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تأثير تنمية القدرة العضلية والتوازن على مستوى أداء مهارتي الإرسال 
  والضربات المستقيمة في تنس الطاوله
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  :ملخص البحث
درة العض ة الق رح لتنمی ات مقت امج تمرین ن یھدف ھذا البحث إلى تصمیم برن ة م وفیر مجموع لال ت ن خ وازن، م لیة والت

ة نس الطاول ي ت ستقیمة ف ال والضربات الم م . تمرینات المحور الحدیثة والمقننة ومعرفة تأثیرھا على مستوى أداء مھارتي الإرس ت

ي وا اس القبل ع القی ابطة م رى ض ة والأخ دھما تجریبی م استخدام المنھج التجریبي باستخدام التصمیم ذو المجموعتین اح دي، وت لبع

سنبلاوین بالطریقة العمدیة من الأساسیة  اختیار عینة البحث الحوال بال زة ب طلاب المرحلة الإعدادیة بمدرسة اللغات الرسمیة المتمی

، ومجموعة تجریبیة طالبة) ١٢(حیث تم تقسیمھم إلى مجموعتین مجموعة ضابطة طالبة، ) ٢٤ (نبلغ عددھمحافظة الدقھلیة، وقد 

ة  طالبة، )١٢( صالح المجموع ضابطة ل ة وال وعتین التجریبی ة للمجم ات البعدی ین القیاس ة ب روق معنوی ود ف وكانت أھم النتائج وج

ستوى أداء  وازن، وم درة العضلیة، والت ارات الق ي اختب ة ف ة التجریبی ت المجموع ث تفوق ث، حی د البح رات قی ي المتغی ة ف التجریبی

یم مھارتي الإرسال والضربات المستقیمة في تنس ا ة التعل من خط ور ض ات المح ة استخدام تمرین احثون بأھمی لطاولة، ویوصي الب

 .والتدریب لأھمیتھا في تطویر مستوى الإنجاز

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث
تعد القدرة العضلیة واحدة من أكثر المكونات 

ًأھمیة بالنسبة للأداء الریاضي نظرا لأھمیتھا الكبیرة 

عنصر مركب من عناصر في التعلم الحركي، فھي 

اللیاقة البدنیة لأنھا تعد مزیج من القوة العضلیة 

والسرعة، فالفرد الذي یمتلك قدر كبیر من القدرة 

العضلیة تكون لدیھ قابلیة أكثر للتعلم الحركي والعكس، 

كما أن الفرد الذي یتمتع بالقوة العضلیة والسرعة لا 

 إختبارات ًیعني أنھ یستطیع أن یحقق أرقاما مرتفعة في

القدرة العضلیة حیث یتوقف الأمر على قدرة الفرد في 

  )٨٩ : ١(. ًإدماج ھذین المكونین معا

 القدرة العضلیة ھي المكون الحركي الذي كما تعد

یربط بین القوة العضلیة والسرعة القصوى لإخراج نمط 

 عنصر ھام وأساسي لضمان تنمیة فھيحركي توافقي، 

لة التغلب على المقاومات ًصفة السرعة وخاصة في حا

التي تحتاج إلى قدرة عالیة من الإنقباضات الممیزة 

ًمعظم الریاضیین الناجحین یمتلكون قدرا  فبالسرعة،

ًكبیرا من القوة والسرعة، كما أنھم یمتلكون أیضا  ً

القدرة على الربط بین ھذین العنصرین من أجل تحقیق 

  )١٢١ : ١١. (مستوى أداء أفضل

 أن القوة Oltmanns (2011)س ویشیر اولتمن

العضلیة بأنواعھا وأشكال ظھورھا المختلفة أحد أھم 

القدرات البدنیة التي یتأسس علیھا وصول الریاضي إلى 

أعلى مراتب البطولة الریاضیة، كما أنھا تؤثر بدرجة 

كبیرة في تنمیة وتطویر معظم القدرات البدنیة الأخرى، 

لمحافظة على وتحسین وضعیة واستقرار الجسم، وا

الجھاز الحركي من التشوھات التي تنتج من عدم 

التوازن العضلي حول المفاصل، وحمایة الجسم من 

الإصابات، كما أن تطویر القوة العضلیة یساھم في 

تحسین القدرات البدنیة والحركیة الأخرى وتنمیة 

الإحساس بالجسم، بالإضافة إلى أنھا تعتبر أساسا 

تطویر مستوي الانجاز وھذا ما للتدریب طویل المدى و

. دعى العدید من الباحثین إلى جعلھا موضع دراستھم

)١٩ : ١٩(  

 أن القدرة العضلیة أحد العناصر ویرى الباحثون

الأساسیة للاعب تنس الطاولة فھي مزیج من القوة 

ًوالسرعة وذلك نظرا لطبیعة الأداء الذي یتمثل في 

جسم، والإحتكاك المقاومات أثناء نقل المضرب، وثقل ال

بالأرض أثناء الإنتقال والجري، كما تظھر أھمیتھا خلال 

أداء الضربات الھجومیة والضربات الساحقة والضربات 

اللولبیة، لذلك كان لابد من تطویرھا لدى الاعبین بھدف 

تطویر مستوى الإنجاز لدیھم، ووقایتھم من الإصابات 

بدنیة التي قد تحدث لھم بالإضافة إلى بناء قاعدة 

صحیحة یمكن من خلالھا تطویر باقي القدرات البدنیة 

الأخرى وتحسین التكنیك والوصول إلى أعلى درجات 

 .البطولة الریاضیة

 أن التوازن  Fabio Comana)٢٠٠٤ (رویذك

، لیس فقط التوازن بین من أھم عناصر اللیاقة البدنیة

القوة والمرونة أو العضلات العاملة وغیر العاملة، 

ً أیضا ما قد نعتقد أنھ وسائل مستخدمة، مثل ولكن

الوقوف على قدم واحدة، أو القدرة على تحریك أعضاء 

الجسم الأخرى بدون سقوط، وھذه سمة تفاعلیة مھمة 

أن تمتع الفرد الریاضي بالتوازن ، كما فى التدریبات

الجید یسھم في تحسین قدرتھ وترقیة مستوى أدائھ في 

  )٢٧ : ١٥. (ضیةالعدید من الأنشطة الریا

 أن العدید من )م٢٠٠٩(ویوضح أحمد الشاذلي 

المتخصصین في المجال الریاضي یرون أن التوازن 

قدرة عامة وفي مجال التربیة الریاضیة خاصة بإعتباره 

مكون ھام في أداء المھارت الحركیة الأساسیة، كما 

یعتبر مكون رئیسي في معظم الأنشطة الریاضیة التي 

 وكذلك في الحركات التي یفتقد فیھا ً،مفاجئاًتتطلب تغیرا 
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اللاعب توازنھ، ویجب علیھ أن یستعید ھذا التوازن 

  )٢١ : ٣(. بسرعة لیبدأ حركة جدیدة

عند تصمیم برامج القوى إختیار كما أنھ من المھم 

التمرینات التي تعمل على تقویة المجموعات العضلیة 

صل حیث ًعلى كل من جانبي الجسم، وأیضا جانبي المف

 محاطة بعضلات اللاعبمن المھم أن تكون مفاصل 

قویة قد تمت تنمیتھا بطریقة متوازنة، بالإضافة إلى أن 

الإبقاء على المجموعات العضلیة في توازن مع زیادة 

القوة ھو الھدف الأول لتنمیة قدرة العضلات على إنتاج 

أقصى قوة في أقصى مدى للحركة بأعلى درجة ممكنة 

 )١٥٩، ١٥٨ : ٩( .من السرعة

 التوازن من العناصر الھامة ویرى الباحثون أن

الخاصة بلاعب تنس الطاولة، فعلى اللاعب في ھذه 

اللعبة ان یغیر ویعدل من أوضاع جسمھ سواء وھو 

مرتكز على الأرض أو جسمھ في الھواء دون أن یفقد 

إتزانھ خاصة عندما یصبح الأداء الریاضي على درجة 

 .دعالیة من التعقی

وتعتبر ریاضة تنس الطاولة من الأنشطة 

الریاضیة التي حظیت بإھتمام ممارسیھا في جمیع 

أرجاء العالم، ویرجع ذلك إلى كونھا إحدى الریاضات 

التي إحتلت مكانة بارزة في المجال التربوي والترویحي 

وذلك لمناسبتھا لجمیع الأعمار وقلة حاجتھا للعدید من 

لإضافة إلى إرتباطھا بالمرح التجھیزات أو الأدوات با

والسرور، كما أنھا لعبة تنافسیة لھا طابعھا الممیز من 

حیث طریقة اللعب، ویظھر ذلك بوضوح في كیفیة 

التعامل مع الكرة أثناء أداء المھارات المختلفة وكیفیة 

إحتساب النقاط، وتسمى ریاضة تنس الطاولة بالیابانیة 

)Ping Pong (ات شعبیة من وھي إحدى أكثر الریاض

حیث عدد اللاعبین، حیث یتبارى فیھا لاعبین في 

) لاعبان لكل فریق(المسابقات الفردیة أو أربعة لاعبین 

في المسابقات الزوجیة، ویتم إحتساب النتیجة النھائیة 

ًبناء على عدد النقاط التي حصل علیھا اللاعبین في 
المسابقة، كما أنھا تتطلب سرعة رد الفعل لكونھا 

