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فاعلية برنامج تدريبي لتنمية القوة الانفجارية للذراعين والرجلين علي 
 تحسين أداء الضربتين الساحقة والإرسال لدي ناشئ التنس 

  حسن  * أ.م.د/ خالد عبد العزيز                                    

 : مشكلة البحثو  مقدمةال
تطوو ع م ووت ريبوولعيا ريبيضلوول راسوو  ريلعرثووضع مرةراووض  ريت الووا ريبوول لووا   ري  ر ووا ريا ب اووا 

ريطا ريبيضلوول ااووض  د  م  ري ططلم  ريتق لم  ريناسلم  ريانل مرياهضعي م  يلإملرد ريبيضلل كضي ض ا ريبل ل
 ماذه  فل ا ب ف رة شطا ريبيضللا.إيى تط ع رةدرء ريبيضلل م ى اب ريسنلن رشك  اطبد 

(13  :3) 

ميوو فب ريبوولعيا ريبيضلوول رةثووضء مريبنووضء ريتووضا ابتوولد ري  ر ووا رضثووب لرا ريتل وول اوون ريبابينووضع 
كضفلووا فوول ا ووض  رةثووة ريبل لووا مريب رفقلووا متشووك  ريا ب اووا ماوون النهووض تابينووضع ريقوو و ي ميووبت توو فلب  ضموولو 

رةثة ريبل لووا رضالووضفا إيووى ري بووبرع ريابكلووا  ثسووض انضثووبضخ ي بوولعيا رياب لوول متشووك  ريقوو و ريتسوو لا 
 (318:  2).فل حل ذرتهض هلفضخ تلعيبلضخ يستى إيله فل تاقلق اسب   عيضلل مضيل

لا فوول ملووب ض رياووضيل هوو  حلوول ا ريباوو  كاووض إا ريبقوولا ريت اوول ريووذي تشووهلل رةيتووض  ريبيضلوو 
مريبقلل من ك  اض ه  جل ل فوول ا ووض  رةيتووض  اهوولء رلعتقووضء إيووى رياسووب يضع ريت لووض مهووذر  باقووق اوون 
خلا  ما لضع ريبلعيا ريبيضلل مبضيشك  ريذي  بلائت اووق  وولعرع مناكض لووضع ريلامووا متتوول عيض ووا ريبوونة 

اثوووضعو مريبشووو يق ميبلوووف  ضلووو لهض رضيتل ووول اووون ريقلضثوووضع اووون رةيتوووض  ريبيضلووولا ريانتاوووا ريبووول تبالووو  رض 
 (227:  7).ري سالا مريقلعرع رياهضعيا مري ططلا مريناسلا مغلبهض 

متبط وووا  ي عيضلوووا  ا يابوووضا ااضعثووولهض مخض وووا رياسوووب يضع ريتضيلوووا روووضةدرء ريبووول ل مرياهوووضعي 
ريتووضيل حلوو   بسوولا اوون خوولا  تا لوو  رةدرء فوول هووذل ريبيضلووا  ا   ووضع رةدرء يابووض  إيووى ثووبما رةدرء 

 م عد ثووو رء فووول تابكوووضع ريقووولالن يباقلوووق إاكض لوووا ت رجووول ريلاموووا درئاوووضخ فووول رياكوووضا ريانضثوووا لثوووبقبض  
 

   جامعة المنيا.  –* أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب بكلية التربية الرياضية 
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ريكووبرع ي  م فوول  درء ريسووببضع ريا ب اووا رةاووب ريووذي ل ياكوون تاقلقووه إل اوون خوولا  توو رفب منلووب ريقوو و 
رلاا مضاا حل   ا رغ ا اهضعرع ريسب  تتبال م ى   و مثووبما  درء ريسووببضع فوول  اووة ري  وو  مهوو  

 (235 – 234:  4).ماض يتبء رضيقلعو مخض ا اذ   لعو رضثب لرا  درو مهل رياسب  مريكبو

مراموولرد ريبوول ل  هووت اق اووضع رين ووضع فوول إاهووضع رينشووض  ريابكوول فوول  وو عو ابكضا ووا ياووض ياب يووه 
 (33 : 6).ان ريبابينضع ري ض ا ريبل تبنضثا ان حل  ما هض ريتس ل اق رينشض  ريااضعء

ياكووون  ا   توووا دمعر اهاوووض فوووى تولوووب اتضديوووا تووو راا ريطض وووا فوووى رت وووضل  ريبووول ل ا رينشوووض  كاوووض 
ريووب  ل اوون ريسووتبرع ريابرعيووا ري رئوولو رضي سووت مرثووبهلاكهض خوولا  رينشووض  مريابكووا مريووب  ل اوون تووبركت 

 .ف رئل  الا كثلبو ر لاء ما لا إ قضص ري اا  ريبل ل سبا ريله ا فى ري ست ي كاض  ا ي نشض  
(1  :11) 

موولرد رياهووضع  تتببووب اوون ريتا لووضع ريبوول تهوولء إيووى تت وولت رياهووضعرع ريابكلووا ريبيضلوولا مما لا را
ريبووول يسوووب لاهض رياوووبد خووولا  ريانضفسوووضع ريبيضلووولا م ااضميوووا إتقض هوووض متثبلبهوووض حبوووى ياكووون تاقلوووق  م وووى 

ي فاهاووض رياسب يضع ريبيضللا مراتقضا فل رياهووضعرع ريابكلووا يتوول ريهوولء رينهووضئل يتا لووا راموولرد رياهووضع  
ا ووم اسووب   ريلوواضع ريبل لووا ي اووبد ريبيضلوول ي ماهاووض رتلووف رووه اوون ثوواضع خ قلووا منعرديووا فض ووه ياقووق 
رينبضئج ريابج و اض يت  بتبط ذيك ك ه رضاتقضا ريبووضا ي اهووضعرع ريابكلووا ريبيضلوولا فووى  وو ي رينشووض  ريبيضلوول 

 (275:  10).ريذي  ب لل فله

تووبتبط رعتبضًووضخ مثلقووضخ رووضين رحل ريا ب اووا يتنض ووب ري لض ووا ريبل لووا مكاووض  ا  درء رياهووضعرع ريابكلووا 
كضيسبما مريباا  مريق و مريابم ا مريبلض ا ي فضةدرء ري لل ي اهضعو ريابكلا ل يكبا يه   ووضع ريبنالووذ اووض يووت 

 (92:  11.)يتبال العجا كبلبو م ى   رحل ري لض ا ريبل لا رياط  با

لوووضع ريهضاوووا ريانبشوووبو فووول كثلوووب اووون اووولاد ريتوووضيت ي مهنوووض   ثوووب متتببوووب عيضلوووا ريبووونة اووون ريبيض 
تلووضملي فوول ايووضدو موولد ااضعثوولهض ي ميبجووق ذيووك إيووى   هووض عيضلووا اابتووا رضينسووبا ي الووق رةماووضع م ووى 
حسا  لعرته ماهضعرته ي كاض   هض عيضلا الائاا يك  جنة ي مهل ل تق  لووه هض موون  ي عيضلووا تنضفسوولا 

 (9:  5.) بضع ال لا ماهضعيا خب  ياض تابضجه ان ابط 
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تتببووب عيضلووا ريبوونة رلعلوول اوون رليتووض  ريبوول تب ر وول لووتبلبهض رشووك  ثووبيق مكبلووب جوولرخ ي فهوول 
تاتووول رشوووتبله كبلوووبو حلووو  رةدرءرع ريبضعموووا ي اهوووضعرع ريابكلوووا م ثوووضيلا مخطوووط مرثوووببرتل لضع ابن موووا 

 .ضعرو إيى  خب  مان عيضلل إيى  خبماببض نا ان اب

لووا ريبوونة رةعلوول ثووض ل  كثووب ريبيضلووضع لووتبلا فوول ريتووضيت رتوول كووبو ريقوولا ي مهوول متتببووب عيض 
عيضلا مبيقا تضعي لا كض   حلبرخ م ى ريطبقووا ريبر لووا ريا كلووا ي مرلفوو  هووذل ريبيضلووا رثوواضء مل وولو فوول 

