيصرر ضلا(تياا ضاه)

منب حررراا نرررعا زامنبيبررر ا،امنتع  برررهال يرررتخ متا  ا ت ترررلاتررر امخت ررر ض  ال نطيةقرررسامنعب  رررسامنع ررر مئ س
اق ضبررسال نبيبرر ا،امنتق  رر فا ااايت ررها ررهاتع رر  اايرر ضلاملإضيرر اامنب ررتق   م  ي لامنب  ي لاحقرر اا ررت ىا

منبحررااييرر اا بي ا تطب قي ا ررهت اتصبمنتهاا   امنت ت  رااي ضلاميتخ متام  ي لامنب  ي ل    بى
منتيت سامنية ا سا  نضانب انيرر ااررلاترره  يا تع   ااي ضلاملإضي اامنب تق  ا هاضة اسامنتياانط با   س

ا.منب تق        هاي عاتع  ااي ضلاملإضي ا

ت فاتيب ررسايررييساض امن عررلا ته  ي رر اي ررهاا ررا(العيرر مزا"ا12(ا)2004"ا)منيم حررهيبرر حا   تا ضميسا"ا .3
ه  يامنبيبرر ا،امنترر ضةبهات نعامنتعيفاي عااى   "ا ا اامنديت رامنط ئيلان فاب شئهامنتياامرالعا  

 اا12منبقتيعاي هاتيب سايييساض امن علاي ها  مرالعاامنديت رامنط ئيلان فاب شئهامنتيااتحررىا
 االارر لطت ميتخ تامنب حاامنبرريي،امنت يةبررها ييرر تاا برر يت لات رريةب ت لا ا برر يت لا ا اا ييسا14

 ا ب اميتع لالب ب يسااررلاا(اب شئ  ات اتق  بي ا نها ضتهاا ب ي را34منبحااالا)اىاي يسا تك ب
 زامنبب ضيررسايررييساض امن عررلا مندرريت رامنطرر ئيلا ا   بررىااررلا  رر امنيترر ئ،اام   مرا م  يرر لانق رر  

ا.نخ   سا سا ممنب تبيلا تكيمضام  مرا ح ي زاةالاض امن علا  مرامنديت رامنط ئيلام ا ا

  ضميررسايي مبيرر ا"اب رر  ايدرر سامن ررايامن رر   سا(ا16)(ا2003"ا)ا Chow et alقرر تا"اشرر ا نخرري زا .4
خ ااملإضي اا هامنتياا"ا ضميسااق ضبررسا اميررتخ تامنبرريي،امنب حرراامنبرريي،امنت يةبررها اشررب ىامنع يررسا

من ررايانعدرر ساي ررعامالايب لااتب  ةلا هامنتياا ا    ىامن ضميساتح  ررلاارريتساملإضيرر اا منتي  رر ا5
(ات رر ضبا ا منت   يرر رامنت ضةب ررسانيرر الرر نيييانح نررسا10من    سا حي  رامنرراضميا ايطقررسامنكتررلايبرريا)

يدرر رامنررربطلامنب ررتق بسا منبييررريامنخرر ض ها منررر مخ هان   رر ا اررر ىاملابتصرر بامنحررر  جان  قررريمرا
لرر نييياعدرر را رر  امن منعبرر  امن قرريفا يدرر تها ا اررلا  رر امنيترر ئ،ايرر تا  رر  ا رري قااعي ةررسا ررهاب

نيبطاملإضي اا منتب  لانعد را رر ببهامن  رر ا يدرر رامنرربطلا ب رر يي ايبررياببطرر لااررلاملإضيرر اا
ا ا ا حيسا نضا  ي را  مراايتساملإضي ا.
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  ضميررسايي مبيرر ا"امن ع ن رر رامن ي ررساييرر اتحب ررلاا(14)ا(2003"ا)ا Elliot et alق تا"ا ن  را نخي زا .5
ضي اا هامنتياا"ا ضميسااق ضبسا اميررتخ تامنب حرراا ك رريااررلايتساملإ  مرااايطقسامن ايامنع  ةسايي ا

لايرربا لايبررسا ررهااب ضةرر رايرر  بهام  نبب ررسا ا رر  ىامن ضميررساا20ايي،امنب حاا هامن ضميسا امنع يسا
منبق ضبسا  لا  مرامنكتلا منبي  ا تحب لامنب  تلا  ي راايتساملإضي ااالاخ اامنبت لعسالعرر ا يمرا

ي قررسا ضارر سا ح رر بامت   رر رامنتح ةررلا يررييسامنكرريلايبررياملإيررت   ااررلا(ا20)امخت رر ض  رر   ا ا ا
خررر ااات لعرررسامنررريم مضا ا يررريقامنكررريلا   ي ا ع رررسايبرررلامنبي ررر ان يبررر لا يرررييساملإضيررر اامنعررر نها ا
 ا حيساا ىا  ضمزاا صلامنكتلا اهامنرراضميا  ي ررعاا ررت ىامنرر  ضمزا  يرر راارريتساملإضيرر اا تيرر يا

بسان ت   هام  قها قرر لاتك  ررلا  مرامنكتررلا ا اررلا  رر امنيترر ئ،ا  رر  ا رري قالااق ضا ا يبا  ضمزامن   
 ض ررسا يررييسا  ضمزاا7.6اعي ةسانص نلاامنبي لايلامنبي را هاا ىاملاضتقرر ران ي بررسام ا ا ررسالبقرر مضا

امنيييا ب بساملإضي اا ا ىامنتحب لاي عامنكتلا ا صلامنبي  ا ته  يا نضاي عاايتساملإضي ا.

(العيررررر مزا"ا ضميرررررسامنع مارررررلامنب ب رررررسا13(ا)2001"ا)اCohen ,D.B نخررررري زاا ررررر   لاضميرررررسا"  .6
 منب ض  ن   رررسامنبرررن يلاي رررعااررريتساملإضيررر اا رررعامنترررياا"ا ا ميرررتي  ىامن ضميرررساتح  ررر امنع قرررسا ررر لا
منق  يرر راملاب ي ت اتيةررسا منع ماررلامنب ب ررسان طرريفامنع رر فا ترر لايررييساارريتساملإضيرر اا ررعامنتررياا ا

لايرررباارررلالايبرررهامنبيطقرررساا40بررريي،امن تررر ها ا مشرررتب ىاي رررعاي يرررساق مايررر ا حررراامن تامنب ميرررتخ
م ايةع رررسان ترررياا)منب رررت فامنبح ررره(ا ا ميرررتخ تامنب حرررااملايرررتب  زا  قبررر يامنتررر ضةبا يررر يسا  قررر فا
 شيةطاق   ا ملايب ي ا تيا ه  مران بررهامنب  برر را ا  رر زااررلا  رر امنيترر ئ،ا  رر  اي قررسا رر لايررييسا

لامنبي بررسان طرريفامنع رر فااتبرر   ا ررعاضيررمامن رر ا قررباا ت ررطامنكت رر لا ةم ةررسااررلاي اررااا  ررلاملإضيرر ا
   ضمبها ي الام ي ماان طيفامنع  فا م ييمضا منبح ط ر.