ضة سریعة مما یتتطلب درجة عالیة من التوافق ریا

العضلي العصبي بین الید والعین في مختلف مھاراتھا 

الضربات / الضربات المستقیمة الأمامیة والخلفیة(مثل 

ضربات / الضربات الدافعة/ ضربات الإرسال/ الساحقة

الضربات / الضربات القاطعة/ الضربات الناطرة/ الصد

 ) ٢٢ :١٠ ().الرافعة

 تربیة الباحثة السابق كمعلمةمن خلال عمل و

 إنخفاض في مستوى أداء تریاضیة بالمدرسة، لاحظ

في تنس الطاولة  الإرسال والضربات المستقیمةمھارتي 

، تلامیذ فریق المدرسة خلال تنفیذ النشاط الخارجيلدى 

یوجد  حیث أن أداء التلامیذ یعتریھ بعض الأخطاء، كما

رار أثناء أداء تحركات الرجلین ًنوعا ما من عدم الإستق

والتي تمھد لعملیة ضرب الكرة سواء بوجھ المضرب 

الأمامي أو الخلفي مما یدفعھم إلى المیل إلى أحد 

الجانبین أو للأمام أو للخلف لمحاولة السیطرة على 

إتمام ضرب الكرة وبالتالي عدم إتمام ھذه المرحلة 

لال في ھذا الإختُوترجع الباحثة بالشكل الصحیح، 

تنمیة ل  حاجتھمالتوازن وعدم الإستقرار في الأداء إلى

بعض العناصر البدنیة الخاصة بریاضة تنس الطاولة، 

ومن  ولاسیما في المھارات المرتبطة بالقدرة والتوازن،

 على العدید من المراجع العلمیة ةخلال إطلاع الباحث

  أن إستخدام تمریناتتوالدراسات المرجعیة وجد

 یمكن أن یكون أحد نصري القدرة والتوازنلتنمیة ع

 أداء ىالحلول التي قد تساھم في تنمیة ورفع مستو

في تنس  الإرسال والضربات المستقیمةمھارتي 

 ة في حدود علم الباحث–الطاولة، حیث لا توجد دراسة 

  . تمت في ھذا الإتجاه–

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :أهمية البحث
الحدیثة والمقننة  التمرینات توفیر مجموعة من

نمیة وتطویر القدرة العضلیة والتوازن مما ینعكس تل

الإرسال مھارتي  على رفع مستوى أداء اتأثیرھ

والضربات المستقیمة في ریاضة تنس الطاولة حتى 

  .نصل باللاعبین إلى أعلى مستویات البطولة

  :هدف البحث
القدرة یھدف البحث إلي تصمیم تمرینات لتنمیة 

مستوى أداء ا على ومعرفة تأثیرھالعضلیة والتوازن 

مھارتي الإرسال والضربات المستقیمة في ریاضة تنس 

  :الطاولة وذلك من خلال

تصمیم برنامج تمرینات مقترح یھدف إلى تنمیة  -

 لعینة من ممارسي القدرة العضلیة والتوازن

 ریاضة تنس الطاولة من تلامیذ المرحلة الإعدادیة

 .خلال تنفیذ النشاط الخارجي

على   المقترحر برنامج التمریناتالتعرف على تأثی -

الإرسال والضربات مھارتي  أداء مستوى

في ریاضة تنس الطاولة لعینة من  المستقیمة

یذ المرحلة مممارسي ریاضة تنس الطاولة من تلا

 . خلال تنفیذ النشاط الخارجيالإعدادیة

  :فروض البحث
القیاسات القبلیة ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین  -

موعة الضابطة في متغیرات القدرة والبعدیة للمج

العضلیة والتوزان ومستوى أداء بعض المھارات 

الأساسیة في ریاضة تنس الطاولة لصالح القیاس 

  .البعدي

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسات القبلیة  -

والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات القدرة 

 العضلیة والتوزان ومستوى أداء بعض المھارات

الأساسیة في ریاضة تنس الطاولة لصالح القیاس 

  .البعدي

بین القیاسات البعدیة ًتوجد فروق دالة إحصائیا  -

للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في متغیرات 

القدرة العضلیة والتوزان ومستوى أداء بعض 

المھارات الأساسیة في ریاضة تنس الطاولة لصالح 

  .المجموعة التجریبیة

 :مصطلحات البحث

  : القدرة العضلیة

 على إنتاج والعصبيھي قدرة الجھاز العضلي "

قوة سریعة، الأمر الذي یتطلب درجة من التوافق في 

  )٤٦ : ١(". دمج صفة القوة وصفة السرعة

  : التوازن

 أداء عندھو القدرة على الإحتفاظ بثبات الجسم "

أوضاع كالوقوف على قدم واحدة، أو أداء حركات 

  ٤٥ : ٣(". ضة مرتفعةكالمشي على عار
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  :من الدراسات المرجعيةمدى الاستفادة 
 تفي ضوء ما أشارت إلیھ الدراسات المرجعیة استفاد

  : مما یليةالباحث

 ستخدم نھج الم د الم ات تحدی ع البیان ائل جم ، ووس
ة ،التي تناسب الدراسة الحالیة  والإستفادة من كیفی
  . المستخدمةالإستعانة بالأدوات والأجھزة

  ،ة ة الحالی ام للدراس ار الع د الإط ذلك تحدی وك
  .الخطوات المتبعة في إجراءات البحث

  ت ي واجھ دیات الت شكلات والتح ى الم رف عل التع
ك  تفادة من ذل ى الإس ل عل سابقة والعم الدراسات ال

  .في الدراسة الحالیة

  امج صمیم برن ة لت س العلمی د الأس ي تحدی تعلیم
ور،  ات المح ضلتمرین ائل ًوأی م وس د أھ ي تحدی ا ف

  .القیاس والإختبارات المناسبة للمتغیرات قید البحث

  ات ارات والقیاس راء الإختب ة إج ن كیفی تفادة م الإس
ا یناسب  ي م تخدامھا ف في الدراسات المرجعیة لإس

  .طبیعة الدراسة الحالیة

  صائیة ات الإح الیب والمعالج تخدام الأس د واس تحدی
ة الح ة الدراس ة،المناسبة لطبیع تفادة من و الی الإس

  .كیفیة العرض الأمثل للبیانات وتفسیرھا ومناقشتھا

  : البحث إجراءات
  :ثالبح منهج

 باستخدام التجریبي المنھج وناستخدم الباحث
تجریبیة التصمیم التجریبي ذو المجموعتین إحداھما 

 ضابطة بواسطة القیاس القبلي والبعدي لكل والأخرى
  .مجموعة من مجموعتي البحث

  : البحثوعينة  مجتمع
بالطریقة العمدیة الأساسیة تم اختیار عینة البحث 

طلاب المرحلة الاعدادیة مدرسة اللغات الرسمیة من 
المتمیزة بالحوال بالسنبلاوین محافظة الدقھلیة، وقد 

حیث تم تقسیمھم إلى طالبة، ) ٢٤ (نبلغ عددھ
، ومجموعة طالبة) ١٢(مجموعتین مجموعة ضابطة 

 عینة اخري كما تم اختیار طالبة، )١٢(تجریبیة 
طالبات من نفس ) ١٠ (استطلاعیة وقد بلغ عدھم

مجتمع البحث وخارج العینة الأساسیة، وعینة أخرى 
طالبات، كما ھو موضح بالجدول ) ١٠(ممیزة عددھم 

)٢.(  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
  توصيف عينة البحث

    

  النسبة  العدد  %٢٥  ١٠  التجریبیة
  الأساسیة

  %٢٥  ١٠  الضابطة
  الإستطلاعیة  %٢٥  ١٠  غیر ممیزة

  %٢٥  ١٠  ممیزة
١٠٠  ٤٠%  

  :  عينة البحثاختيار شروط
 سھولة حصول الباحثة على عینة البحث. 