حلوو   (ريبوونة)ي مرثبقبع  خلبر م ووى رثوواهض رياووضيل  (يتبا ريا   )م  (ري تبا ريبلسضء)ريبلريضع ان النهض 
را ريووذ ن اضعثوو هض فوول ريبلريووا هووت  ووبلاء فب سووض فوول ريقووبا ريثضيوو  مشووب رياووللادي ي مكض وو  ت تووا عيضلووا 
ريبنة ريبلل فل ريسضاق من ًبيق رثب لرا كووا ريلوول يسووب  ريكووبو متسووبا ذ عيضلووا ريبوونة م ووى حلوو  

بوووضخ اوووض يسوووبابق كبلوووب اووون   ووو   مشوووضل ريبيضلوووا حووو   ريتوووضيت ي ياوووض فلهوووض اووون انضفسوووا ماهوووضعو كبلوووبو مغضي
  (102:  17).ضهلما رابضرتا ريابضعيضع ريط ي ارياش

كاووض   هووض  حوول رة شووطا ريبووى م وو   إيووى اسووب ي رينسووج مريبقوولا ي حلوو  رحب وو  عيضلووا ريبوونة 
خوولا  رةموو را ريق ل ووا رياضلوولا اسووضحا إملاالووا كبلووبو م ووى اسووب ي ريتووضيت ي ف قوول مبفهووض رينووضء م حب هووض 

 (1:  3).ان خلا  ريا ضلع راملاالا ري ض ا اهض متببت ر  خبضع  رطضيهض 

مان خلا  اض ثبق  بسلا ي بضح   هالا ريببراج ريبلعيبلا ريانتاا مريا ططا مفقضخ يلاث    
ريت ال ينضل ن فى ا ب ف ريبيضلضع مدمعهض فى تنالا  لعرتهت ريبل لا مخض ا ريابت قا رضيذعرملن 

بنة تهلء ريى ايضدو ريقلعرع ريبل لا ينضل ن ريى جض ا تنالا مريبج لن ي فضيببراج ريبلعيبلا ينضلئ ري
اهضعرتهت مراكض ضتهت متستل ريى م    ريلاما ريى  م ل ريا عاا ريبيضللا م لعتهت م ى  درء ري رجبضع 

ا ره م ى  كا  مجه.  ريانً 

معيضلا ريبنة كولبهض ان ريبيضلضع رلخبي تابض  ريى هذر رين ي ان ريببراج ريبلعيبلا ريانتاا 
ي يضدو  لعو رينضل ن م ى ري     ريى  فس  رياسب يضع ريبيضللا متاقلق رياط    انهت م ى  كا  

ريبى ياكن  مجه متقسل م ى ريتقبضع ريبى  ل تتببلهت  ثنضء ما لا ريبلعيا متق   ان  سبا رل ضرضع
 ا  بتبل ر يهض ي كاض  ا ت ك ريببراج يهض دمع كبلب مفتض  فى ري     رضينضل ن ريى اسب يضع ابقلاا 



 

بدنية والرياضةتربية الللجامعة مدينة السادات مجلة   
 

 

م  2018 /يناير - الأولالمجلد  -والعشرون   التاسعالعدد  - جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   256 

 

 

 

ان خلا  تقنلن رلحاض  ريبلعيبلا يهت مايضدو  لعتهت م ى تنالذ ريبلعيبضع ري ض ا اهت مري     إيى 
  م ى رياسب يضع.

ريبى  جبي  فى عيضلا ريبنة مجل ريبضح  مان خلا  رًلاي ريبضح  م ى ريلعرثضع مريبا   
 لعو فى ريلعرثضع ريبى تنضمي  ملق ابراج تلعيبلا ينضلئ ريبنة مريبى يهض دمع كبلب فى رلعتقضء راسب رل  
ريبل ل ان خلا  تنالا ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن ي ااض رثضع درفتلا ريبضح  ي قلضا اب ك ريلعرثا 

ج تلعيبل يبنالا ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن مريبتبء م ى تهثلبل م ى كااضميا يبلالت اب ضا
 تاسلن  درء ريسبببلن ريسضحقا مراعثض  ينضلئ ريبنة.

 : هدف البحث
اقببع يبنالووا ريقوو و رل ا ضعيووا ي ووذعرملن مريووبج لن  تلالت اب ضاج تلعيبل هلء ريبا  رياضيل إيى 

 .مريبتبء م ل فضم لبه فل تاسلن  درء ريسبببلن ريسضحقا مراعثض  يلي  ضلئ ريبنة

 : البحثفروض 
 رلآتلا :ابمض سق ريبضح  رييفى ل ء هلء ريبا  

ريابولووبرع ريبل لووا فووى   لوول ريباوو ت جوول فووبمل دريووا إحلووضئلضخ اوولن ريقلووضء ريقب وول مريبتوولي ي ا ا مووا  -1
 .مفى رت ضل ريقلضء ريبتلي

 درء ريسوووبببلن فوووى   لووول ريباووو ت جووول فوووبمل دريوووا إحلوووضئلضخ اووولن ريقلوووضء ريقب ووول مريبتووولي ي ا ا موووا  -2
 .مفى رت ضل ريقلضء ريبتليريسضحقا مراعثض  فل ريبنة 

 طلحات المستخدمة في البحث: المص 
 :التدريب الرياضي 

ما لووا ريبكالوو  ريبيضلوول رياوولرعو مفووق ريابووضدل ريت الووا مريببب يووا رياسووبهلفا إيووى اسووب يضع اث وول  
مرياسضرقضع من ًبيق ريبهثلب ريابباج مرياوونتت فووى كوو  اوون  وولعو ريلامووا مرثووبتلردل  ريبيضلضعفى  حلي 
 .(13:  8يلأدرء )
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 الأداء البدني :
 .(197:  12)ريبلعيا ريبيضلل ال  كاضءو ريبلا فى ا رجها ابط بضع 

 الأداء المهاري : 
حبكلووا اتلنووا ي مرةثووضء اوون تت وولت ريل عو رياثضيلووا يوولأدرء ريانوول مريطبيقووا رياتضيووا يبطوو يب اهووضعو  

رياهضعرع ه   ا ي لل ريلاما  درء هذل رياهضعرع رإتقضا متكضا  ي رال  يل  إيووى  ا  يد هووض كاووض ي ووا 
 .(18ي  17:  1تا   ي ابمء ان ابمء ريانضفسا )

 الدراسات السابقة :  
( رتنووووو را ي دعرثوووووا ريت راووووو  ريبل لوووووا 16( )2001ي ) Cohen ,D.Bدعرثوووووا ي كووووو هلن م خوووووبما  .1

مريا عف ي جلوووا رياووويثبو م وووى لوووببا راعثوووض  فوووى ريبووونة ي ي مرثوووبهلف  ريلعرثوووا تال ووول ريتلا وووا اووولن 
ريقلضثووضع رل ثبمب اببيووا مريت راوو  ريبل لووا ي طووبء ريت وو ي مبوولن ثووبما لووببا راعثووض  فووى ريبوونة ي 

لموووا اووون  ضلوووئ ريانطقوووا  40ا   م وووى ملنوووا   راهوووض مرثوووب لا ريبضحووو  رياووونهج ري  وووال ي مرلوووب
رةابيكلوووا ي بووونة )رياسوووب ي رياا ووول( ي مرثوووب لا ريبضحووو  رلثوووببلضا م  اوووضي ريبووولعيا مثوووضما إيقوووضء 
ملبيط  لضء مرلثبلبمالبب كهدمرع ي اووق ريبلض ووضع ي مكووضا اوون  هووت رينبووضئج مجوو د ملا ووا اوولن ثووبما 

 وو ي اباووثلاخ فووى عثووم ريلوول م ووبي مبسووط ريكباوولن مارميووا راعثووض  مكوو  اوون مضاوو  ريابم ووا ي طووبء ريت
 .دمعر ه ممضا  رةً ر  ي طبء ريت  ي مرةمبرض مرياالطضع