(العيرر مزا"امنخصرر ئصا15(ا)1998"ا)اLeone,M & Larivier, G ضميررسا"ان رر زا الاض   رريا .7
من ضميرررسامنتعررريفاي رررعامنخصررر ئصاايرررتي  ى"ا ا مملاب ي ت اتيةرررسا منحي  رررسان يبرررهامنترررياامنررر  ن  لا

منح  ةرررررسامنبب ررررر لان يبرررررهامنترررررياامنررررر  ن  لا ا ميرررررتخ تامنب حررررراامنبررررريي،امن تررررر ها ااسملاب ي ت اتيةرررررا
لايرررربااررررلالايبررررهامنتررررياامنرررر  ن  لا ا ميررررتخ تامنب حرررراامنبق   ررررساا35 مشررررتب ىاي ررررعاي يررررساق مايرررر ا

منصرر ضا منبي ررلامنبي رري ا ايرريضا ةاق رر امن خصرر سا ملايررتب  زا منب رر مزامنطبررها شرريةطاق رر  ا  يررا
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اس ضة ررت ا تيا رره  مران بررهامنب  برر را ا  رر زااررلا  رر امنيترر ئ،ا زااررلا  رر امنخصرر ئصاملاب ي ت اتيةررا
 منحي  سان يبهامنتياااح طامنعد ا اح طامن خاا احرر طامن رربيسا منعدرر سا مرامني يرر لامنعدرر  سا

  سا من ييسا منيش قس.منعد امنق ضل ي اامناضميا يبضامن  لا منبي بسا منتحبلامني مئها ا

 خطة واجراءات البحث : 
 منهج البحث :  

امنتصب  ا ال يتخ مت امنح نه امنبحا انطب عس انب راته ابييم  امنت يةبه امنبيي، امنب حا ميتخ ت
الإتب يامنق   امنقب ها منبع فاني .سا مح لامنت يةبهانب ب ي

 البحث :وعينة مجتمع 
لالبي  اشب بامن  ة لال لاتح  امنبصيفان تياانب    نتياامم تب لاا تبهامنبحاا هالايبها

ق تامنب حاال خت  ضاي يسامنبحاا ا ق اا(الايب  ا18تا منب نماي    ا)2018ا/ا2017ن ب ي امنية اها
ا(ان ت يتساملايتط ي سا ميتبع  امنب قه.ا6 ا)اا ل(الايب6ل نطيةقسامنع  مئ سا منب نماق ماي ا)

 تجانس أفراد العينة : 

امن امنبت يطامنح   ها ملابحيمفامنبع  ضفا من ي طا اع الاملانت مراب حاالق ت ن ب ب يساإ    
منبتع يمرامنب ب سامن لا منط اا منعبيامنت ضةبها االإ    امنت  باا  لا  يم امنع يسا هاا رق  امنبحاا

ا الاا نض. (ا1 ا من   اا)  قسامنديت را هامنتيااق  امنبحاا
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 ( 1جدول ) 
  التجريبيةط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء للمجموعة المتوس
 (6)ن=        ضربات الوالمتغيرات البدنية ودقة السن والطول والعمر التدريبي  في              

 المتغيرات
 ح لا
امنق   ا

منبت يطاا
امنح   ها

ملابحيمفااامن ي ط
امنبع  ضفا

اع الاا
املانت مرا

 0.66 0.75 15.00 15.17امن يس السن 

 0.20- 2.58 174.50 174.33اي  الطول

 1.01 0.98 3.50 3.83امن يس العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 0.09- 0.11 2.33 2.32ااتياامن  بامنعيةااالامن ب را

 0.40- 2.48 49.50 49.17 ك  ااق لامنقبدسا

 1.40 0.27 5.25 5.38   ب ساااتياي  اا30

 دقة الضربات

 0.61- 0.82 4.50 4.33ا ض ساااسنديتسام ا ا سامنب تق بم

 0.00 0.89 4.00 4.00ا ض ساااسمنديتسامنخ   سامنب تق ب

 0.66 0.75 4.00 4.17ا ض سامنديتسام ا ا سامنقطيةساا

 0.66- 0.75 4.00 3.83ا ض سامنديتسامنخ   سامنقطيةساا

ا(اا ا  ها:ا1 تدلااالا   اا)ا

اتيم حىااع ا رام منبتع يمرامنب ب سامن لا منط اا منعبيامنت ضةبها ا هااق  امنبحالانت مران ب ب يسار

(ا3+ اا3-)ا(ا فا بي امبحصيراا ا  لا1.40 اا0.66-ا ا  لا)  قسامنديت را هامنتيااق  امنبحاا

ااب ا   يا نعا بي اتقها مخلامنبيحيعاملايت منها تانضاتك زامنع يساا ةيسات ةةع  اميت من   .
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 ائل جمع البيانات : وس
 الأجهزة والأدوات :  : ً  أولا

ا/اج0.01نق   امن الا قيبااStop Watchي يسا  ق فا -

اشيةطاق   ا) قيباي (. -

  قب ي. -

 كيمراتيا. -

 اا عباتيااا   ال ن ب ث. -

 ح م  . -

 : المتغيرات البدنية ثانيا  : 
اا نررعا  رر املاختبرر ضمرااررلاخرر اا يرر يامنب حررااي ررعامن ضميرر را منبحرر جامن رر لقسات تررلامنب حرراا

ا:منب ب ساتتب لا عا

امن  بامنعيةااالامن ب ر.ا-

ا.ق لامنقبدسا-

ا.اتياي  ا30ا-

(اخبرريمرانرر  ي اخبرريلالاا5ا ب يساالامن   لامنخبيمراق مايرر ا)ي عاار ق ات اييضات ضاملاختب ضم

ختبرر ضمرااي يرربسات ررضاملاا(ايرري مرا ررعامنب رر ااا حرر ا اررلاخرر اا نررضات تررلامنب حرراا نررع10تقررلايررلا)

ا(ا  الاا نض.ا2)ااملآته ا من   اانطب عسامنبحاا
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 ( 2 جدول )
 ( 5) ن =      البدنية  الاختباراتأراء السادة الخبراء حول مدي مناسبة                     