 ممارسة عینة البحث للعبة تنس الطاولة.  

  ة راد عین ي لأف ر الزمن ول والعم سن والط ارب ال تق

 . سنة١٤ – ١٢البحث 

 وافر الملاعب والأدواتت. 

  وض ي للنھ ث العلم ة للبح ود إدارة متفھم وج

 .بالتربیة الریاضیة في المدارس

 سھولة السیطرة على ھذه المرحلة العمریة.  

  : توزيع عينة البحثاعتداليه
للتأكد من اعتدالیة توزیع عینة البحث، قام 
الباحثون بحساب المتوسط الحسابي والانحراف 

  ومعامل الالتواء للمتغیرات المعیاري والوسیط 

 ).٣(كما ھو موضح بالجداول ) قید البحث(

  )٣(جدول
  )  المهارية– البدنية –النمو ( اعتدالية توزيع البيانات لعينة البحث في متغيرات 

  )٢٤=ن(
  


 

  


 
 

 0.230 0.647 13.250 13.278 سنة السن ١
 1.117 4.999 47.700 49.329 كجم الوزن ٢
٣ 

 النمو
 0.282 6.842 155.000 155.611 سم الطول

 0.371- 10.966 115.250 111.944 سم الوثب الطویل من الثبات ٤
 0.143- 0.577 3.100 3.039 متر دفع كرة طبیة من الجلوس ٥
٦ 

 البدنیة
ةثانی الثبات من الوقوف  17.186 18.300 3.248 -0.162 

 0.076- 2.395 7.000 7.000 درجة الضربة المستقیمة الأمامیة ٧
 0.294 1.085 3.000 3.167 درجة الضربة المستقیمة الخلفیة ٨

الإرسال بوجھ المضرب الأمامي  ٩
 0.552- 3.655 27.500 26.722 درجة للمنطقة الأمامیة

١ 

 المھاریة

ضرب الخلفي الإرسال بوجھ الم
 1.106- 2.491 21.250 21.056 درجة للمنطقة الأمامیة
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 الالتواء، أن قیم معاملات )٣(یتضح من الجدول 
 –النمو ( متغیرات في والاستطلاعیةللعینة الأساسیة 

 ما بین انحصرتقید البحث قد )  المھاریة–البدنیة 
 توزیع العینة اعتدالیةمما یشیر إلى ) ٣-، ٣(+

 .الاستطلاعیة في ھذه المتغیراتالأساسیة و

  :تكافؤ مجموعتي البحث

التجریبیة (للتأكد من تكافؤ مجموعتي البحث 
، قام الباحثون بحساب المتوسط الحسابي )والضابطة

لدلالة الفروق بین " ت"والانحراف المعیاري، وقیمة 
كما ھو موضح ) قید البحث( المجموعات للمتغیرات

  ٤(بالجدول 

  )٤(جدول 
 قيد البحث)  المهارية– البدنية –النمو ( التجريبية في المتغيرات و مجموعتي البحث الضابطة تكافؤ

 )١٢=٢، ن١٢=١ن(
  

  


 

 


 


 


 
 

 1.502 0.267- 0.527 12.944 0.601 13.211 سنة السن ١

 0.624 1.498 5.035 50.078 5.147 48.580 سم الطول ٢

٣ 

 النمو

 0.134 0.444- 8.492 155.389 5.220 155.833 كجم الوزن

 112.500 9.380 111.389 سم  الوثب الطویل من الثبات  ٤
12.91

8 
1.111 0.209 

٥  
بیة من دفع كرة ط

  الجلوس
 0.278 0.078- 0.646 3.000 0.536 3.078 متر

٦  

 البدنیة

 0.836 1.292- 3.818 16.540 2.627 17.832 ثانیة  الثبات من الوقوف

٧  
الضربة المستقیمة 

  الأمامیة
 0.678 0.778- 2.713 6.611 2.118 7.389 درجة

٨  
الضربة المستقیمة 

  الخلفیة
 0.424 0.222 1.034 3.278 1.184 3.056 درجة

٩  
الإرسال بوجھ المضرب 

الأمامي للمنطقة 
  الأمامیة

 0.764 1.333 4.270 27.389 3.025 26.056 درجة

١٠  

 المھاریة

الإرسال بوجھ المضرب 
  الخلفي للمنطقة الأمامیة

 0.943 1.111 2.288 21.611 2.693 20.500 درجة

 ١.٧١٧)= ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

، عدم وجود فروق دالة )٤(ن الجدول یتضح م
ًإحصائیا بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة في 

قید البحث، )  المھاریة– البدنیة –النمو ( المتغیرات 
المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة ) ت(حیث أن قیمة 

، مما یدل على تكافؤ )٠.٠٥(عند مستوى معنویة
  .مجموعتي البحث

 :لبياناتوسائل وأدوات جمع ا



  
 
 
 
  

 
 

 

 بعض الوسائل والأدوات لجمع ة الباحثتاستخدم
  :البیانات المتعلقة بمتغیرات البحث وھي

 على المراجع العلمیة والدراسات السابقةالاطلاع :  

المراجع العلمیة  ة بالاطلاع علي الباحثت قام
 والدراسات السابقة) ١٠(،)٨(،)٧(،)٥(،)٤(

دید  لتحتنس الطاولةالمتخصصة في مجال ریاضة 
الاختبارات البدنیة لقیاس القدرة العضلیة والتوزان 

المھارات الحركي والاختبارات المھاریة لقیاس 
 .في ریاضة تنس الطاولةالأساسیة 

 الاستمارات:  

د  - ول تحدی استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء ح

المھارات الأساسیة في تنس الطاولة والتي تتناسب 

 .  مع العینة قید البحث

د اس - ول تحدی تمارة استطلاع رأي السادة الخبراء ح

ع  ب م ي تتناس ة والت ارات البدنی سب الإختب أن

 . موضوع البحث

د  - ول تحدی استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء ح

ع  ب م ي تتناس ة والت ارات المھاری سب الإختب أن

 .موضوع البحث

د  - ول تحدی استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء ح

ي تتناسب أنسب التمرینات  ة والت للوحدات التعلیمی

 .مع موضوع البحث

د  - ول تحدی استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء ح

 . عناصر البرنامج التعلیمي المقترح

ي(استمارة تسجیل البیانات  - ر الزمن ول -العم  – الط

 .) المستوى المھارى– الصفات البدنیة –الوزن 

 الخاصة بمعدل النموالاختبارات : 

  لأقرب شھر)یخ المیلاد تار( السن  -

  لأقرب سم )باستخدام الریستامیتر ( الطول  -

 لأقرب كجم)باستخدام میزان إلكتروني ( الوزن  -

 البدنیةالاختبارات : 

بالاطلاع على المراجع العلمیة  ة الباحثتقام
تنس  المتخصصة في مجال ریاضة والدراسات السابقة

رة الاختبارات البدنیة لقیاس القد لتحدید الطاولة
العضلیة والتوزان الحركي في ریاضة تنس الطاولة 
ًوبناء علیھ تم تحدید الاختبارات ثم وضعھا في استمارة 