تنالووا ثووبما عد رياتوو  متهثلبهووض م وول اسووب ي  درء ( رتنوو را ي 15( )2004ي )هشووضا ريبرجاوولدعرثووا ي  .2
هثلب ريبب ووضاج ريبوولعيبل توو إيووى ريبتووبء م ووى   هوولفي ي م  رتووي ريسووببضع ريطووضئبو يوولي  ضلوو ل ريبوونة

ي  12رياقببع م ل تنالا ثبما عد ريات  م ل  درء رتي ريسببضع ريطضئبو يلي  ضل ل ريبنة تاوو  
ي  رثووب لا ريبضحوو  رياوونهج ريب بيبوول انتووضا ا اوو مبلن ت ووبيبلبلن ما اوو مبلن لووضرطبلني م  ثوونا 14

ي كاووض رثووبتلن را ا مووا اوون  يوول  عبووق ا ا مووضع ضلوو ضخ تووت تقسوولاهت إ (34)ريبا  ان   ملنا متك  
إا ريااضعثووا ثووبما عد رياتوو  مريسووببضع ريطووضئبو ي مكض وو  اوون  هووت رينبووضئج  رةدمرع مرةجهوو و يقلووضء

 .رياسبابو متكبرع رةدرء ياسنضا اان عد ريات  ةدرء ريسببضع ريطضئبو رةاضالا مري  الا
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رتووي ريابولووبرع ريبل لووا مرياسوول ي جلا مثووواك  ( رتنووو را ي9( )2009دعرثووا ي ابووضع  م ووى علووض ي ) .3
إيوووى   هووولفًبقوووضع ريووولهن كلريوووا ي بنبوووي راسوووب ي رةدرء رياهوووضعي ينضلوووئ ريبووونة الميوووا ريك يووو  ي ي م 

ريبتبء م ى تال ل ريتلا ا الن ريابولبرع ريبل لا مرياسوول ي جلا ماك  ووضع ري سووت  لوول ريباوو  ماسووب ي 
  متال ووول توووهثلب كووو  اووون ريابولوووبرع ريبل لوووا مرياسووول ي جلا رةدرء رياهوووضعي ينضلوووئ ريبووونة الميوووا ريك يووو 

رثوووب لا ماك  وووضع ري سوووت  لووول ريباووو  فوووى اسوووب ي رةدرء رياهوووضعي ينضلوووئ ريبووونة الميوووا ريك يووو  ي م 
ي كاوووض ثووونا  16:  14اووون ثووونا لموووا  15ريباووو  اووون   ملنوووا متك  ووو   وووال ي ريبضحووو  رياووونهج ري

كهدمرع ي اووق ريبلض ووضع ي مكض وو  اوون  هووت رينبووضئج و رةدمرع مرةجه   لا ريبضح  رلثببلضا مبتي رثب
مجوو د ملا ووضع رعتبضًلووا ًبديووا دريووا إحلووضئلضخ اوولن كوو  اوون اك  ووضع ري سووت مبتسووهض ريووبتي ممجوو د 
ملا ضع رعتبضًلووا ًبديووا دريووا إحلووضئلضخ اوولن كوو  اوون ريابولووبرع رياسوول ي جلا مبتسووهض ريووبتي ممجوو د 

رتووي ريابولووبرع ريبل لووا مبتووي اك  ووضع ري سووت ممجوو د ملا ووضع رعتبضًلووا ًبديووا دريووا إحلووضئلضخ اوولن 
 .ملا ضع رعتبضًلا ًبديا دريا إحلضئلضخ الن رتي ريابولبرع ريبل لا مبتي ريابولبرع رياسل ي جلا

 ثووضيلا ا ب اووا يبنالووا ريقوولعو ريتسوو لا ( رتنوو را ي 14( )2011ي ) حال اااوول  ض ب غبيا دعرثا ي  .4
عفق اتللع ثووبما ي ي مرثبهلف  ريلعرثا  ريبنة ينضلئم ثبهض م ى ثبما ريكبو فى لببضع راعثض  

 توولعيبلتلووالت اب ووضاج  اوون خوولا  تنالووا ريقوولعو ريتسوو لا ينضلوو ن موون ًبيووق  راعثووض ريكووبو يسووببضع 
تلعيبلا يبطبلق ري وو ء ري ووضص يبنالووا ريقوولعو   ثضيلار ببرع ثلا  م  ريبنة ينضلئيبنالا ريقلعو ريتس لا 
ريووثلا  رياسووب لاا يبنالووا  رةثضيلام ى ال  تهثلب كلا ان  ريبتبءم  ريبلعيبلريتس لا ان ريبب ضاج 

رثووب لا ريبضحوو  ي م  ريبوونة ينضلووئ راعثووض  لوول ريباوو  م ووى ثووبما ريكووبو فووى لووببضع  ريقوولعو ريتسوو لا
 ريبجووض  اوون ياووبدي( لمووا توونة 15تلنووا رضيطبيقووا ريتاليووا متشووا  )رخبلضع ري تتي م  ريب بيبلريانهج 
ا مرياقووضمي ا رياسوو  لن رضل   ليا ريلعجووا  يوولمعي ي بوونة  ريالووبي تاووضد رله ى مريللل مري  يبو مريشبً
ثلا  ا ا مضع تاب   كوو  ا ا مووا  إيىمش رئلض  م ل تت تقسلت ريتلنا ا2010اابضا يا ثت  رةميى
ريبلعيبلوووا ريوووثلا   مرةثوووضيلا ريبووولعيبلنبوووضئج  ووولاحلا ريبب وووضاج ي مكوووضا اووون  هوووت ري (  ضلووو ن5م وووى )

مريثضيوو  رياقبووبع يبنالووا  ريثووض ل ريبوولعيبل رةثوو   م  ريبجووض  ياووبديريبوونة   ضلووئرياقببحا ي بطبلق م ى 
 خً إحلووضئلض ا جوو د دليووا اتن يووا  راعثووض لووببضع  ايووضدو فووى ثووبما ريكووبو فووى إيووى  د ريقلعو ريتس لا 

ذيووك   تسوولا م وول راعثووض ايووضدو فووى ثووبما ريكووبو فووى لووببضع  إيووىيووت  وويد   رةم  ريبوولعيبل مرةثوو   
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يسووبما ريكووبو  رةميووىريبتوول  ي ا ا مووا  ي قلضء إحلضئلاملا مج د فبمل فبديا ذرع دليا  ان خلا 
يلووضيلا ريقلووضء ريبتوول  ي ا ا مووا ريثض لووا  لضخ ئحلووض إذرع دليووا  مجوو د فووبمل م  راعثووض فووى لووببضع 

 يلووووضيلا ريقلووووضء ريبتوووول  خً إحلووووضئلض مجوووو د فووووبمل ذرع دليووووا م  راعثووووض لووووببضع  يسووووبما ريكووووبو فووووى
 .راعثض ي ا ا ما ريثضيثا يسبما ريكبو فى لببضع 

( رتن را ي ريت را  ريبل لا ي طبء 49( )2007ي )  David cohenي دعرثا ي ديالل ك هلن ي  .5
ريت  ي ريايثب فل ثبما لببا راعثض  فل ريبنة ي ي مرثبهلف  ريلعرثا تقللت لببضع راعثض  
يبال ل ريتلا ضع الن ريبلض ضع رة ثبماببيا م  و ريطبء مثبما رلعثض  ي مرثب لا ريبضح  ريانهج 

 ا الن ثبما راعثض  مملا  لضثضع ريابم ا اناض ايضدو ري  ال ي مكض    هت رينبضئج اه ع ملا
ثنل اتلت ريلل ريتضا ا مايضدو ثنل ريلل ي ذعري ريتضا ا مايضدو رل قبضض ي لمعرا ريلرخ ل يكبف ريذعري 

 .اريتضا 

 خطة واجراءات البحث : 
 منهج البحث :  

رياضيل رضثب لرا ريبلالت رثب لا ريبضح  ريانهج ريب بيبل  تبرخ يالاءابه يطبلتا ريبا  
 .رإتبضي ريقلضء ريقب ل مريبتلي يهض ا مرحلو ريب بيبل يا ا م

 البحث :وعينة مجتمع 
 ي ا ثت ريبيضلل ثنا 16ريبنة انضدي ًنطض ريبيضلل تا    ضل لن باث  ا باق ريبا  فل 