 تالاختبارا ت
 رأي الخبير

 النسبة المئوية
 غير موافق موافق 

 %ا100 ـــ 5 الوثب العريض من الثبات 1

 %ا80 1 4 القبضة  قوة 2

 %ا80 1 4 متر عدو 30 3

ا(ا:ا2 تدلااالا   اا)ا
تيم حررىامني رربسامنبئ ةررسا ضمرامنخبرريمراحرر ااارر فااي يرربسامنبتع رريمرامنب ب ررساق رر امنبحررااارر ا رر لا 

امنبتع يمرامنب ب س.ا ب ه(ا ا تي رم اي عا نضات اا م قسامن   لامنخبيمراي عاا%100:اا80%)

 ارات في البحث الحالي : ة للاختبيالمعاملات العلم

 الصدق :  –أ 
منبتع رريمرااتطب رر ااييةرر اايررل نررضا ا امنتبرر   ااترر قاميررتخ تامنب حررااملاختبرر ضمرانح رر باترر قا

لايبرر لا ترر ا(ا8)اق مايرر اام ترر  سامنع يررساخرر ض ا اررلامنبحررااا تبررهاب رراااررلامنع يررساملايررتط ي ساي ررع
 ا ترر ا(الايبرر لا4نترريااقرر متا ررلاا ب يررسا)تق  بيب امنعاا ب يت لا  ق  ان ب ررت فامنبيرر ضفا ررهاضة اررسام

ا.اامنيت  سا  الا(ا3)ا   امن ام    ا لانسامن ي قا  لامنب ب يت لا ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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ا(اا3)اا   ا
امن يب لامنبب  ةلا غ يامنبب  ةلا هاضة اسامنتياا لانسامن ي قا  لا

ا(8ملاختب ضمراق  امنبحاا)زا=ا ها

 متغيراتال

 غير المميزين
 ( 4) ن = 

 المميزين
 zقيمة  ( 4) ن = 

ات يطاا
 منيتبا

ا ب ياا
 منيتبا

ات يطاا
 منيتبا

ا ب ياا
 منيتبا

 *ا2.32 26.00 6.50 10.00 2.50 من  بامنعيةااالامن ب ر

 *ا2.34 26.00 6.50 10.00 2.50 ق لامنقبدس

 *ا2.38 10.00 2.50 26.00 6.50 اتياي  اا30

ا(0.01**ا ماايي اا ت فا)اا(0.05*ا ماايي اا ت فا)
ا:اا  ه(اا ا3لا   اا) تدلااا

ملاختبرر ضمرا ررهامن يبرر لامنبب رر ةلا غ رريامنبب رر ةلا ررهاضة اررسامنتررياا رر لا  ا حصرر ئ است  رر ا رري قا منررارا
ي رررهامنتب  ررر ا ررر لاالقررر  ضاملاختبررر ضمرا  ررراما عيرررها زامن يبررر لامنبب ررر ةلا ا نصررر نلاامنب ب رررساق ررر امنبحررراا

امنب ب ي رامنبخت  س.اا

 الثبات : -ب 
امنب حاانح  با ب راملاختب ا اح ااق ت امنتطب  ا, امنتطب  ا  ي  ل امنب حااييةقس ضمرا يتخ ت

  ااا  ا(الايب8 تطب  املاختب ضمراي عاي يساالاا تبهامنبحاا الاغ يامنع يسام ت  سان بحااق ماي ا)
 ي  امنتطب  اي عاب اامنع يسا ا ت اح  بااع ا راملاضتب  ا  لامنتطب ق لام  اا من  بهالإ    ا ب را

ا(ات الاا نض.4ملاختب ضمرا ا من   اا) احا

ا
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ا(4   اا)
ا(8ا)زا=ن ختب ضمرامنب ب ساااااااااااااع ا راملاضتب  ا  لامنتطب ق لام  اا من  بهاااااااااااااا

 متغيراتال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

منبت يطاا قيمة ر
 منح   ها

ملابحيمفاا
 منبع  ضفا

منبت يطاا
 منح   ها

ملابحيمفاا
 منبع  ضفا

 **ا0.94 0.09 2.32 0.10 2.33 من  بامنعيةااالامن ب ر

 **ا0.91 2.33 48.50 2.83 49.00 ق لامنقبدس

 **ا0.97 0.26 5.43 0.30 5.42 اتياي  اا30

ا(0.01**ا ماايي اا ت فا)اا(0.05*ا ماايي اا ت فا)
ا(اا ا  ها:ا4 تدلااالا   اا)ا

(ا0.97:اا0.91ارر ا رر لا)ن ختبرر ضمرامنب ب ررسا من رر بهاراتيم حررىااعرر ا راملاضتبرر  ا رر لامنتطب قرر لام  اا
ا  عااع ا رامضتب  ا منسا حص ئ   ااب ا   يا نعا زاملاختب ضمراي عا ض سااقب نساالامن ب ر.

 : اختبارات دقة الضربات في التنس ا  : لثثا
مرااررلاخرر اا يرر يامنب حررااي ررعامن ضميرر را منبحرر جامن رر لقسات تررلامنب حرراا نررعا  رر املاختبرر ضاا

ا:منبي ضةساتتب لا عا
 .منديتسام ا ا سامنب تق بس -
 .منديتسامنخ   سامنب تق بس -
 .منديتسام ا ا سامنقطيةس -
 .منديتسامنخ   سامنقطيةس -
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خبرريلالاانرر  ي ا(اخبرريمرا5ا ب يساالامن   لامنخبيمراق مايرر ا) ق ات اييضات ضاملاختب ضمراي عا
اي يرربسات ررضاملاختبرر ضمرانطب عررساا نررضات تررلامنب حرراا نررع اررلاخرر اا ررعامنب رر اا(ايرري مرا10تقررلايررلا)

ا(ا  الاا نض.ا5)ااملآته ا من   اامنبحاا
ا(ا5ا   اا)

ا(5)زا=ا قسامنديت را هامنتياااااااامختب ضمر ضمرامن   لامنخبيمراح ااا فااي يبسااااااااااااا

 تالاختبارا ت
 رأي الخبير

 النسبة المئوية
 غير موافق موافق 

 %ا100 ـــ 5 م ا ا سامنب تق بساامنديتس 1

 %ا100 1 4 منديتسامنخ   سامنب تق بسا 2

 %ا80 1 4 منديتسام ا ا سامنقطيةسا 3

 %ا100 ـــ 5 منديتسامنخ   سامنقطيةسا 4

ا(ا:ا6 تدلااالا   اا)ا
ق رر اا قررسامندرريت را ررهامنتررياامختبرر ضمرتيم حررىامني رربسامنبئ ةررسا ضمرامنخبرريمراحرر ااارر فااي يرربسا 

 قررساامختبرر ضمرا ب رره(ا ا تيرر رم اي ررعا نررضاترر اا م قررسامن رر  لامنخبرريمراي ررعاا%100:اا%80ااا ا  لا)منبح
ا.منديت را هامنتيا