) ٦(لاستطلاع راي الخبراء كما ھو موضح بالجدول 
  :والتي تتوافر بھم الشروط التالیة

أن یكون ضمن أعضاء ھیئة التدریس بإحدى كلیات  -

 . التربیة الریاضیة

ة یفضل من سبق لھ ا - ي ریاض دریب ف دریس والت لت

  .تنس الطاولة

  )٥(جدول 
  اراء الخبراء حو تحديد الاختبارات البدنية قيد البحث 

  ٧=ن
     

%١٠٠ ٧ اختبار الوثب الطویل من الثبات  
%٥٧.١ ٤ sargentاختبار سارجنت   القدرة العضلیة  ١ 

%٨٥.٧ ٦  دفع كرة طبیة من الجلوساختبار  
%١٠٠ ٧ اختبار الثبات من الوقوف  

%٥٧.١ ٤ اختبار التوازن أثناء السیر فوق عارضة  التوازن  ٢ 
%٧١.٤ ٥ اختبار العصا المستقیمة الموجھھ بالطول   
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نتائج استمارة استطلاع رأى ) ٥(ویوضح جدول 
التي تتناسب الخبراء فى تحدید الاختبارات البدنیة بھا 

مع المرحلة السنیة قید البحث والتى حصلت على نسبة 
 .فاكثر وھي % ٨٥موافقة 

درة  .١ اس الق ات لقی ن الثب ل م ب الطوی ار الوث اختب

 .العضلیة للرجلین

درة  .٢ اس الق اختبار دفع كرة طبیة من الجلوس لقی

 .العضلیة للذراعین

وازن  .٣ اس الت وف لقی ن الوق ات م ار الثب اختب

 .الحركي

 في تنس الطاولةالأساسیةات المھار : 

قامت الباحثة بالإطلاع على المراجع العلمیة 
وذلك ) ١٠(،)٨(،)٧(،)٥(،)٤(والدراسات السابقة 

لتحدید المھارات الأساسیة فى ریاضة تنس الطاولة 
والتي تتناسب مع المرحلة السنیة قید البحث، كما ھو 

 ).٦(موضح بالجدول 

  )٦(جدول 
  يد المهارات الاساسية في تنس الطاولة قيد البحث اراء الخبراء حو تحد

  ٧=ن
    

%٥٧.١ ٤ القبضة ١  

%٧١.٤ ٥ وقفة الإستعداد ٢  

%٧١.٤ ٥ تحركات القدمین ٣  

%١٠٠ ٧ الضربات المستقیمة  

%٧١.٤ ٥ الضربات اللولبیة  

ساحقةالضربات ال  ٥٧.١ ٤%  

%٧١.٤ ٥ الضربات المسقطة  

 الضربات الھجومیة

%%٢٨.٦ ٢ الضربات المنطورة  

%٨٥.٧ ٦ بوجھ المضرب الأمامي   

%١٠٠ ٧ بوجھ المضرب الخلفي   

%٤٢.٩ ٣ الإرسال مع الدوران   

ات ٤
رب

ض
 ال

ضربة الإرسال من 
 حیث دوران الكرة

%٥٧.١ ٤ الإرسال بدون دوران  

مارة استطلاع رأى نتائج است) ٦(ویوضح جدول 
الخبراء فى تحدید المھارات الأساسیة في تنس الطاولة 
والتي تتناسب مع المرحلة السنیة قید البحث والتى 

 .فاكثر % ٨٥حصلت على نسبة موافقة 

 ١٢(مرفق : الاختبارات المھاریة( 

قامت الباحثة بالإطلاع على المراجع العلمیة 
ات الأساسیة فى والدراسات السابقة وذلك لتحدید المھار

ریاضة تنس الطاولة والاختبارات المھاریة الخاصة بھا 
والتي تتناسب مع المرحلة السنیة قید البحث، ثم 
وضعھا في استمارة لاستطلاع راي الخبراء، كما ھو 

  ).٧(موضح بالجدول 

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٧(جدول 
  قيد البحث الإرسال والضربات المستقيمة اراء الخبراء حول تحديد الاختبارات للمهاراتي 

  ٧= ن
     

 %٨٥.٧ ٦ اختبار الضربة المستقیمة الأمامیة
الضربات  ١

 %٨٥.٧ ٦ اختبار الضربة المستقیمة الخلفیة المستقیمة

 %١٠٠ ٧ اختبار مھارة الإرسال بوجھ المضرب الأمامي للمنطقة الأمامیة

لإرسال بوجھ المضرب الأمامياختبار مھارة ا  ٢٨.٦ ٢%% 

 %١٠٠ ٧ اختبار مھارة الإرسال بوجھ المضرب الخلفي للمنطقة الأمامیة
 الإرسال ٢

 %%٢٨.٦ ٢ اختبار مھارة الإرسال بوجھ المضرب الخلفي

ًوبناء علي اراء الخبراء ) ٧(یتضح من الجدول 
انھ تم تحدید الاختبارات المھاریة والتي تتناسب مع 

 السنیة قید البحث والتي حصلت على نسب المرحلة
 .فاكثر% ٨٥موافقة الخبراء بلغت 

 )٤(مرفق : البرنامج التعلیمي

  :الھدف من البرنامج

القدرة  تمرینات لتنمیة تصمیمإلي یھدف البرنامج 
مستوى أداء ومعرفة تأثیرھا على العضلیة والتوازن 

مھارتي الإرسال والضربات المستقیمة في ریاضة تنس 
  :لطاولة وذلك من خلالا

  :أسس تصمیم البرنامج

 مراعاة الفروق الفردیة بین المتعلمین.  

  الطلابإن یساعد البرنامج على  رفع كفاءة.  

 مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العلمي. 

  سنیة ة ال ة للمرحل اة ملائم امج ومراع اء البرن بن

 .لأفراد عینة البحث

 فیذ البرنامجمراعاة توفیر الإمكانات المناسبة لتن. 

 إتاحة وقت ملائم للتعلم. 

  د ارات قی تعلم المھ بة ل رارات المناس اة التك مراع

 .البحث

  مراعاة فترات الراحة البینیة للوصول بأفراد العینة

 .إلى الحالة الطبیعیة

  مراعاة تقدیم تعلیمات وإرشادات ومعلومات معرفیة

  .توضح النواحي الفنیة

 :عند تنفیذ البرنامجالاعتبارات التي یجب مراعاتھا 

  ل ة قب دة التعلیمی ن الوح دف م رح الھ رورة ش ض

  .بدایة كل وحدة

  شعر ى ی سھلة حت یجب البدء بالتدریبات البسیطة ال

 .اللاعب بالثقة

  لوب دھا بأس ستخدمة وقواع دریبات الم رح الت ش

  .قصیر ومبسط قبل بدایة الوحدة التعلیمیة

 طبیق یجب إن یراعى عوامل الأمن والسلامة أثناء ت

  .البرنامج

  سب ث تك شابھة بحی دریبات المت ار الت اة اختی مراع

  .المتعلم الشكل الأمثل للأداء

  واحي ا الن ى فیھ ي تراع دریبات الت ض الت وضع بع

  .الخططیة للمھارة
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  ارة ة للمھ واحي القانونی اة الن ث(مراع د البح ) قی

  .داخل البرنامج

  ة دریبات لتنمی ورة ت وضع بعض الاختبارات في ص

اس ) قید البحث(قة أثناء أداء المھارة الد وكذلك لقی

 .وتقویم مستوى التقدم للاعب أثناء الأداء

 :للبرنامج التعلیمي المقترح الزمنیة الفترةتحدید 

استمارة استطلاع رأي ( بإعداد ة الباحثتقام
  :وذلك لتحدید النقاط التالیة) المحكمین حول البرنامج

  مدة البرنامج ككل. 

 التعلیمیة المكونة للبرنامج عدد الوحدات .  

  ة ة للمجموع دة التعلیم زاء الوح زمن لأج ع ال توزی

  .التجریبیة

 إبداء الراي في الوحدات التعلیمیة المقترحة. 

 ما سبق تم تحدید الزمن اللازم ىًوبناء عل
 من خلال طبیعة البرنامج المقترحلبرنامج التعلیم 

وء آراء والمراجع والدراسات والأبحاث السابقة، في ض
السادة المحكمین الذین تم عرض البرنامج علیھم 

  :وكانت نتائجھا كالتالي

  أسابیع )٨(ككل مده تطبیق البرنامج. 

 وحدة) ٢٤ (للبرنامج ككل  التعلیمیةعدد الوحدات. 