ريبا  رضيطبيقا ريتش رئلا  ضا ريبضح  رضخبلضع ملنا  ضل ضخ ي م ل ( 24مريبضيم ملدهت ) (ا2018 /2017)
 ( رسبا رل ضرا.4) ضل لن لجبرء ريب ببا رلثبطلاملا مرثببتضد  (10) ضل لن م ( 10مريبضيم   راهض )
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 (1)جدول 
 السن  فى التجريبيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء للمجموعة 

 البدنية وأداء الضربتين الساحقة والإرسالمتغيرات والطول والوزن وال             
 (10)ن= 

 المتغيرات
رياب ثط  
 رياسضال 

رل ابرء   ري ثلط
 رياتلضعي 

اتضا   
 رليب رء 

 0.76 0.79 14.00 14.20 السن 

 0.86- 5.95 160.00 158.30 الطول

 0.31- 2.95 55.00 54.70 الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 0.45- 0.20 2.00 1.97 ري ثا ريتبيي 

 2.14 0.42 5.00 5.30 ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا  

 0.31- 0.97 39.50 39.40   و ريقبسا 

الاداء المهاري 
 للضربتين

 0.40 1.49 14.50 14.70 ريسضحقاريسببا 

 0.53 0.57 16.00 16.10 لببا راعثض  

 اض   ل : (1) بسلا ان جلم  

(  ي   هض ر البع اض الن 2.14ي  0.86-اض الن ) ريب بيبلاو تبرمح  اتضالاع رليب رء ي ا ا ما 
 ريتلنا ا اما ت ايتضخ رمبلريلضخ ( ااض يشلب إيى   هض تقق درخ  ريانانى رلمبلريل مبذيك تك ا 3-ي 3)+

 البيانات :  وسائل جمع 
 الأجهزة والأدوات :  : ً  أولا

 يقلضء ري اا ة ب  ك ت. ًبلال را  -
 ثت. 1يقلضء ريط   ريك ى ي  ست ة ب   Rest meterاقلضء ريط    -
 /  0.01يقلضء ري ان ة ب   Stop Watchثضما إيقضء  -
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 .لبيط  لضء )ة ب  ثت( -
  .ا تا تنة -

 .كبرع تنة -

 .اسضع  تنة -

 :المتغيرات البدنية ثانيا  : 
ان خلا  إًلاي ريبضح  م ى ريلعرثضع مريبا   ريسضرقا مرثبطلاي عري ري ببرء ت    ريبضحوو   

 :إيى  هت رلخببضعرع ريبل لا تباث  فى 

 .ري ثا ريتبيي ان ريثبضع -

 .ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا  -

 .  و ريقبسا -

ا ا مووا اوون ريسووضدو ري بووبرء م ل  ضا ريبضحوو  ا لووق ت ووك رلخببووضعرع فوول رثووباضعو  يتبلووهض م ووى 
 ( ثوون رع فووى ريا ووض  ماوون خوولا  ذيووك ت  وو  ريبضحوو  إيووى10( خببرء يل هت خببو ل تق  موون )6  راهض )

  انضثوووبا ت وووك رلخببوووضعرع يطبلتوووا ريباووو  ميبسووولا اووون ري ووولم  رلتووول رتاوووضل ريسوووضدو ري بوووبرء م وووى ثووولا
 .  للا ذيك (2) رلآتلي مري لم  رخببضعرع ال لا 

 (2)جدول 

 البدنية الاختباراتأراء السادة الخبراء حول مدي مناسبة 
 (6ن = )

 عرلخببضعر ا
 ع ي ري بلب

 رينسبا ريا  يا
 غلب ا رفق ا رفق

 % 100 ووو  6 ري ثا ريتبيي 1

 % 100 ووو  6 ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا  2
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 عرلخببضعر ا
 ع ي ري بلب

 رينسبا ريا  يا
 غلب ا رفق ا رفق

 % 80 1 5 ريقبسا  و  3

 : (2) بسلا ان جلم  

تبرمحوو  رينسووبا ريا  يووا ةعرء ري بووبرء حوو   اوولي انضثووبا ريابولووبرع ريبل لووا  لوول ريباوو  اووض اوولن  
 .ريابولبرع ريبل لا جالقي مبنضءرخ م ى ذيك تت ا رفقا ريسضدو ري ببرء م ى  (100%:  80%)

 ة للاختبارات في البحث الحالي : يالمعاملات العلم
 الصدق :  –أ 

ريابولووبرع  تطبلووق  ًبيووق  موونذيووك م ي ريباووض     وولل رثووب لا ريبضحوو  رلخببووضعرع ياسووض   وولل 
 ضلوو لن متووت ( 10)   راهووض  رة وو لا ريتلنووا خووضع  ماوون ريباوو  ا باووق  اووة اوون ريتلنوووا رلثووبطلاملا م ووى

ي متووت (  ضلوو ن 5تقسوولاهاض ريووى ا اوو مبلن مفقووضخ ي اسووب   رياهووضعي فوول عيضلووا ريبوونة  وو را كوو  ا ا مووا )
   .رينبل ا   للا( 3)  لم ريم ري ضد دليا ريابمل الن ريا ا مبلن ي 

  (3) جلم 
 رينضل ن رياال ين مغلب رياال ين فل عيضلا ريبنةدليا ريابمل الن 
 (10رلخببضعرع ريبل لا )ا =  ىف

 متغيراتال
 (5)ن =   المميزين (5)ن =   غير المميزين

 zقيمة 
 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب

 * 2.03 37.00 7.40 18.00 3.60 ري ثا ريتبيي

 * 2.18 37.50 7.50 17.50 3.50 ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا 

 * 2.46 39.00 7.80 16.00 3.20   و ريقبسا

 (0.01** در  منل اسب ي )  (0.05* در  منل اسب ي )
 :    ل( اض 3 بسلا ان جلم  )
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رلخببووضعرع فل رينضل ن رياال ين مغلب رياال ين فل عيضلا ريبنة الن ضخ إحلضئل ات جل فبمل دري
م وووول ريباللوووو  اوووولن  و ووووضدع رلخببووووضعرع مهووووذر يتنوووول  ا رينضلوووو ن رياالوووو ين ي ميلووووضيلا ريبل لووووا  لوووول ريباوووو  
   .ريا ا مضع ريا ب اا

 الثبات : -ب 
ياسض  ثبضع رلخببضعرع  ثب لا ريبضح  ًبيقا ريبطبلق منمضدو ريبطبلق , حل   ضا ريبضح  

ريتلنا رة  لا ي با    راهض  مخضع ان ا باق ريبا  رلثبطلاملا تلنا ريابطبلق رلخببضعرع م ى 
رةم  ثت  مضد ريبطبلق م ى  اة ريتلنا ي متت حسض  اتضالاع رلعتبض  الن ريبطبلقلن  ن(  ضل 10)

 .( ت للا ذيك4مريثض ل اي ضد ثبضع هذل رلخببضعرع ي مري لم  )

 (4جلم  )
 يلاخببضعرع ريبل لا اتضالاع رلعتبض  الن ريبطبلقلن رةم  مريثض ل

 (10)ا = 

 متغيراتال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 ** 0.96 0.11 2.18 0.12 2.17 ري ثا ريتبيي

 ** 0.91 0.66 5.40 0.64 5.45 ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا 

 ** 0.96 2.18 40.10 2.41 40.40   و ريقبسا

 (0.01** در  منل اسب ي )  (0.05* در  منل اسب ي )

 اض   ل : (4) بسلا ان جلم  

( 0.96:  0.91اووض اوولن )يلاخببووضعرع ريبل لووا و تبرمحوو  اتووضالاع رلعتبووض  اوولن ريبطبلقوولن رةم  مريثووض ل 
 .مهى اتضالاع رعتبض  دريا إحلضئلضخ ااض يشلب إيى  ا رلخببضعرع م ى دعجا اقب يا ان ريثبضع
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 :  المتغيرات المهاريةا  : لثثا
  هت رلخببضعرع تباث  فل :   