 ة للاختبارات في البحث الحالي : يالمعاملات العلم

 الصدق :  –أ 
منبتع رريمرااتطب رر ااييةرر اايررل نررضا ا امنتبرر   ااترر قاميررتخ تامنب حررااملاختبرر ضمرانح رر باترر قا

لايبرر لا ترر ا(ا8)اق مايرر اام ترر  سامنع يررساخرر ض ا اررلامنبحررااا تبررهاب رراااررلا سمنع يررساملايررتط ياي ررع
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 ا ترر ا(الايبرر لا4تق  بيب امنعاا ب يت لا  ق  ان ب ررت فامنبيرر ضفا ررهاضة اررسامنترريااقرر متا ررلاا ب يررسا)
ا.اامنيت  سا  الا(ا7)ا   امن ام    ا لانسامن ي قا  لامنب ب يت لا ا

ا(اا7)اا   ا
امن يب لامنبب  ةلا غ يامنبب  ةلا هاضة اسامنتياامن ي قا  لا لانسا

ا(8ق  امنبحاااااااااااااااا)زا=اا قسامنديت را هامنتياامختب ضمر هاااااااااااااااااااااااااا

 متغيراتال

اغ يامنبب  ةل
 (ا4)ازا=ا

امنبب  ةل
 zقيمة  (ا4)ازا=ا

ات يطاا
 منيتبا

ا ب ياا
 منيتبا

ات يطاا
 منيتبا

ا ب ياا
 بامنيت

 *ا2.10 25.00 6.25 11.00 2.75 منديتسام ا ا سامنب تق بسا

 *ا2.40 26.00 6.50 10.00 2.50 منديتسامنخ   سامنب تق بسا

 *ا2.43 26.00 6.50 10.00 2.50 منديتسام ا ا سامنقطيةسا

 *ا2.10 25.00 6.25 11.00 2.75 منديتسامنخ   سامنقطيةسا

ا(0.01ا ت فا)اا**ا ماايي اا(0.05*ا ماايي اا ت فا)
ا:اا  ه(اا ا7 تدلااالا   اا)

 قررساامختبرر ضمر ررهامن يبرر لامنبب رر ةلا غ رريامنبب رر ةلا ررهاضة اررسامنتررياا رر لا  ا حصرر ئ است  رر ا رري قا منررارا
ي رررهاالقررر  ضاملاختبررر ضمرا  ررراما عيرررها زامن يبررر لامنبب ررر ةلا ا نصررر نلااق ررر امنبحرررااامندررريت را رررهامنتررريا

امنتب   ا  لامنب ب ي رامنبخت  س.ااا

 الثبات : -ب 
امنب حاا اح ااق ت امنتطب  ا, امنتطب  ا  ي  ل امنب حااييةقس نح  با ب راملاختب ضمرا يتخ ت

  ااا  ا(الايب8 تطب  املاختب ضمراي عاي يساالاا تبهامنبحاا الاغ يامنع يسام ت  سان بحااق ماي ا)
م  اا من  بهالإ    ا ب راا ي  امنتطب  اي عاب اامنع يسا ا ت اح  بااع ا راملاضتب  ا  لامنتطب ق ل

ا(ات الاا نض.8 احاملاختب ضمرا ا من   اا)
ا
ا
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ا(8   اا)
ا(8ا)زا=ا قسامنديت را هامنتياالاختب ضمرااع ا راملاضتب  ا  لامنتطب ق لام  اا من  بهاااااا

 متغيراتال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

منبت يطاا قيمة ر
 منح   ها

ملابحيمفاا
 منبع  ضفا

اامنبت يط
 منح   ها

ملابحيمفاا
 منبع  ضفا

 **ا0.94 0.92 4.63 1.04 4.75 منديتسام ا ا سامنب تق بسا

 **ا0.95 0.93 4.50 1.06 4.38 منديتسامنخ   سامنب تق بسا

 **ا0.93 0.74 4.38 0.93 4.50 منديتسام ا ا سامنقطيةسا

ا**ا0.95ا1.13ا3.88ا1.04ا3.75 منديتسامنخ   سامنقطيةسا
ا(0.01**ا ماايي اا ت فا)اا(0.05 فا)*ا ماايي اا ت

ا(اا ا  ها:ا8 تدلااالا   اا)ا
ارر ا رر لاا قررسامندرريت را ررهامنترريالاختبرر ضمراراتيم حررىااعرر ا راملاضتبرر  ا رر لامنتطب قرر لام  اا من رر بها

(ا  عااع ا رامضتبرر  ا منررسا حصرر ئ   اابرر ا  رر يا نررعا زاملاختبرر ضمراي ررعا ض ررسااقب نررسا0.95:اا0.93)
االامن ب ر.

 : التدريبي المقترح برنامجالا  : رابع
ا:االهدف من البرنامج

 قسامنديت ران يبهامنتيااالاخ ااتطب  امنبيب ا،امنترر ضةبهامنبقترريعامنقرر ئ اي ررهااض هاا ت فاا
امن بلامنخطط سانيقلاميتيمت    رامن عباالاايطقسامنخطامنخ  ها نعاايطقسامن بعس.

 أسس وضع البرنامج :
منبيم ررهامنع ب ررسا من ضميرر رامن رر لقسا اعررلامنب حرراا زا  ررتخ صام يرراامنتررعالعرر املإيرر ياي ررعاا

اي فا بيعاي  ي امنبيب ا،ا  عا:ا
 أولا  : الأسس العامة : 

اا ئبسامنبيب ا،ان بيح سامن ي سامنب تي سا عامنبحا. .1
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املايتع بسا بعاامنبيما،امنتعا اعىا عامنب  اان ع   االامن ضمي ر. .2
ا اس.ت م ياي مالام الا من  .3
اايمي لامنت ض ا عاحبلامنت ضةب. .4
اتطب  ااب  املايتبيمضةسا عامنت ضةب. .5
اتطب  ااب  امنت ض ا عامنحبلامنت ضةبه. .6
امنت ضةبامن  ا س.التح   ا م ب را ح  .7
اا   بسا   سااحت ة را ح حامنت ضةباي عاتحق  ا   م ي الب ا عا نضاملإحب را منتي ئس. .8
ا   م هالعلا قه.تح   ا ض  رامنحبلا  ي  بات ع  ها ا .9