 وحدات) ٣ ( في الاسبوع التعلیمیةعدد الوحدات. 

 دقیقة) ٦٠( التعلیمیة الزمن الكلي للوحدة. 

 زء التمھ ن الج دى زم زء ) ٧(ی ن الج ائق، زم دق

سي  امى ) ٥٠(الرئی زء الخت ن الج ة، زم ) ٣(دقیق

ائق دول ، دق حة ج ا یوض ذا م ع )٨(وھ ؛ والتوزی

امج  ل البرن زاء الوحدات داخ ى أج زمن ف النسبى لل

 .التعلیمي

  )٨(جدول 
 التعليميالإطار الزمنى للبرنامج 

   
  أسابیع٨ الزمن الكلى للبرنامج ١
دد الوحداتع ٢   وحدة٢٤ 
ًعدد الوحدات إسبوعیا ٣  ثلاث وحدات 
ق ٦٠ زمن الوحدة ٤  
  ق٧ زمن الجزء التمھیدى ٥
ق٥٠ زمن الجزء الرئیسى ٦  
  ق٣ زمن الجزء الختامى ٧

  )٩(جدول 
  التعليمي الوحدات داخل البرنامج للزمن فى أجزاءالتوزيع النسبى 

      

%١١.٦٧  ق١٦٨  ق٢١  ق٧ الجزء التمھیدى ١  

%٨٣.٣٣  ق١٢٠٠  ق١٥٠  ق٥٠ الجزء الرئیسى ٢  

%٥.٠٠  ق٧٢  ق٩  ق٣ الجزء الختامى ٣  

%١٠٠  ق١٤٤٠  ق180  ق٦٠ الإجمالى  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  : محتوى الوحدات

بوضع محتوى الوحدات التعلیمیة ة  الباحثتقام
البرامج التعلیمیة حیث یراعى فیھا وفقا لأسس وضع 

 وأیضا ملائمة المحتوى ،التدرج من السھل إلى الصعب
، كما قامت الباحثة بتصمیم لقدرات ومیول المتعلمین

استمارة لاستطلاع راي الخبراء حول تحدید أنسب 
التمرینات للوحدات التعلیمیة والتي تتناسب مع موضوع 

  .البحث

 :الدراسات الاستطلاعية

ة بإجراء الدراسة الاستطلاعیة في الباحث تقام
م وحتى یوم الأربعاء ٩/١٠/٢٠٢١یوم السبت الموافق 

 طالبات من نفس ١٠م على ٢١/١٠/٢٠٢١الموافق 
مجتمع البحث وخارج عینة البحث الأساسیة ویمثلون 
العینة الغیر ممیزة، كما تم اختیار عینة اخري ممیزة 

ات لریاضة تنس طالبات من الممارس) ١٠(وبلغ عددھم 
  :، وذلك بھدف)مجموعة ممیزة(الطاولة 

 التأكد من سلامة الأدوات والأجھزة المستخدمة.  

  التأكد من مناسبة الأدوات والأجھزة للمرحلة

  .السنیة التي سیطبق علیھا البرنامج

  التأكد من مناسبة محتوى البرنامج التعلیمي لعینة

 . البحث

 لبدنیة التحقق من صدق وثبات الاختبارات ا

  .المستخدمة

  التحقق من صدق وثبات الاختبارات المھاریھ

  .البدنیة المستخدمة

 : صدق الاختبارات قيد البحث

ة باستخدام صدق التمایز على عینة  الباحثتقام
من نفس مجتمع ) ١٠(الدراسة الإستطلاعیة وعددھم 

البحث وخارج عینة البحث الأساسیة، وعینة قوامھا 
لریاضة تنس الطاولة، كما من الممارسات ) ١٠(

  :موضح بالجداول التالیة

  )١٠(جدول
   دلالة الفروق بين اموعة الغير مميزة واموعة المميزة في الاختبارات البدنية والمهارية

  )١٠=٢، ن١٠=١ن(
  

  
 

 


 

 


 

  

  *٨.٢٩٣  ٣٠.٠٢٧-  ٧.٠٣٠  ١٤٢.٣٦٠  ٩.٩٨٥ ١١٢.٣٣٣  سم الوثب الطویل من الثبات ١

  *٤.٤٩٦  ١.٦١٨-  ٠.٥٢٦  ٥.٩١٠  ١.١٨٧  ٤.٢٩٢  متر  دفع كرة طبیة من الجلوس  ٢

٣  

 البدنیة

  *٥.٣٧٠  ٧.٧٨٥-  ٢.٢١٦  ٢٥.٣٣٥  ٤.٠٧٧  ١٧.٥٥٠  ثانیة  الثبات من الوقوف

ستقیمة   ٤ ضربة الم ال
  *٨.٢١٢  ٥.٧٦٥-  ١.٢٦٢  ١٣.٢٦٥  ٢.١١١  ٧.٥٠٠  درجة  الأمامیة

  *١٠.٧٦٨  ٥.٥٢٦-  ١.٦٦٣  ٩.٥٢٦  ١.٤١٤  ٤.٠٠٠  درجة  الضربة المستقیمة الخلفیة  ٥

ضرب   ٦ ھ الم ال بوج الإرس
  *١٤.٠١٧  ٢٠.٦٦٣-  ٢.٣٦٥  ٤٧.٩٩٦  ٣.٥٧٦  ٢٧.٣٣٣  درجة  الأمامي للمنطقة الأمامیة

٧  

 المھاریة

ضرب  ھ الم ال بوج الإرس
  *١٩.٩٢٦  ٢٤.٩٢٥-  ١.٨٨٩  ٤٧.٥٩٢  ٣.٤٤٧  ٢٢.٦٦٧  درجة  الخلفي للمنطقة الأمامیة

  ١.٧٣٤)=  ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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، أنھ توجود فروق دالة )١٠(یتضح من الجدول 
ًإحصائیا بین المجموعة الغیر ممیزة والمجموعة 

ة في الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث الممیز
) ت(لصالح المجموعة الممیزة، حیث أن قیمة

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 
  .، مما یدل على صدق الاختبارات)٠.٠٥(معنویة

  :ثبات الاختبارات قيد البحث
ة باستخدام طریقة التطبیق وإعادتھ  الباحثتقام

من ) ١٠(الإستطلاعیة وعددھم على عینة الدراسة 
نفس مجتمع البحث وخارج عینة البحث الأساسیة، 

أیام من التطبیق الأول، وتم حساب معامل ) ٣(وبفارق
  ):١١(الإرتباط بین التطبیقین، كما موضح بالجدول

 )١١(جدول

   معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث
  )١٠=ن(

  
  


 

 


 

 


 

 
 

  ٠.٠٠٠  *٠.٩٤٢  ١٠.٤٧٥  ١١٢.٠٨٣  ٩.٩٨٥  ١١٢.٣٣٣ سم الوثب الطویل من الثبات ١

  ٠.٠٠٢  *٠.٩٥٥  ١.٢٧٩  ٤.٢٦٧  ١.١٨٧  ٤.٢٩٢  متر  دفع كرة طبیة من الجلوس  ٢

٣  

 البدنیة

  ٠.٠٠٠  *٠.٩٧٠  ٤.١٣٦  ١٨.١٩٨  ٤.٠٧٧  ١٧.٥٥٠  ثانیة  الثبات من الوقوف

  ٠.٠٠٠  *٠.٧١٤  ٢.٠٢١  ٨.٥٨٣  ٢.١١١  ٧.٥٠٠  درجة الضربة المستقیمة الأمامیة  ٤

  ٠.٠٠٠  *٠.٩٤٧  ١.٨٣٢  ٣.٩١٧  ١.٤١٤  ٤.٠٠٠  درجة  الضربة المستقیمة الخلفیة  ٥

ضرب   ٦ ھ الم ال بوج الإرس
  ٠.٠٠٠  *٠.٨٨٨  ٢.٩٠٢  ٢٧.٦٦٧  ٣.٥٧٦  ٢٧.٣٣٣  درجة  الأمامي للمنطقة الأمامیة

٧  

  المھاریة

ضرب  ھ الم ال بوج الإرس
  ٠.٠٠٠ *٠.٨٨٣  ٢.٦٢٩  ٢٣.٠٠٠  ٣.٤٤٧  ٢٢.٦٦٧  درجة الخلفي للمنطقة الأمامیة