 .ريسببا ريسضحقا -

 .لببا راعثض  -

خبووبو يوول هت ا ا مووا اوون ريسووضدو ري بووبرء م ل تت ملق ت ك رلخببضعرع فل رثباضعو يتبلووهت م ووى 
انضثبا ت ووك رلخببووضعرع يطبلتووا  مان خلا  ذيك ت    ريبضح  إيىفى ريا ض  ( ثن رع 10ل تق  من )

 .  للا ذيك (5) ع تي مري لم  ريبا  

 (5)جلم  
 رياهضعيا رلخببضعرع عرء ريسضدو ري ببرء ح   الي انضثبا 

 (5ا = )

 تالاختبارا ا
 رأي الخبير

 النسبة المئوية
 غير موافق موافق 

 % 100 ـــ 5 ريسببا ريسضحقا 1

 % 100 ـــ 5 لببا راعثض   2

 : (5) بسلا ان جلم  

( ي %100 لوول ريباوو  ) رياهضعيووارينسبا ريا  يا ةعرء ري ببرء حوو   اوولي انضثووبا ريابولووبرع  ا و  
 .رياهضعياريابولبرع  جالقمبنضءرخ م ى ذيك تت ا رفقا ريسضدو ري ببرء م ى 

 ة للاختبارات في البحث الحالي : يالمعاملات العلم
 الصدق :  –أ 

رلخببووضعرع  تطبلووق  ًبيووق  موونذيووك م ي ريباووض    وولل رثووب لا ريبضحوو  رلخببووضعرع ياسووض   وولل 
 ضلوو لن متووت ( 10)   راهووض  رلثضثوولا ريتلنووا خووضع  ماوون ريباوو  ا باووق  اووة اوون ريتلنوا رلثبطلاملا م ى
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ي متووت (  ضلوو لن 5تقسلاهاض ريى ا ا مبلن مفقووضخ ي اسووب ي رياهووضعي فوول عيضلووا ريبوونة  وو را كوو  ا ا مووا )
   .رينبل ا   للا( 6)ع ت   لم ريم ري ضد دليا ريابمل الن ريا ا مبلن ي 

  (6) جلم 
 رينضل ن رياال ين مغلب رياال ين فل عيضلا ريبنةدليا ريابمل الن 

 ريبا رلخببضعرع  لل  ىف
 (10)ا =                           

 متغيراتال
 (4)ن =   المميزين (4)ن =   غير المميزين

 zقيمة 
 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب

 ** 2.64 40.00 8.00 15.00 3.00 ريسببا ريسضحقا

 * 2.47 39.00 7.80 16.00 3.20 لببا راعثض  

 (0.01** در  منل اسب ي )  (0.05)* در  منل اسب ي 

 :    ل( اض 6) ع ت  بسلا ان جلم 

رلخببوووضعرع فووول رينضلووو ن رياالووو ين مغلوووب رياالووو ين فووول عيضلوووا ريبووونة اووولن ضخ إحلوووضئل ات جووول فوووبمل دريووو و 
م ووول ريباللووو  اووولن  و وووضدع رلخببوووضعرع مهوووذر يتنووول  ا رينضلووو ن رياالووو ين ي ميلوووضيلا رياهضعيوووا  لووول ريباووو  
   .ريا ا مضع ريا ب اا

 الثبات : -ب 

ياسض  ثبضع رلخببضعرع  ثب لا ريبضح  ًبيقا ريبطبلق منمضدو ريبطبلق , حل   ضا ريبضح  
 ن(  ضل 10ابطبلق رلخببضعرع م ى ملنا ان ا باق ريبا  مان غلب ريتلنا رة  لا ي با    راهض )

ثت  مضد ريبطبلق م ى  اة ريتلنا ي متت حسض  اتضالاع رلعتبض  الن ريبطبلقلن رةم  مريثض ل اي ضد 
 .( ت للا ذيك7)ع ت ثبضع هذل رلخببضعرع ي مري لم  
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 (7جلم  )
 يلاخببضعرع رياهضعيا اتضالاع رلعتبض  الن ريبطبلقلن رةم  مريثض ل

 (10)ا = 

 متغيراتال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

رياب ثط  قيمة ر
 رياسضال

رل ابرء 
 رياتلضعي 

رياب ثط 
 رياسضال

رل ابرء 
 رياتلضعي 

 ** 0.91 1.78 15.60 1.77 15.70 ريسببا ريسضحقا

 ** 0.88 1.05 17.00 1.20 17.10 لببا راعثض  

 (0.01** در  منل اسب ي )  (0.05* در  منل اسب ي )

 اض   ل : (7) بسلا ان جلم  

( 0.92:  0.88اووض اوولن )يلاخببووضعرع رياهضعيووا و تبرمح  اتووضالاع رلعتبووض  اوولن ريبطبلقوولن رةم  مريثووض ل 
 .مهى اتضالاع رعتبض  دريا إحلضئلضخ ااض يشلب إيى  ا رلخببضعرع م ى دعجا اقب يا ان ريثبضع

 : التدريبي المقترح برنامجالا  : رابع
 : الهدف من البرنامج

ريبووول ل متاسووولن رلدرء رياهوووضعي ي سوووبببلن ريسوووضحقا مراعثوووض  ينضلوووئ ريبووونة اووون  اسوووب ي ريعفوووق  
 .خلا  تطبلق ريبب ضاج ريبلعيبل رياقنن رياقببع مريقضئت م ل رثب لرا ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن

 أسس وضع البرنامج :

 : ملق ريبضح  ريبب ضاج ريبلعيبى رياقببع مفقض يلأثة ريبضيلا

 .خس ي ريبب ضاج ي هلء ريتضا مخلضئل ريابح ا ريسنلا -

 .رلثبتض ا رضيببراج ريبل تبنضم  هذر ريا ض  ان  ب  -

 .ابرمضو ريبب ضاج يلأثة ريت الا ريال ثا -
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 .متط ع رةدرء ن ا  بلف ريبب ضاج رضيابم ا  ثنضء ريبطبلق رال  ي ضع  رثب ضرضع رينضل  -

   .ي ابضدل ريتضاا ياا  ي بلعياابرمضو ريبب ضاج  -

 .**  ري يضدو ريابلعجا فل رياا    

 .**  ريابمل ريابديا   

 .**  راملرد ريشضا  يلاما   

 .ا**  ري     رضياا  ي ال ري ضعجل يقلعو ريلام   

 .**  ريب راا رليقضمى الن رياا  مرلثبشاضء   

   .جهضد مريبتا برمى ريبكبرع ريايثب اق ابرمضو ريبتل من را -

  ا يكوووووو ا ريبب ووووووضاج ابكووووووضالا  هوووووولء إيووووووى تنالووووووا ري  ر ووووووا ريانلووووووا مريبل لووووووا  مرياهضعيووووووا مرا  برمووووووى   -
 .رخبلضع تابينضع تنضفسلا تشبه  حلر  ريابضعيضع   

 رعتبوووووض  ريبب ووووووضاج روووووضيبق يت اوووووون فبوووووبو إيووووووى  خوووووب  ي بتووووووبء م وووووى اوووووول  ريبقووووولا فوووووول رةدرء ي ماوووووول   -
 .ي بب ضاج ميبتل   اض  ل يابض  يبتل   درخ  ريبب ضاج رثنضء ريبطبلق  نرثب ضرضع رينضل    

 .ت رفب م را  رةان مريسلااا -

 .تطبلق ابل  رلثبابرعيا فى ريبلعيا -

 .فى رياا  ريبلعيبلتطبلق ابل  ريبلع   -

 .تال ل مرجبضع محلل ريبلعيا ريل الا -

 .اسضهاا كضفا ااب يضع محلل ريبلعيا م ى تاقلق  هلرفهض راض فى ذيك راحاضء مريبهلئا -

 .تال ل دعجضع رياا  م ث    تشكل ه م هلرفه رك  د ه -

 .مري حلرع ريبلعيبلاابرمضو ريبا   خلا  ريبب ضاج فى ريابرح  مرةثضالق مرةيضا  -
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موولد ري حوولرع رياطبقووا  – ووبت خوولا  تطبلووق ريبب ووضاج ريبوولعيبل تثبلوو  كوو  اوون )ااوون ري حوولو ريبلعيبلووا  −
اابوووو   ري وووو ء  –اابوووو   جوووو ء راموووولرد ريبوووول ل ريتووووضا  –اابوووو   جوووو ء راحاووووضء  –خوووولا  ريبب ووووضاج 