اايمي لامنتب  اخ اامنبيب ا،ا عامنبيمحلا م ي   ها م   تا من ح مرامنت ضةب س. .10

 ثانيا  : الأسس الخاصة : 
اتح   امني فامنع تان بيب ا،امنت ضةبه. .1
اتح   ام غيمضامن يي س. .2
امخت  ضامنتبيةي رامنبي يبسان بيب ا،. .3
اتبيةي رانلإحب را ملإي نس. - 
ا.نب ب سامنخ تستبيةي ران   قساما -ب
ان بي ضمراق  امنبحا.تبيةي راا   يسانطب عسام  مرامن يهاا - 
اتبيةي ران تي ئسا ملايتيخ ر. - 
 تررريمرامنيمحرررس(ا  قررر  انلأيرررااا–منح ررر اا–منتكررريمضمراا–تطب ررر ااتع ررريمراحبرررلامنتررر ضةبا)من ررر لا .4

امنع ب سان ت ضةبامنية اه.
ان   . ااض عامنتي  اا  لاي يسامنبحاا ت   عي اي عام  مرام .5
ا.ميتخ متاييقا  ي ئلامنت ضةبامنبي يبس .6
اميتخ متا ي ئلامنتق ة ان تعيفاي عاا ىاتق تامنبيب ا،. .7

ابع   يان بيب ا،ا:لعاامنمنب حااكب اح  ا
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 منتهك االاي اسا تحسامن يب ل. −

 ايمي لات م يااع زا   لاانت   ياي الام الا من  اس. −

 بيب ا،.ت م يام   مرا م  ي لامن ةاسانتي  اامن −

 ت   ياملإيع   رام  ن سالايتخ ماي ايي امنح  س. −

ايمي لااب  امن ي قامن ي  سانكلالايبا ناما اهامنبيب ا،امنت ضةبهامنبقتيعالص ضلا ي  ساح رراا عرر زا −
 حبلامنت ضةباابي  اي عامختب ضامنح ام قصعانلأ مرانكلالايبا عاي يسامنبحا.

%اانتي ئررسا60-40 ضةب ررسان بيبرر ا،الحبررلا رر مئهاشرر تهااررلا ررت اتي  ررااب رر  املإحبرر را ررعامن حرر مرامنت −
 من   ا تي  طامن  ضلامن ا ةس.

يرر  امن حرر مرامنبطبقررساا– ررت اخرر ااتطب رر امنبيبرر ا،امنترر ضةبهات ب ررىا ررلااررلا)ةاررلامن حرر لامنت ضةب ررسا −
احترررر ىامن رررر راا–احترررر ىا رررر راملإيرررر م امنبرررر بهامنعرررر تاا–احترررر ىا رررر راملإحبرررر راا–خرررر اامنبيبرررر ا،ا

 احت ىامن  رامنخت اه(.ا–املاي يع

 يرر   ها  مقررها   ررسا حرر مرات ضةب ررسا ررعام يررب يا ا  نررضال نترر ضةبا  رر تاا8  ررتعيقاتطب رر امنبيبرر ا،ا −
 الا لا يب ي.م ضتع را املا ي لا امن بىا

اا:خطوات وضع البرنامج 
ات ا تب يامنخط مرامنت ن سان اهامنبيب ا،امنت ضةبها:

نتح  رر ا  رر اامنترريامنع ب ررسا من ضميرر رامن رر لقسا منبيتبطررسا ية اررساامنب ررلاامنبي عررهان بيم ررها م لحرر ج -
 تع يمرامنب ب سا مختب ضمرا قسامنديت را عاضة اسامنتيا.بمن

نتح  ررر ااي رررعامن ررر  لامنخبررريمرمنبتع ررريمرامنب ب رررسا مختبررر ضمرا قرررسامندررريت را ررعاضة ارررسامنترررياايرريضا -
 تيا. ك ي  ا  ب سال ني بسان يبهامن

بهامنبقتررريعاي رررعاا ب يرررساارررلامن ررر  لامنخبررريمران تعررريفاي رررعاتررر قااحتررر ىايررريضامنبيبررر ا،امنتررر ضة -
منبيب ا،ا  ب ا اهاالا   ها ا  انضاتح   امن الامنك عان بيب ا،ا ةالا ح لامنت ضةبامن  ا سا يرر  ا

اايمرامنت ضةبا عام يب ي.
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 تصميم البرنامج :
نخ تررسال نترر ضةبامنية اررهالصرر ساي ررعامنبيم ررهامنع ب ررسا من ضميرر رامنبيتبطررسامالرر لإي يقرر تامنب حرراا .1

لح رراامنترريااالصرر ساخ تررسا   درر  امنبقرر   رامنع ب ررسااررهامنخبرريمرااررلاضة اررسامنتررياي اررسا ترر ضةبا
ا تي يبامنبيب ا،ااهاا ت ىامنح نسامنت ضةب سا منبيح سامن ي سانع يسامنبحا.

 يرر فامنتعرريفاي ررعاق تامنب حاالإ يمرامنق  يرر رامنقب  ررسانع يررسامنبحرراانبعي ررساارر ميلامنقرر لا مندررعلا .2
امن  مببامنبي ضةسا  اهامني بامنبئ ةسا حب اامنت ضةب.

ا:ا ي فمنتيااق تامنب حاالعيضاميتب ضلاميتط ياض ىامنخبيمرا هاضة اسا .3
اراا لاتي  اامنبيب ا،امنك  س.
اراي  امن ح مرام يب ي س.

اراةالامن ح لامنت ضةب س.
اراي  ا ي   هاملإي م امنع ت.

اي م امنخ  .راي  ا ي   هاملإ
ارامن  لامنع اسامنبقتيحسان بيب ا،.

ا:ا ت ا اهام ياامنت ن سايي اتي  اامنبيب ا،
اق  امنب حاامن تيلامن اي سان بيب ا،ا نعا   ساايمحلا:

ااايح سامنتهي ا(ا:المرحلة الأولى: )
 رااررلاخرر ااتيب ررسااع برراان يبرر لتيرر فاايح ررسامنتهيرر اا نررعاض ررهاا ررت ىاملإاع ب رر رامن ظ   ررسا

ا ل.ي امن   قسامنب اب سامنع اسا ا تي ا يب

ا:ا)ملإي م امنخ  (ا:المرحلة الثانية
 تي فا احامنبيح سا نعاتيب سا تط ةيا تح  لااع ب رامن   قسامنب ب سامنخ تسا ت  بباملإيرر م ا

ا. ي   ها4منبي ضفامن   ال يتخ متامنت ضةب رامنب   يسانلأ مرا ا تي ا

ا:ا  ر()منبي   : المرحلة الثالثة
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تي فا احامنبيح سا نعاتيب سامنبي ضمرامن ي ررسا منخطط ررسا  تقرر زام  مرامنتي   ررها منبح  يررساي ررعا
اا ل.ي امنب ت ة رامنبعت بساالاخ اامنب مقلامنبخت  سان بب ضة را ا تي ا يب