   ٠.٥٤٩)= ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 

 وجود علاقة إرتباطیة ،)١١(یتضح من الجدول 
ًدالة إحصائیا بین التطبیقین الأول واعادة التطبیق في 

الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث، حیث أن 
المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند ) ر(قیمة

، مما یدل على ثبات )٠.٠٥(مستوى معنویة
  .الاختبارات

  :الدراسة الأساسیة

   :القیاس القبلي

للقیاسات قید البحث وذلك  القیاس القبلي تم إجراء
 م ١٠/٢٠٢١ /٢٤خلال الفترة من یوم الأحد الموافق 

    .م٢٥/١٠/٢٠٢١وحتى یوم الإثنین الموافق 

  :تطبیق التجربة الأساسیة

تم تنفیذ التجربة الأساسیة للبحث خلال الفترة من 
م وحتى یوم ٢٦/١٠/٢٠٢١یوم الثلاثاء الموافق 

 ثلاث وحداتبواقع م ٢٠/١٢/٢٠٢١الإثنین الموافق 
دقیقة وذلك لكل من ) ٦٠(في الأسبوع وزمن الوحدة 

المجموعتین التجریبیة والضابطة، وقد تم التدریس 
باستخدام البرنامج التقلیدي،  للمجموعة الضابطة



  
 
 
 
  

 
 

 

والمجموعة التجریبیة تم التدریس لھا باستخدام 
  .ورتمرینات المحالبرنامج التعلیمي المقترح باستخدام 

   :القیاسات البعدیة

للقیاسات البدنیة تم إجراء القیاس البعدي 
والمھاریة قید البحث وذلك خلال الفترة من یوم الثلاثاء 

وحتى یوم الأربعاء الموافق  م،٢١/١٢/٢٠٢١الموافق 
  .م٢٢/١٢/٢٠٢١

   :المعالجات الإحصائیة

تمت المعالجات الإحصائیة لبیانات البحث 
مة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة باستخدام برنامج الحز

SPSSالمعالجات التالیةون، وقد استخدم الباحث  :  

  .المتوسط الحسابي -

 .الإنحراف المعیاري -

 .الوسیط -

 .معامل الإلتواء -

  .معامل التفلطح -

 .معادلة الارتباط بیرسون -

 .لدلالة الفروق) ت(اختبار -

 . التغیرمعدل -

   :نتائج البحثومناقشة عرض 

  )١٢( جدول
  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات العضلية والتوزاندلالة

 )١٢=ن (
  

  
  

 


 
   

١  
ب ا لوث

ن  الطویل م
  الثبات

  %١٣.٥٨٠  *٤.٠٧٢  ١٥.٢٧٨-  ٨.٠٨٢  ١٢٧.٧٧٨  ١٢.٩١٨  ١١٢.٥٠٠  سم

٢  
رة  ع ك دف
ن  ة م طبی

  الجلوس
  %٢٨.٥١٩  *٢.٥٣٢  ٠.٨٥٦-  ٠.٧٠٤  ٣.٨٥٦  ٠.٦٤٦  ٣.٠٠٠  متر

ن   ٣ ات م الثب
 %١١.٦٣٥  *٨.٥٤٨  ١.٩٢٤-  ٤.١٤٤  ١٨.٤٦٤  ٣.٨١٨  ١٦.٥٤٠  ثانیة  الوقوف

  ١.٧٩٦)=٠.٠٥( معنویةالجدولیة عند مستوى) ت(قیمة* 

فروق دالة ، وجود )١٢(یتضح من الجدول 
ًاحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

  قید البحثالضابطة في المتغیرات العضلیة والتوزان
المحسوبة ) ت(حیث أن قیمة  ،لصالح القیاس البعدي

، )٠.٠٥( من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویةأكبر
، %) ١١.٦٣٥(معدل التغیر ما بین كما تراوح 

)٢٨.٥١٩.(%  
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  )١٣( جدول
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات المهارية

 )١٢=ن (
  

  
 

 


 

 


 


 

  

 %26.891 *5.976 1.778- 2.261 8.389 2.713 6.611  درجة  الضربة المستقیمة الأمامیة  ١
 %27.119 *3.789 0.889- 0.750 4.167 1.034 3.278 درجة  الضربة المستقیمة الخلفیة  ٢

ضرب   ٣ ھ الم ال بوج الإرس
 %13.387 *2.184 3.667- 2.480 31.056 4.270 27.389 درجة  الأمامي للمنطقة الأمامیة

ضرب   ٤ ھ الم ال بوج الإرس
 %31.337 *8.524 6.772- 3.446 28.383 2.288 21.611 درجة  الخلفي للمنطقة الأمامیة

  ١.٧٩٦)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

فروق دالة ، وجود )١٣(یتضح من الجدول 
یاسین القبلي والبعدي للمجموعة ًاحصائیا بین الق

 لصالح  قید البحثالضابطة في المتغیرات المھاریة
  حیث أن قیمة ،القیاس البعدي

 من قیمتھا الجدولیة عند أكبرالمحسوبة ) ت(
كما تراوح معدل التغیر ما بین ، )٠.٠٥(مستوى معنویة

)٣١.٣٣٧(، %) ١٣.٣٨٧.(%  

 یتضح) ١٣(، )١٢( وباستعراض نتائج الجداول 
ًتوجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین القبلي انھ 

والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغیرات العضلیة 
والتوزان قید البحث لصالح القیاس البعدي، كما تراوح 

، %)٢٨.٥١٩(، %)١١.٦٣٥(معدل التغیر ما بین 
في المتغیرات المھاریة قید البحث لصالح القیاس 

، %)١٣.٣٨٧(تغیر ما بین البعدي، كما تراوح معدل ال
)٣١.٣٣٧.(% 

وتعزو الباحثة دلالة الفروق بین القیاسات القبلیة 
والبعدیة لصالح القیاس البعدي، ونسب التغیر الحادثة 
في مستوى القدرات البدنیة والأداء للمھارات الحركیة 
قید البحث لدى أفراد المجموعة الضابطة إلى الطریقة 

فر التغذیة الراجعة الفوریة التقلیدیة المستخدمة مع تو
والتقویم المستمر خلال تعلم وأداء تلك المھارات، 

وكذلك التكلیفات والتدریبات المھاریة التي یتم تكلیف 
الطلاب بھا في نھایة الوحدة التعلیمیة، قد ساعد ھذا 
على تحسن أدائھم في المھارات قید البحث ولكن لیس 

 سبب ھذا ًبالمستوي المرغوب بھ، كما یرجع أیضا
التحسن إلى استمراریة إنتظام طلاب المجموعة 
الضابطة داخل البرنامج التعلیمي مما أدى إلى حدوث 
عملیة التكیف وبالتالي الإرتفاع في مستوى القدرات 

  .البدنیة والمھارات المركبة

كما ترجع الباحثة وجود فروق دالة إحصائیا في 
تبع الذى یعتمد إلى البرنامج الم) قید البحث(المتغیرات 

 )٢٠١٤(ویتفق ذلك مع ما أشار الیة  على التكرار،
Afyon kumar  حیث أشار إلي أن عملیة تكرار

  )١٣( .الأداء من قبل اللاعب یعمل على تحسین المھارة

، إلى أن )م٢٠٠٤  (Fabio comanaكما أشار 
ارتفاع درجة إتقان المبتدئین للحركات الریاضیة لا 

رار التكرار والتدریب علیھا یتوقف فقط على استم
ُفحسب، وإنما یعزى أیضا إلى مدى قدرة المبتدئ على 
تركیز انتباھھ وادراك التصور الحركى السلیم للمھارة، 
واستیعابھ لأدق مراحل الأداء لتجنب حدوث الأخطاء 

  )٤١: ١٥. (وعدم تكرارھا



  
 
 
 
  

 
 

 

ومن خلال ما سبق تم التحقق من صحة الفرض 
ً إحصائیا بین القیاسات القبلیة الأول بوجود فروق دالة