 .ااب   ري  ء ري بضال( –رلثضثى 

ي ا ر ووق ثلاثووا محوولرع تلعيبلووا فووى رةثووب ي ي مذيووك رضيبوولعيا  يووضا    ثووب 12يسووبوبل تطبلووق ريبب ووضاج  −
 .محلو تلعيبلا (36)ان ك   ثب ي   ي رةعبتضء ي رلثنلن ي ريسب  

  :خطوات وضع البرنامج 

 تت إتبضي ري ط رع ريبضيلا ي لق ريبب ضاج ريبلعيبل :

يبال وول  كثبهووض  هالووا رضينسووبا  م ووى ريسووضدو ري بووبرءريابولبرع ريبل لا مرياهضعيووا فووى ريبوونة مبض  -
 .بنةري ينضلئ

مبض ريبب ضاج ريبلعيبل رياقببع م ى ا ا ما ان ريسووضدو ري بووبرء ي بتووبء م ووى  وولل اابوو    -
ريبوولعيا ريل الووا ريبب ضاج فلاض ملق ان  ج ه ي مكذيك تال ل ري ان ريك ى ي بب ضاج ماان محوولو 

 .مملد ابرع ريبلعيا فى رةثب ي

 تحديد وسائل تنفيذ البرنامج :

  يبنالذ هذر ريبب ضاج  ضا ريبضح  ابال ل اض   ل :
 .ت هل  ريالاما ريابضحا مرااكض ضع -

)ريقلووضء تال ل  اضكن ريبلعيا ي حل  تت رخبلضع ا تووا  ووضدي ًنطووض ا ضاووا ريبوولعيبضع م لضثووضع ريباوو   -
 .ريقب ل مريبتل (

 . ضل ل 10تال ل ملد رينضل لن ريذ ن ثلبت تلعيبهت مملدهت  -

   .مريالعبلن متال ل اسب رهت ريانل نت هل  رياسضمل  -

   .تال ل رياسضملرع ريبلعيبلا ريبل ث ء  بت رثب لراهض   -
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  .تال ل ري ان ريك ى ياببو راملرد -

 .تال ل ملد ابرع ريبلعيا -

 .دمعرع  حاض  ريبلعيا تال ل -

 تال ل  مي يضع منض ب ري لض ا ريبل لا مااب يضع راملرد رياهضع  ريبل ثلبت ريبلعيا م لهض  -

 تصميم البرنامج :

م وووى ريابرجوووق ريت الوووا مريلعرثوووضع ريابتبطوووا ري ض وووا رضيبووولعيا ريبيضلووول  روووضاًلاي وووضا ريبضحووو   .1
ريبوونة  رلاا خض ا م يسضخ رياقضالاع ريت الا اق ري ببرء ان عيضلا ريبنةرلاا مضاا متلعيا 

 .رال   بنضثا ريبب ضاج اق اسب   رياضيا ريبلعيبلا مريابح ا ريسنلا يتلنا ريبا 

ريقلضثووضع ريقب لووا يتلنووا ريباوو  ياتبفووا اوو رًن ريقوو و مريسووتف اهوولء ريبتووبء  ووضا ريبضحوو  رووإجبرء  .2
 .م ى ري  ر ا رياهضعيا مملق رينسا ريا  يا ةحاض  ريبلعيا

 : اهلءريبنة  ضا ريبضح  رتبض رثباضعو رثبطلاي ع   ري ببرء فل عيضلا  .3

 .و الو تنالذ ريبب ضاج ريك لا

 .و ملد ري حلرع رةثب ملا

 .ريبلعيبلاو اان ري حلو 

 الخطة الكلية للبرنامج التدريبي المقترح :

 . ثب ي (12)و فببو ريبب ضاج ريبلعيبل رياقببع  1

 .محلو تلعيبلا (36)ري (  يضا ا ر ق محلو تلعيبلا   الضخ 3و ملد ابرع ريبلعيا فل رةثب ي ) 2

 .د لقا 150رياا  رة لى =  (ح ت)و تال ل  3

 .د لقا 120ريتضيل =           

 .د لقا 90رياب ثط =         
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 .%  100 – 80رياا  رة لى =  (للو)تال ل  – 4

 .%   79 – 65ريتضيل =               

 .%  64 – 50رياب ثط =               

 .1:  2دمعو رياا   -5

 ( %40ريسبما  - %60ريق و ) %60 سبا رلملرد ريبل ل  -6

 ل  2592=  100/  4320*  60=  % 60اان رلملرد ريبل ل  -

 ل  1555.2=  100/ 2592*  60=   %60ريق و  -

 ل  1036.8=  100/  2592*   40=  %40ريسبما -

 ل  1728=   100/  4320* 40% =  40 سبا ماان رلملرد رياهضعي  -7

 ل  846=   100/  1728*  50% =  50ريسببا ريسضحقا  -

 ل  846=   100/  1728*  50% =  50ض  لببا رلعث -

 (.5)جلم  ريبب ضاج ريبلعيبل ابفق ع ت 

 تنفيذ قياسات البحث : 
 القياس القبلي :

 /10/6 وووو ا ريسووووب  ريا رفووووق مذيووووك ا  لوووول ريباوووو  ا ا موووو   ووووضا ريبضحوووو  رووووإجبرء ريقلووووضء ريقب وووول ي
  .ا2017

 تنفيذ البرنامج المقترح :

 /13/6مذيووك خوولا  ريابووبو اوون   لوول ريباوو  ووضا ريبضحوو  ابطبلووق ريبب ووضاج رياقبووبع م ووى ريا ا مووا 
 .ا2017 / 9 /10محبى ا2017
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 القياس البعدي :

ريثلاثووضء ريا رفووق  مذيووك  وو ا  ريب بيبلووابلن ريسووضرطا م ا اوو م  ووضا ريبضحوو  رووإجبرء ريقلووضء ريبتوولي ي
 . ا2017 / 9/ 12

 المعالجات الإحصائية : 
 رثب لا ريبضح  رةثضيلا راحلضئلا ريبضيلا يالائابهض يطبلتا ريبا  مهل :

 .و ري ثلط      .و رياب ثط رياسضال

  .و اتضا  رليب رء   .و رل ابرء رياتلضعي 

 .و رخببضع اضا ميبنل ريلارضعاببي     .و اتضا  رلعتبض 

 .ريا  ياريباسن  و  سبا  .ريلارضعاببي مي ك كس ا و رخببضع 

( , ميقووول رثووبتضا ريبضحوو  رضيبب وووضاج 0.01ي  0.05دليووا ا  يووا ) لم وول رعتسوول ريبضحوو  اسوووب ي
 .مه  ان لان ريببراج راحلضئلا ري ضه و Spssراحلضئل 
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 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :
 والذى ينص على : الأولـ التحقق من صحة الفرض 

المتغيرات فى  قيد البحثتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
 .وفى اتجاه القياس البعديالبدنية 

 (8)جدول 
 دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث

 البدنية  متغيراتالفى 
 (10 )ن =

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي 

 Z قيمة
مستوي 

 الدلالة 
رياب ثط 
 رياسضال

اب ثط 
 ريبتا

ا ا ي  
 ريبتا

رياب ثط 
 رياسضال

اب ثط 
 ريبتا

ا ا ي  
 ريبتا

 0.05 * 2.57 44.00 5.50 2.24 1.00 1.00 1.97 ري ثا ريتبيي

 0.01 ** 2.88 55.00 5.50 6.05 0.00 0.00 5.30 ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا 

 0.05 * 2.54 36.00 4.50 42.00 0.00 0.00 39.40   و ريقبسا

 (0.01** در  منل اسب ي )  (0.05* در  منل اسب ي )

( 1لك  )   

2.24 1.97

6.05 5.30

42.00

39.40

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

40.00

45.00

قوة القبضةثني الجذع أماماً أسفلالوثب العريض

قبلي

بعدي
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 (5)جدول 
 بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث التحسن المئوية نسبة 