 التخطيط الزمني للبرنامج : 
(ا حررر مرات ضةب رررسا يرررب ي   ا3(ا يررر   ها  مقرررها)8  عرررىامنبررر لامن اي رررسانتي  ررراامنبيبررر ا،امنتررر ضةبها)

ا ق ات اتخط طامن ح لامنت ضةب سا  نت نها:ا(ا ح لا ا24لإ ب نهاي  امن ح مرا)

 )أ( تحديد حجم الحمل. 
اق.ااا120ن حبلام قصعا=اااااااا
اق.ااا100=اامنع نهن حبلاااااااا
اق.ا80ن حبلامنبت يطا=اااااااا

 ة :تحديد شد)ب(    
ا.%100ا-ا85=اام قصعمنحبلاااا
ا.ا%84اا-ا70=اااامنع نهمنحبلاااااااااااااااا
ا%.ا69ا-ا50منحبلامنبت يطا=اااااااااااااااا

 (.ا1:اا2منخ  ا)املإي م اسخ ااايح اسمنحبلامن تيةالت ع لا  ضا •

 .(1:اا2ا اقبلامنبي    را)اسخ ااايح است ع لا  ضحامنحبلامن تية •

ا  ها: ات ةةهامن الامنك عان بيب ا،ا ب ا(ا ت2460)امنت ضةبهتح   امن الامنك عان بيب ا،ا •
اق(.اا1080ق(اا=ا)ا360)ا×ا ي   ه(ا3)ام قصعا ب ياةالامنحبلا -
اق(.ااا900ق(ا=ا)ا300(ا ي   ها×ا)3)امنع نها ب ياةالامنحبلا -
اق(ا.480ق(ا=ا)ا240(ا يب ي لا×ا)2ا ب ياةالامنحبلامنبت يطا) -

ا
ا
ا
ا
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ا(ا9ا   اا)
امنبقتيعامنت ضةبهمنخطسامنك  سان بيب ا،ا

ا ض سا
 منحبل

 ايح ساا اقبلامنبي   س ايح ساملإي م امنخ   من تيلا
 

 8 7 6 5 4 3 2 1 م ي   ه

     منحبلاام قصع

ا   
 

 منع نهمنحبلا

    

    

 

   منحبلامنبت يط
 

  
 

  
منب ب يامنك عاا

 ن بيب ا،ا

 قا2460 قا240 قا360 قا240 قا360 قا300 قا240 قا300 قا300 ا ب يامن الال ن ق ئ 

 تنفيذ قياسات البحث : 
 :دراسة الاستطلاعية ال

سااررلاا تبررهامنبحرراا اررلاغ رريامنع يررسام ترر  ساب ب يرران ضميساملايتط ي ساق تامنب حاالإ يمرامن
 ا.ت2018/اا1ا/ا12:اا2من تيلاالا  نضاخ اان بحاا

 القياس القبلي :
ا  نررضاخرر اام يررب يام  اااررلامنبيبرر ا،ساق رر امنبحررااب ب يررا ق تامنب حاالإ يمرامنق رر  امنقب ررهان

 ا.ت2018/اا1/اا26

 تنفيذ البرنامج المقترح :
ا/ا1ا/ا27  نررضاخرر اامن ترريلااررلاق تامنب حاا تطب  امنبيب ا،امنبقتيعاي عامنب ب يررسامنت يةب ررسا

 .ت2018/اا3ا/ا26 حتعاات2018
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 القياس البعدي :
 ات.2018/اا3ا/ا27ا  نضا  تساق  امنبحااب يب  ق تامنب حاالإ يمرامنق   امنبع فان

 المعالجات الإحصائية : 
اميتخ تامنب حاام ي ن باملإحص ئ سامنت ن سانب ئبتي انطب عسامنبحاا  ها:

ارامنبت يطامنح   ه.ا
ارامن ي ط.

اراملابحيمفامنبع  ضف.
ارااع الاملانت مر.ا
ارااع الاملاضتب  .

ارامختب ضاا زا ةتيهامن ل ضا تيف.
ا.من ل ضا تيفا ة ك    زامختب ضاار

امنبئ ةس.منتح لااراب بس

(ا,ا نقررر اميرررتع زامنب حررراال نبيبررر ا،اا0.01 اا0.05)ييررر ا لانرررسااةه قررر امضتدرررهامنب حرررااا رررت ا
ا   االاابلامنبيما،املإحص ئ سامن    ل.اSpssملإحص ئها
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 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :
 نص على :والذى ي الأولـ التحقق من صحة الفرض 

دقة فى  قيد البحثتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
 . وفى اتجاه القياس البعديالضربات 

ا(ا10   اا)ا
ا لانسامن ي قاملإحص ئ سا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يساق  امنبحا

ا(6)زا=اااااااااااااااااااا هامنتيااا قسامنديت ر عااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 الاختبارات
 القياس البعدي القياس القبلي 

منبت يطاا Zقيمة 
 منح   ها

ات يطاا
 منيتبا

ا ب ياا
 منيتبا

منبت يطاا
 منح   ها

ات يطاا
 منيتبا

ا ب ياا
 منيتبا

 *ا2.21 21.00 3.50 8.00 0.00 0.00 4.33 منديتسام ا ا سامنب تق بساا

 *ا2.21 21.00 3.50 7.50 0.00 0.00 4.00 منديتسامنخ   سامنب تق بساا

 *ا2.23 21.00 3.50 7.00 0.00 0.00 4.17 منديتسام ا ا سامنقطيةساا

 *ا2.33 21.00 3.50 6.67 0.00 0.00 3.83 منديتسامنخ   سامنقطيةساا

ا(0.01**ا ماايي اا ت فا)اا(0.05*ا ماايي اا ت فا)
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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4.33
4.00

4.17
3.83

8.00

7.50

7.00
6.67

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00

7.00

8.00

9.00

الضربة الخلفية القطرية الضربة الأمامية القطرية الضربة الخلفية المستقيمة الضربة الأمامية المستقيمة 

قبلي ابعدي
ا
ا
ا

اها:ا ا  (اا1 من علا)ا(اا10 تدلااالا   اا)ا
 قسامندرريت را ررهامنتررياا عاق  امنبحاارات   ا ي قا منسا حص ئ   ا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يسا

  عامت  حامنق   امنبع فا ااب ا  ااي ررعام رريامنبيبرر ا،امنبقترريعا ررعاتيب ررسا قررسامندرريت را ررهامنتررياانرر فا
امن يب لاق  امنبحا.