والبعدیة للمجموعة الضابطة في متغیرات القدرة 

العضلیة والتوزان ومستوى أداء بعض المھارات 
الأساسیة في ریاضة تنس الطاولة لصالح القیاس 

  .البعدي

  )١٤( جدول
 لية والتوزاندلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات العض

 )١٢=ن (
  

  
 

 


 

 


 


 

  

ن   ١ ل م ب الطوی الوث
-  ٦.١٩٥  ١٤٢.٥٠٠  ٩.٣٨٠  ١١١.٣٨٩  سم  الثبات

٢٧.٩٣٠  *٧.١٨٨  ٣١.١١١%  

ن   ٢ ة م رة طبی ع ك دف
  %٥٥.٢٢٤  *١٠.٦٩٠  ١.٧٠٠-  ٠.٤٦٣  ٤.٧٧٨  ٠.٥٣٦  ٣.٠٧٨  متر  الجلوس

 %٣٤.٢٥٤  *٤.٤٢٥  ٦.١٠٨-  ٢.٧٢٢  ٢٣.٩٤٠  ٢.٦٢٧  ١٧.٨٣٢  ثانیة  الثبات من الوقوف  ٣

  ١.٧٩٦)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

فروق دالة ، وجود )١٤ (الجدولیتضح من 
 القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة ًاحصائیا بین

  قید البحثالتجریبیة في المتغیرات العضلیة والتوزان
المحسوبة ) ت(حیث أن قیمة  ،لصالح القیاس البعدي

، )٠.٠٥( من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویةأكبر
، %) ٢٧.٩٣٠(كما تراوح معدل التغیر ما بین 

)٥٥.٢٢٤.(%  

  )١٥( جدول
  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهاريةدلالة الفروق بين

 )١٢=ن (
  

  
 


 


 


 


   

 %81.952 *7.641 6.055- 1.102 13.444 2.118 7.389  درجة  الأمامیةالضربة المستقیمة   ١
 %95.099 *16.028 2.906- 0.795 5.962 1.184 3.056 درجة  الضربة المستقیمة الخلفیة  ٢

ضرب   ٣ ھ الم ال بوج الإرس
- 2.472 44.389 3.025 26.056 درجة  الأمامي للمنطقة الأمامیة

18.333 13.078* 70.360% 

ال ب  ٤ ضرب الإرس ھ الم وج
- 1.922 39.778 2.693 20.500 درجة  الخلفي للمنطقة الأمامیة

19.278 19.998* 94.038% 

  ١.٧٩٦)=٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

فروق دالة ، وجود )١٥(یتضح من الجدول 
ًاحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

 لصالح ید البحث قالمھاریةالتجریبیة في المتغیرات 

 من أكبرالمحسوبة ) ت(حیث أن قیمة  ،القیاس البعدي
كما ، )٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

، %)٧٠.٣٦٠(تراوح معدل التغیر ما بین 
)٩٥.٠٩٩.(%  
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یتضح ) ١٥(، )١٤( الجدول نتائجوباستعراض 
ًتوجد فروق دالة احصائیا بین القیاسین القبلي انھ 

ة التجریبیة في في المتغیرات والبعدي للمجموع
العضلیة والتوزان قید البحث لصالح القیاس البعدي، 

، %) ٢٧.٩٣٠(كما تراوح معدل التغیر ما بین 
في المتغیرات المھاریة قید البحث ، %)٥٥.٢٢٤(

لصالح القیاس البعدي، كما تراوح معدل التغیر ما بین 
)٩٥.٠٩٩(، %) ٧٠.٣٦٠.(% 

ق في متغیرات القدرة ھذة الفرووترجع الباحثة 
 القدرة العالیة للمنھج التعلیمي ىلإالعضلیة والتوزان 

ًالمقترح القائم على تمرینات المحور فضلا عن استخدام 

التدریبات الخاصة بالفعالیة مع التمرین المتغیر في 
تطویر مستوى الأداء البدني كالقدرة العضلیة للذراعین 

أن التقدم  ون الباحثىریوالرجلین بشكل خاص، و
الحاصل في القدرات البدنیة قید الدراسة یدل على قدرة 
المنھج التعلیمي المقترح في تطویر ھذه القدرات وفق 

ن دمج التدریبات البدنیة مع أالمھارة الأساسیة و
النماذج (الجوانب التعلیمیة والتغذیة الراجعة 

ًالمستخدمة قد أعطى مردودا إیجابیا للجوانب البدنیة  ً

  .انب التعلیمیةوالجو

 تمرینات ى أنلإھذه النتائج ترجع الباحثة كما 
ً المحور والتي تم وضعھا بتكرارات عالیة نسبیا

دت إلى أوالمصحوب بتعب للمجموعة العضلیة العاملة، 
تعزیز القوة والقدرة العضلیة، وھذا ما جعل نتائج 
المجموعة تظھر جیدة في الاختبارات البعدیة والتقدم 

ات الحركیة الاساسیة، نتیجة تدریبات القوة في المھار
البدنیة الخاصة التي استخدمت ضمن مفردات البرنامج 

ًیضا أسباب تلك الفروق أ ون الباحثُكما یرجع التعلیمي، 

ستعمال أسلوب مناسب في ختبار البعدي لإولصالح الإ
مع ساسیة قید البحث بما یتناسب تعلم تلك المھارات الأ

ًفراد عینة البحث، فضلا عن تجاوز قدرات وقابلیات أ

الصعوبات الفنیة عند أداء ھذه المھارات وبشكل 
تدریجي بعد تشخیصھا من خلال تكرار الاختبارات 

واستخدام الوسائل والأجھزة المناسبة لتصحیحھا، 
وإمكانیة تطویرھا عند العینة بفعل التكرار في أدائھا، 

ن مراحل وأن التطور والتحسن الحاصل في أداء وإتقا
ھذه الفعالیة والذي أظھرتھ النتائج، لم یأت بالصدفة أو 
بصورة عشوائیة، بل جاء نتیجة التدریب والممارسة 
واستخدام التغذیة الراجعة وتشخیص الأخطاء وتعزیز 
ھذه المعلومات من خلال التصحیحات اللفظیة التي 
تتضمن تعدیل أوضاع الجسم وأجزاؤه المساھمة بالأداء 

 یخص الجانب الفني، ًني بھا المدرس وضعاوالتي یع
 المھارات الاساسیة قید البحث،  إلى تحسن أدىوالذي

مما یؤكد القدرة العالیة للأسلوب التعلیمي باستخدام 
تمرینات المحور المتبع في تطویر مستوى الأداء وعمل 

  .لجانب المھاري لأفراد عینة البحثبارتقاء على الإ

صلاح سلیمان یھ  إلأشار مع ما یتفق وھذا
 الدمج بین التمارین التعلیمیة بأنھ یمكن) م٢٠٠٠(

كتساب تعلیمي ذا مدى إوالتدریبیة وتوحیدھا لإنتاج 
  )٥٢ : ٦. (أبعد

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع دراسة كل من 
والتي أظھرت أن البرنامج ) م٢٠٢١(محمود صبحي 

 المركزیة أظھر المحورالتدریبي بإستخدام تمرینات 
ًثیرا إیجابیا في نسب التغیر في القدرة العضلیة تأ ً

 سنة، ودراسة ١٤والتوازن قید البحث للناشئین تحت 
)٢٠١٤( Afyon kumar  والتي أشارت نتائجھا إلي 

البرنامج المقترح بإستخدام تدریبات ثبات وقوة أن 
 لھ تأثیرات معنویة على المتغیرات البدنیة  كانالمحور

 .السرعة والرشاقة والتوازنوھي القدرة العضلیة و
)١٣) (١٢(  

ومن خلال ما سبق تم التحقق من صحة الفرض 
ًالثاني بوجود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات القبلیة 

 التجریبیة في متغیرات القدرة للمجموعةوالبعدیة 
العضلیة والتوزان ومستوى أداء بعض المھارات 

اس الأساسیة في ریاضة تنس الطاولة لصالح القی
  .البعدي



  
 
 
 
  

 
 

 

  )١٦( جدول
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات العضلية والتوزان

 )١٢=٢ن=  ١ن(
  

  
 

 


 

 


 


 

 
 