  قيد البحث  البدنية  متغيراتالفي 
 (10 )ن =

 المتغيرات
متوسط القياس 

 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن%

 % 13.71 2.24 1.97 ري ثا ريتبيي

 % 14.15 6.05 5.30 ثنل ري ذي  اضاضخ  ثا 

 % 6.60 42.00 39.40   و ريقبسا

 اض   ل : (1)مريشك   (9ي  8) بسلا ان جلم  
 لوول ريبل لووا ابولووبرع ريفووى   لوول ريباوو و ت جوول فووبمل دريووا إحلووضئلضخ اوولن ريقلووضء ريقب وول مريبتوولي ي ا ا مووا 

 .ريبا  مفى رت ضل ريقلضء ريبتلي

  لوول ريباوو ريبل لووا  ابولبرعريالن ريقلضء ريقب ل مريبتلي ي ا ا ما  لل ريبا  فل  ريباسنو تبرمح   سبا 
ي ااض  وول  م ووى إي ضالووا ريبب ووضاج رياقبووبع فووى تاسوولن ريابولووبرع ريبل لووا %( 14.15% : 6.60اض الن )

 .يلي ريتلنا  لل ريبا 

ضء ريقب ووول فوووى ميبجوووق ريبضحووو  ذيوووك إيوووى  ا ريباسووون رياوووضد  فوووى ريقلوووضء ريبتووولي رضينسوووبا ي قلووو 
ريابولووبرع ريبل لووا  بل ووا ريبب ووضاج ريبوولعيبل رياقبووبع مرياطبووق م ووى ريا ا مووا  لوول ريباوو  مريووذي تووت ت جلووه 

رياسووضء إيلووه ريبوولعيا رووضيق و رل ا ضعيووا فطبلتووا ريا هوو د ريبوول ل ريااوو  خلايووه يبنالووا ريقوو و ريتسوو لا ي 
 تووه ري سووالا متسووضملل فوول  درء مرجبووضع  يدي إيى تاسلن اسب ي ريلاما ميتا  م ووى تاسوولن كضفووا  جه

رياسووب لاا حلضته ركاضءو مثه يا ي فقل  ثبب  ريتل ل ان ريلعرثضع ريلمع ريهضا ي بابينضع ريبيضللا رياقننا 
فوول تاسوولن ري لض ووا ريبل لووا يلامووا ماوولي  وولعتهض م ووى رلعتقووضء راسووب ي ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن 

 فوووبرد يووولي  ثوووب كبلوووب ي بب وووضاج رياقبوووبع ي سوووالا ي كاوووض  اهوووبع رينبوووضئج مجووو د ريلاموووا فووول كضفوووا   رحلوووه ر
رياووو مدو ابووولعيبضع ريقووو و ريا ا موووا متاسووونهض رشوووك  كبلوووب ميبجوووق ذيوووك إيوووى ًبلتوووا ريبووولعيبضع ريبيضلووولا 
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 دع إيوووى تاسووولن ت وووك رينووو رحل رطبيقوووا إي ضالوووا مبكاوووضءو مضيلوووا مذيوووك اووون رل ا ضعيوووا ي وووذعرملن مريوووبج لن 
 . اهبته رينبضئج خلا  اض 

مجووو د  حلووو   لوووضعع  بضئ هوووض إيوووى (9( )2009دعرثوووا ي ابوووضع  م وووى علوووض ي )مهوووذر اوووض  كلتوووه 
ملا وووضع رعتبضًلوووا ًبديوووا دريوووا إحلوووضئلضخ اووولن رتوووي ريابولوووبرع ريبل لوووا مبتوووي اك  وووضع ري سوووت ممجووو د 

 ملا ضع رعتبضًلا ًبديا دريا إحلضئلضخ الن رتي ريابولبرع ريبل لا مبتي ريابولبرع رياسل ي جلا.

 والذى ينص على : الثاني ـ التحقق من صحة الفرض 

أداء فى  قيد البحثتوجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
 .وفى اتجاه القياس البعديالضربتين الساحقة والإرسال في التنس 

 (8)جدول 

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث

 (10 )ن =أداء الضربتين الساحقة والإرسال في التنس             فى                           

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي 

 Z قيمة
مستوي 

 الدلالة 
رياب ثط 
 رياسضال

اب ثط 
 ريبتا

ا ا ي  
 ريبتا

رياب ثط 
 رياسضال

اب ثط 
 ريبتا

ا ا ي  
 ريبتا

 0.05 * 2.27 49.00 5.44 16.30 6.00 6.00 14.70 ريسببا ريسضحقا

 0.01 ** 2.70 45.00 5.00 18.00 0.00 0.00 16.10 لببا راعثض 

 (0.01** در  منل اسب ي )  (0.05* در  منل اسب ي )
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( 2لك  )   

   لل ريبا ريقلضء ريقب ل مريبتلي ي ا ا ما عثت الض ل   للا ريابمل الن 

فل ريبنةريسبببلن ريسضحقا مراعثض   درء فى   

16.30

14.70
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16.10
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 (5)جدول 
 بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث التحسن المئوية نسبة 

 أداء الضربتين الساحقة والإرسال في التنسفي                       
 (10 )ن =

 المتغيرات
القياس متوسط 

 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن%

 % 10.88 16.30 14.70 ريسببا ريسضحقا

 % 11.80 18.00 16.10 لببا راعثض 

 اض   ل : (2)مريشك   (11ي  10) بسلا ان جلم  

 درء ريسووبببلن ريسووضحقا فووى   لوول ريباوو و ت جل فبمل دريا إحلضئلضخ الن ريقلضء ريقب ل مريبتوولي ي ا ا مووا 
 .مفى رت ضل ريقلضء ريبتليمراعثض  فل ريبنة 

 درء ريسووبببلن ريسووضحقا اوولن ريقلووضء ريقب وول مريبتوولي ي ا ا مووا  لوول ريباوو  فوول  ريباسوونو تبرمحوو   سووبا 
ي ااض  ل  م ى إي ضالا ريبب ضاج رياقبووبع ( %11.80:  %10.88  اض الن ) لل ريبامراعثض  فل ريبنة 

 .فى تاسلن  درء ريسبببلن ريسضحقا مراعثض  فل ريبنة يلي ريتلنا  لل ريبا 

يبنالوووا ريقووو و رل ا ضعيوووا ي وووذعرملن  ريبضحووو  ت وووك رينبل وووا إيوووى  ا ريبوووبراج ريبلعيبلوووا رياتووولوبجوووق مي
ينضلوو ن ي فطبلتووا ريا هوو د ريبوول ل رياقوونن  وويدي اهووضعي إملرد ث لت توويدي إيووى رعتاووضي رياسووب ي ريمريبج لن 

إيووى تاسوولن ت ووك رينوو رحل متتاوو  م ووى رلعتقووضء رووضيابد ريبيضلوول مجت ووه  كثووب  وولعو م ووى ااضعثووا رة شووطا 
ض ووا إي ضالووا ياكوون اوون خلايهووض  درء رياهووضعرع رياط  بووا انووه ركاووضءو ريبيضلوولا ريتنلاووا رقوو و كبلووبو متاوولل رط 

 .مضيلا

كاووض  بجووق ريبضحوو  ذيووك إيووى  ا ريباسوون رياووضد  اوولن ريقلووضء ريقب وول مريبتوولي فووى  درء ريسووبببلن 
ريسوووضحقا مراعثووووض  فووووى ريبوووونة حووول   بل ووووا فضم لووووا ريبب ووووضاج رياقبوووبع رياتوووول مرياطبووووق م ووووى ريا ا مووووا 

ب ضاج  دي إيى ايووضدو  وولعو م وو و ريتسوولاع فووى ريقلووضا رووهدرء ريسووببضع م ووى ريشووك  ريب بيبلا ي حل   ا ريب
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بوولعيا ريقوو و رل ا ضعيووا ي ووذعرملن مريووبج لن  وويدي إيووى ايووضدو  وولعو ريتسوولاع مري  وو   اهووض إيووى فرةاثوو  ي 
مبضيبضيل تسهت  فس  حضيا مبضيبضيل تيدي إيى ايضدو   و مسلاع ريلاما مخض ا ريابت قا رتسلاع ريلل 