قررر ئ اي رررهامن برررلامنخطط رررسانيقرررلاميرررتيمت    را ةي رررهامنب حررراا نرررضا نرررعا زامنبررريما،امنت ضةب رررسامن
من عرربااررلاايطقررسامنخررطامنخ  ررها نررعاايطقررسامن رربعسا منبعرر ا يرر م م ايرر  ب  ا منبقرريلا منررافاضميررهام حبرر اا
منت ضةب ررسا  فا نررعاض ررهاا ررت فامن يبرر لا رر ب   ا اي ضةرر  ا ةم ااررلا قررسامندرريت رامنبتي يررسا منتررهاتيتيررها يرر ا

منت ضةب رررسامنب اررر يسال  يررر  بامنع برررهامن ررر   ا رررهامنترررعاترررن فا نرررعاةةررر  لامن برررلامنخطط رررسا ا ررر نبيما،ا

(  1شكل )    
  قيد البحثالقياس القبلي والبعدي للمجموعة  بين    فروق رسم بياني يوضح ال

ي التنسدقة الضربات ففى    
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ق ضمرامن يبا اي ضمتها تعبلاي عاميررتبيمضةسامنتح رر لامنب ررتبيانررها ةةرر  لاقرر ضمتي اي ررعا ب رر ةام يبرر اا
امنت ضةب ساي عا كبلا  ه.

خ  رررها نرررعا ررر نبيما،امنقررر ئ اي رررهامن برررلامنخطط رررسانيقرررلاميرررتيمت    رامن عرررباارررلاايطقرررسامنخرررطامن
ايطقسامن بعساميتي ا نعاتط ةيايي تيامن   قسامنب ب سامنع اسا منخ تسا ةة  لا  ي  سا  قررسامندرريت را ررها
ضة اسامنتياااب ا  فا نعاةة  لاق ضمرامن يباي ررعامن ترر اا نررعا  دررلا  مراايرر ضفا بعررلااررلاخرر اا

ة ا سايي امشررتيمكها ررعامنبطرر لاراتحق  ام   مفامنبيتبطسالعب  سامنت ضةبا من ت اا نعا  دلامن يتامنيا
ار نلا تحق ا نضا لااالاخ اا يما،ات ضةب ساا ارر يسال ررعلاي بررها ا ارر يها تيميررها   ررسامنبتط برر ا

امنت ضةب سانصي يسامنبطل.

ترر ح ساا(اح رراا شرر ضرامنيترر ئ،ا نررع11(ا)2011"ا)حبرر ا ب تياغيةبا  اماا ا ك تها ضميسا"ا
امني رررر اان رررري فمنترررريااالايبرررره ررررسامنرررر  جامنبقتيحررررسان تطب رررر اي ررررعامنت ضةبا م يرررر ن بامنترررر ضةبهمنبيبرررر ا،ا

ةةررر  لا رررعايرررييسامنكررريلا رررعاا نرررعا  ى من  نررراامنبقتررريعانتيب رررسامنقررر ضلامنعدررر  ساامن ررر بهامنتررر ضةبهام يررر  ب ا
نص نلاامنق رر  امنبعرر ىاا   ائ حص ا مرا لانسا     ا ي قا ااً ا حص ئ  ا     ا لانسااعي ةسااملإضي اايت را

نصرر نلاامنق رر  ااً ا حصرر ئ  ا  رر  ا رري قا مرا لانررسا ااملإضيرر اارريت راا ررسان ررييسامنكرريلا ررعن ب ب يررسامن  ب
ا.ملإضي ان ب ب يسامن  ن سان ييسامنكيلا عاايت راامنبع ى

 والذى ينص على :  الثانيـ التحقق من صحة الفرض 
دقة فى  قيد البحثبين القياس القبلي والبعدي للمجموعة تختلف نسبة التحسن المئوية 

 بات. الضر 
ا
ا
ا
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ا(ا11   اا)ا
ا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يساق  امنبحاامنتح لامنبئ ةساب بسا

ا(6)زا=اااااااااااااااااااااااا قسامنديت را هامنتيا هااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 متغيراتال
متوسط القياس 

 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن%

 %ا84.76 8.00 4.33 ب تق بساامنديتسام ا ا سامن

 %ا87.50 7.50 4.00 منديتسامنخ   سامنب تق بساا

 %ا67.87 7.00 4.17 منديتسام ا ا سامنقطيةساا

 %ا74.15 6.67 3.83 منديتسامنخ   سامنقطيةساا

ا(اا ا  ها:ا11 تدلااالا   اا)ا
ارر ااسامندرريت را ررهامنترريا قررا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يساق  امنبحاا هاامنتح لراتيم حىاب بسا

 قسامنديت را ررها ااب ا  ااي عا      سامنبيب ا،امنبقتيعا عاتح  لات ضا(ا%87.50:اا%67.87  لا)
ان فامنع يساق  امنبحا.امنتيا

 ةي رررهامنب حررراا نرررضا نرررعا زامنبررريما،امنتررر ضةبهامنقررر ئ اي رررهامن برررلامنخطط رررسانيقرررلاميرررتيمت    را
قرررسامن ررربعسا  فا نرررعاتح ررر لا قرررسامندررريت را رررهامنترررياانررر فامن عرررباارررلاايطقرررسامنخرررطامنخ  رررها نرررعاايطا

من يبرر لا ا رر نبيما،امنتررعات ررتي اي ررعام يرراامنع ب ررسا منعب  ررسا ررهامنتررعااررلاشررهبي اتررن فا نررعاتح رر لا
امني محهامنب ب سا منبي ضةسامنبيتبطسا  عبسامنتياا  انضاملاضتق رالب ت فام  مرامنبي ضفان فامن يب ل.

 زاتعيضامنب ب يسان بيما،امنت ضةبهامنب ا يانيقررلاميررتيمت    رامن عرربااكب ا ي هامنب حاا نض
اررلاايطقررسامنخررطامنخ  ررها نررعاايطقررسامن رربعسا منررافا  ررتي ا نررعا يرراامنترر ضةبامنية اررهامن رر   ا  فا نررعا
تط ضاا ت فالايبهامنب ب يساق  امنبحاا ا  نت ضةبامنية اهامن    امنافا  تي اي عامنبرريما،امنت ضةب ررسا

سا منافا يميهامن ي قامن ي  سا منت ض ا عام حب اامنت ضةب ررسا  ررانضام يرراامن رر  بسان اررهامنبرريما،امنح   
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منت ضةب سا ايمي لات ةةهام حب ااخ اا ي   هامنبيما،ا  امنافا ن فا   ضحا نعاتط ضا قسامنديت رانرر فا
الايبهامنتيا.