 .فى فضم لا لببضع ريلاما متاقلق ريكاضءو رياط  با

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

إي ضالا ريبب ضاج ريبلعيبل يبنالا ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن فل تاسلن ريابولبرع ريبل لا يلي  .1
 . ضلئ ريبنة ملنا ريبا 

 لعو ريبب ضاج ريبلعيبل يبنالا ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن م ل تاسلن  درء ريسبببلن ريسضحقا  .2
 .مراعثض  يلي  ضلئ ريبنة ملنا ريبا 

الن ريقلضء ريقب ل مريبتلي  حل   دي ريى مج د تاسنتهثلب إي ضالضخ ريبلعيبل رياقببع ب ضاج ريب ثب  .3
 .رع ريبل لا  درء ريسبببلن ريسضحقا مراعثض  يلي  ضلئ ريبنةريابولب ي ا ا ما  لل ريبا  فل 

 لل ريبل لا ابولبرع ريفى   لل ريبا د فبمل دريا إحلضئلضخ الن ريقلضء ريقب ل مريبتلي ي ا ا ما   مج .4
 .ريبا  مفى رت ضل ريقلضء ريبتلي

درء ريسبببلن   فى   لل ريبا د فبمل دريا إحلضئلضخ الن ريقلضء ريقب ل مريبتلي ي ا ا ما   مج .5
 .مفى رت ضل ريقلضء ريبتليريسضحقا مراعثض  فل ريبنة 

 التوصيات : 
 : الباحث بما يلي وصي البحث يفى ضوء نتائج 

رثب لرا ريبب ضاج رياقببع يبنالا ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن فى تاسلن  درء ريسبببلن  .1
 .ريسضحقا مراعثض  يلي  ضلئ ريبنة

ريبل ريبنة  رياقننا ينضلئرياسب لاا ي ق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن  رضيببراج ريبلعيبلارلهباضا  .2
 .تسهت فل تاسلن رين رحل ريبل لا مرياهضعيا مذيك ةهالبهض فل عفق اسب ي رينضل ن
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مت فلب كضفا رااكض ضع ريق و رل ا ضعيا ي ذعرملن مريبج لن ت ملا ريالعبلن مرينضل ن رههالا تلعيا  .3
     .ريلاااا يبنالذ هذر رين ي ان ريبلعيا

مذيك ي بهكل ان م را  رلآان  ريبنةلبمعو ت رفب رةجه و مرةدمرع ريال ثا فى ا ض  عيضلا  .4
 .مريسلااا ينضل ن مكذيك عفق اسب رل مريبتل من را ضرضع

ريبل لا مرياهضعيا ي    ء م ى اسب رهت  ب  الريا ريا ثت  ريبنةع يبقللت  ضلئ رلهباضا رتا  رخببضعر .5
 .ريبيضلل حل  ياكن ريبج ي يهض كايلب هضا ياتبفا ال  رثبتلرد ريلاما خلا  ريا ثت ريبيضلل

ريابط عو يك   ضدي الاما ريبنة رضلهباضا اب رفب  هضع رياس  يا من ريابكا ريبيضللا  لضا ري .6
 لتاضد مذيك ي قلضا ابس ل  ريبلض ضع ريبل لا مريقلضا رضيبههل  ريبيضلل منل ريسبمعو.اس   يل  ر

إجبرء را   ااضث ا تطبق م ى جالق ريابرح  ريسنلا رلخب  ينضلئ ريبنة مخض ا رينضل لن ان   .7
  .الريا ريااضعثا حبى ابح ا ريبط يا
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 أولا  : المراجع العربية : 

ي درع  فسيولوجيا اللياقة البدنية: ( 1993ريل ن ثلل ) ا  ريتلا  حال مبل ريابضع ي  حال  لب   .1
 .رياكب ريتببل ي ريقضهبو

ي توولعيا مفسوول ي جلض ريقوو و ي ابكوو   نظريـات التـدريب الرياضـي ( : 1997 ا  ريتلا مبوول ريابووضع )  .2
 .ريكبض  ي نشب ي ريقضهبو

( : تقنووولن  رتوووضد ا توووا ريبووونة م دمرتوووه فوووى لووو ء رتوووي ري لوووضئل 2007 حاووول   ووو ع ريسووولل )  .3
 ي ك لا ريبببلا ريبيضللا ي بنلن ي جضاتا انهض. رسالة دكتوراهريبل ي جلا مريبل لا ي 

سلسـلة ألعـاب ( : 2001جاووض  ريوول ن ريشووضفتل )  الن    ع ري  يل ي ااال اااوول ريااووضحال ي  .4
 .ي درع رياكب ريتببل ي ريقضهبو المضرب المصورة ، التنس

ــد فـــي التـــنس والطريـــق إلـــى البطولـــة( : 2007إ  ووولن مديوووق فوووب  )  .5 ي انشوووهو رياتوووضعء ي  الجديـ
 .راثكنلعيا

 اووذكبرع غلووب انشوو عوي  المدخل إلى أسس علم رياضة الجودو( : 2000ًضعل ااال م ض )  .6
 .ي جضاتا  نضو ريس ية ي ك لا ريبببلا ريبيضللا اب عثتلل

ــم الــنفس( : 2000مبوول ريووبحان موولء ي ااوول ريوول ن  وو ء )  .7 ــى عل ي درع  3ي ريا  وو  ي    إل
 .رياكب ريتببل ي ماضا

 .ي ريقضهبو ي درع ريشبمل  الرياضة صحة ولياقة بدنية: ( 1995)فضعمل ريسلل مبل ري هض    .8
( : رتي ريابولووبرع ريبل لووا مرياسوول ي جلا مثوواك ًبقووضع ريوولهن كلريووا 2011ابضع  م ى علض )  .9

ــات ي بنبوووووي راسوووووب ي رةدرء رياهوووووضعي ينضلوووووئ ريبووووونة الميوووووا ريك يووووو  ي  ــة نظريـــ مجلـــ
 .راثكنلعياجضاتا ي بنلن ي ك لا ريبببلا ريبيضللا ي  67رع ي ريتلد وتطبيق
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 .ي درع رياتضعء ي ريقضهبو 12ي    علم التدريب الرياضي : ( 1992)ااال حسن ملامي   .10
 .ي درع رياتضعء ي ريقضهبو 13ي    علم التدريب الرياضي ( : 2002ااال حسن ملامي )  .11
ــة والرياضــية( : 2000اااوول  ووبال حسووض لن )  .12 ــة البدني ــي التربي ــويم ف ــاس والتقـ وو ء  القي ي ري و

    .ي درع رياكب ريتببل ي ريقضهبو 4ريثض ل ي ًو
ي ي درع ريطبضمووا ي نشووب مريب ايووق  المدخل لعلم التدريب الرياضـي ( : 2001استل م ى اااوو د )  .13

 .جضاتا ريانل عو
 ثووضيلا ا ب اووا يبنالووا ريقوولعو ريتسوو لا م ثبهووض م ووى ثووبما ( : 2011) حاوول اااوول  ض ب غبيووا   .14

ك لووا ريبببلووا ريبيضلوولا ي  رســالة دكتــوراهي  ريبوونة ينضلووئريكووبو فووى لووببضع راعثووض  
 .ي جضاتا ح  را ي بنلن

تنالووا ثووبما عد رياتوو  متهثلبهووض م وول اسووب ي  درء ( : 2004) هشووضا مبوولل م وول إاووبرهلت ريبرجاوول  .15
ــالة ي  ي  ضلوووو ل ريبوووونةرتووووي ريسووووببضع ريطووووضئبو يوووول ــتيررســ ك لووووا ريبببلووووا ي  ماجســ

 .راثكنلعياجضاتا ي بنلن ي ريبيضللا 
 .ا2001رالن ري  يل ي جاض  ريشضفتل : ريبنة ي درع رياكب ريتببل ي ريقضهبو ي   .16
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https://www.google.com/search?ie=UTF-8&client=ms-android-

samsung&source=android-

browser&q=tennis+performance+analysis#spf=1567097094499 

21.  
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