 زاا شررر ضرامنيتررر ئ،ا نرررعا(اح رررا12(ا)2004"ا)منيم حرررهيبررر حا  ررر تا  رررامااررر ا ك ترررها ضميرررسا"ا
ا.منبب ضيسامنب تبيلا تكيمضام  مرا ح ي زاةالاض امن علا  مرامنديت رامنط ئيلام ا ا سا منخ   س

 الاستخلاصات:
 في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية: 

اي ها .1 امنت ضةبهامنبقتيعامنق ئ  امنبيب ا، انتط ةياخ      س ططامن عباالاايطقسامنبي ضمرام ي ي س
  عاتح  لا قسامنديت ران فالايبهامنع يساق  امنبحا.منخطامنخ  ها

  عامت  حامنق   ا قسامنديت را ا ي قا منسا حص ئ   ا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يسا عا ا   .2
 .منبع ف

منقب ها منبع فا  لامنق   اا    اتح لح اا  فامنعاته  يا        امنت ضةبهامنبقتيعايب ا،امنب  يا .3
 .ق  امنبحاا قسامنديت را هامنتياق  امنبحاا هاامنت يةب سن ب ب يسا

اح اا .4 امنبحا اق   امنع يس ان ف امنتيا ا ه امنديت ر ا قس ات ض اتح  ل ا ع امنبقتيع امنبيب ا،   ي  س
 قسامنديت را هامنتياا  لامنق   امنقب ها منبع فان ب ب يساق  امنبحاا هاامنتح لتيم حىاب بسا

 .(%87.50:اا%67.87)اا ا  ل

 التوصيات : 
 : الباحث بما يلي وصي البحث يفى ضوء نتائج 

امنبيب ا،امنت ضةبهامنبقتيعا .1 منبي ضمرام ي ي سانتط ةياخططامن عباالاايطقسامنق ئ اي هاميتخ مت
  عاتح  لا قسامنديت ران فالايبهامنتيا.منخطامنخ  ها

اضا تيمرامنب ي ان  ق فاي عاا ىاتق تاا ت م  .اي عاا مالملإيتبيمضا عامنبت لعسانب ت ىامن يب  .2
ا .3 اا ضته اامنتياتقل ا  اه امنبتع قس امنت ضةب س ال نبي ضمر امنت ضةب س ا  ضمرامنبيما، ايق  اخ ا ال

 ات ضةب.نصق ي ا ت ضامنبي ضمرا  نضانب م يساا ا تعيضانهاالاا ع را  ي رايب  سامن
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 منتهك االاالايبهامنتياا مرا  ا كلانت ضةبااي ضلات   يا ب هاملإاع ب رامن ةاساالا  ي لا   ا .4
 ي اتي ا ت  بتي الإيتبيمض.ا

لب ا تي يبااهاق ضمتي ااتيان يبهامنيما،امنت ضةب ساميتخ متام ي ن بامنع ب سامنح   سا عا اهامنب .5
  ميتع م متي .

 المراجع 
 ا مضااقة البدنيةفسيولوجيا الليا:ا(ا1993  ا)من  لاي   امنع ا حب ايب امن ت عا ا حب ابصيا  .1

امن كيامنعيتها امنق  يل.
(ا:اتقيررر لا لعررر  اا عررربامنترررياا    مترررها رررعااررر رالعررراامنخصررر ئصا2007 حبررر ا بررر ضامن ررر  ا)  .2

ا ا   سامنتيت سامنية ا سان بي لا ا  اعسا يي .ارسالة دكتوراهمنب  ن   سا منب ب سا ا
سلسـلة ألعـاب (ا:ا2001 عها)منحبرر حبها ا برر اامنرر  لامن رر اا ا لا ب ضامنخ نها ااحب ااحبرر   .3

ا ا مضامن كيامنعيتها امنق  يل.المضرب المصورة ، التنس 
ــيم ـ تــدريب ـ تقيــيم ـ تحكــيم(ا:ا2007   رر لا   ررها رري ا)  .4  ااي ررهلامنبعرر ضفا اا2 ا ااالتــنس تعل

املإيعي ضةس.
ــد فـــي التـــنس والطريـــق إلـــى (ا:ا2007   ررر لا   رررها ررري ا)  .5 ــةالجديـ  ااي رررهلامنبعررر ضفا ااالبطولـ

الإيعي ضةس.م
 اا ا مضامن كرريامنعيتررهاالموسوعة العلميـة فـي التـدريب الرياضـي :ا(ا1997)ي حساح  تامن  لا  .6

امنق  يل.
امنق  يل.ا ا مضامن ي قا االرياضة صحة ولياقة بدنية:ا(ا1995)  ض قامن   ايب امن   با  .7
انق  يل. ا مضامنبع ضفا اما13 ا اااضي علم التدريب الري(ا:ا2002احب اح لاي  فا)  .8
ترررره  يا يبرررر ا،اتع  بررررهال يررررتخ متالعرررراام  يرررر لا(ا:ا2010 ا)اصررررط عااحبرررر اضادرررر زا حبررررا  .9

منب رر ي لاي ررعاا ررت ىا  مراايرر ضلاملإضيرر اا ررهامنتررياام ضاررهانرر ىاي بررسا   ررسامنتيت ررسا
ا ا   سامنتيت سامنية ا سا ا  اعسامنبيص ضل.ارسالة ماجستير اامنية ا س

،ااقتيعان تيت سامنصررح ساالهيرر  بامنرريةتامنتع  ب ررسا ق رر  ا  رريلا(ا:ا يب ا1997 اا حب ا ا لا)اي  .10
ي عاتحص لامنب     ا تيب ساملات    رامنصح سان ىات ا رراامنصررلامن  نررااملايرر م ىا



 

ية والرياضةجامعة مدينة السادات للتربية البدنمجلة   
 

 

م  2018  يوليو  -  الأولالمجلد    -   الثلاثونالعدد    -جامعة مدينة السادات  كلية التربية الرياضية  تصدرها   – جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة مجلة  208 

 

 

 

ا,ا   سامنتيت سامنية ا سا,اا  اعسامنبي  .ارسالة ماجستير,ا
   ي رر اي ررعايررييسااخت  ررسانتيب ررسامنقرر ضلامنعدرر  س يرر ن باا(ا:ا2011)اب تياغيةرربامحبرر ااحبرر   .11

   ررسامنتيت ررسامنية ارر سا اارســالة دكتــوراه اامنتررياان يبررهمنكرريلا ررعاارريت راملإضيرر اا
ا ا  اعساح  مز.ان بي ل

تيب ررسايررييساض امن عررلا ته  ي رر اي ررهاا ررت فا  مرا(ا:ا2004)ا  رر تايبرر حاي ررها  رريم   امنيم حرره  .12
 ررسامنتيت ررسامنية ارر سا   ااماجسـتيررسـالة  اامنتررياالعاامنديت رامنط ئيلان فاب شررئه

املإيعي ضةس.  اعسان بي لا ا
ا

Cohen ,D.B & other (2001) : Study of Physical and Physiological 
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