ن   ١ ل م ب الطوی الوث
-  ٦.١٩٥  ١٤٢.٥٠٠  ٨.٠٨٢  ١٢٧.٧٧٨  سم  الثبات

١٤.٣٥٠  *٤.٣٣٧  ١٤.٧٢٢%  

ن   ٢ ة م رة طبی ع ك دف
  %٢٦.٧٠٥  *٤.٣٥٢  ٠.٩٢٢-  ٠.٤٦٣  ٤.٧٧٨  ٠.٧٠٤  ٣.٨٥٦  متر  الجلوس

 %٢٢.٦١٩  *٣.٣١٣  ٥.٤٧٦-  ٢.٧٢٢  ٢٣.٩٤٠  ٤.١٤٤  ١٨.٤٦٤  ثانیة  الثبات من الوقوف  ٣

 ١.٧١٧)= ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

فروق دالة ، وجود )١٦(یتضح من الجدول 
ًاحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة 

  قید البحثوالتجریبیة في المتغیرات العضلیة والتوزان
حیث أن  ،لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

 من قیمتھا الجدولیة عند أكبرالمحسوبة ) ت(مة قی
كما تراوح فروق معدل التغیر ، )٠.٠٥(مستوى معنویة

  %).٢٦.٧٠٥(، %) ١٤.٣٥٠(ما بین 

  )١٧( جدول
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات المهارية

 )١٢=٢ن=  ١ن(
  

  


 


 

 


 


 

 
 

  %٥٥.٠٦١  *٤.٨٣٧  ٥.٠٥٥-  ١.١٠٢  ١٣.٤٤٤  ٢.٢٦١  ٨.٣٨٩  درجة  الضربة المستقیمة الأمامیة  ١
  %٦٧.٩٨٠  *٩.٧٦  ١.٧٩٥-  ٠.٧٩٥  ٥.٩٦٢  ٠.٧٥  ٤.١٦٧ درجة  ةالضربة المستقیمة الخلفی  ٢

ضرب   ٣ ھ الم ال بوج الإرس
-  ٢.٤٧٢  ٤٤.٣٨٩  ٢.٤٨  ٣١.٠٥٦ درجة  الأمامي للمنطقة الأمامیة

٥٦.٩٧٣  *١١.٤٢٢  ١٣.٣٣٣%  

ضرب   ٤ ھ الم ال بوج الإرس
-  ١.٩٢٢  ٣٩.٧٧٨  ٣.٤٤٦  ٢٨.٣٨٣ درجة  الخلفي للمنطقة الأمامیة

٦٢.٧٠١  *٩.٠٨١  ١١.٣٩٥% 

 ١.٧١٧)= ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت( قیمة*

فروق دالة ، وجود )١٧(یتضح من الجدول 
ًاحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة 

 لصالح  قید البحثوالتجریبیة في المتغیرات المھاریة
) ت(حیث أن قیمة  ،القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

 الجدولیة عند مستوى  من قیمتھاأكبرالمحسوبة 

كما تراوح فروق معدل التغیر ما بین ، )٠.٠٥(معنویة
)٦٧.٩٨٠(، %) ٥٥.٠٦١.(%  

یتضح ) ١٧) (١٦(وباستعراض نتائج الجدول 
ًتوجد فروق دالة احصائیا بین القیاسات البعدیة انھ 

للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في المتغیرات 
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قیاس البعدي العضلیة والتوزان قید البحث لصالح ال
للمجموعة التجریبیة، كما تراوح فروق معدل التغیر ما 

في المتغیرات ، %)٢٦.٧٠٥(، %) ١٤.٣٥٠(بین 
المھاریة قید البحث لصالح القیاس البعدي للمجموعة 
التجریبیة، كما تراوح فروق معدل التغیر ما بین 

)٦٧.٩٨٠(، %) ٥٥.٠٦١.(% 

میة القوة ھذه النتائج الي أھمیة تنوترجع الباحثة 
في منطقة المحور بإعتبارھا المسئولة عن ثبات 
واستقرار الجسم، وأثر تنمیة ھذه القوة على مستوى 
الأداء المھاري في العدید من الأنشطة الریاضیة 
وخاصة ریاضة تنس الطاولة بالإضافة إلى الوقایة من 
الإصابات، والوصول إلى مستوى مثالي من القوة، كما 

لات الجذع، وتطویر فاعلیة الأداء، ان التحكم في عض
وتحقیق التوازن العضلي في تلك المنطقة المحوریة 
یؤدي إلى الإقتصاد في الجھد وتقلیل أخطاء الأداء، 
ًوعدم إھدار القوة بعیدا عن مسار الحركة، وفي ضوء 

ذلك أصبحت تمرینات المحور لھا فاعلیة في تنمیة 
الي التطور في القدرة العضلیة والتوازن الحركي وبالت

مستوي الأداء المھارى، كما ساعد استخدام تمرینات 
المحور للمجموعة التجریبیة وصول افراد المجموعة 
الي مستوي مرتفع في القدرة العضلیة والتوزان 
الحركي ومستوي أداء المھارات الأساسیة في تنس 
ًالطاولة نظرا الي زیادة قدرتھم في التحكم والسیطرة 

ذراعین والرجلین والتحكم في انتاج على حركات ال
القوة حسب المطلوب لأداء المھارة مقارنة بأفراد 
المجموعة الضابطة والتي طبق علیھم البرنامج 

 .التقلیدي

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع دراسة كل من 
والتي أظھرت ان ) م٢٠٢١(محمود رفعت صبحي 

زیة البرنامج التدریبي بإستخدام تمرینات المحور المرك
ًأظھر تأثیرا إیجابیا في نسب التغیر في القدرة العضلیة  ً

والتوازن ومستوى أداء مھارات التنس قید البحث 
  )٨. ( سنة١٤للناشئین تحت 

 Afyon Kumarودراسة افیون كومر  
 والتي أظھرت أن البرنامج المقترح بإستخدام (2014)

تدریبات ثبات وقوة المحور لھ تأثیرات معنویة على 
تغیرات البدنیة وھي القدرة العضلیة والسرعة الم

  )١٣. (والرشاقة والتوازن

 Nicole Kahle) ٢٠٠٩(ودراسة نیوكل كھل 
والتي أظھرت وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین 
المجموعة الضابطة والتجریبیة لصالح المجموعة 
. التجریبیة في جمیع اختبارات التوازن الثابت والمتحرك

)١٧(  

  :  البحث وتوصياتهاستنتاجات
  :الاستنتاجات

في ضوء أھـداف البحـث وفروضـھ وفـي حـدود 
طبیعـة المـنھج المسـتخدم والعینـة التـي طبـق علیھـا 

 مناقشة خلال المستخدمة ومن والإختباراتالبحـث 
 تم استنتاج ونوتحلیل النتائج التي توصل إلیھا الباحث

  :التالي

تخدام تمرینات البرنامج التعلیمي المقترح بإس
ًالمحور یؤثر إیجابیا في القدرة العضلیة والتوازن 

ومستوى أداء مھارتي الإرسال والضربات المستقیمة 
  .في تنس الطاولة

  ي سنا ف ضابطة تح ة ال ت المجموع رات حقق المتغی

وزان ضلیة والت ثالع د البح اس  قی صالح القی  ل

دي ین   ،البع ا ب ر م دل التغی راوح مع ا ت كم

)٢٨.٥١٩(، %) ١١.٦٣٥.(% 

  ي سنا ف ضابطة تح ة ال ت المجموع رات حقق المتغی

ة ثالمھاری د البح دي قی اس البع صالح القی ا ، ل  كم

ین  ا ب ر م دل التغی راوح مع ، %) ١٣.٣٨٧(ت

)٣١.٣٣٧.(% 

  ي ة تحسنا ف رات  حققت المجموعة التجریبی المتغی

اس  صالح القی ث ل د البح وزان قی ضلیة والت الع



  
 
 
 
  

 
 

 

دي،  دل التغی البع راوح مع ا ت ین  كم ا ب ر م

)٥٥.٢٢٤(، %) ٢٧.٩٣٠.(% 

 ي ة تحسنا ف ة التجریبی رات  حققت المجموع المتغی

ا  دي، كم اس البع صالح القی ث ل د البح ة قی المھاری

ین  ا ب ر م دل التغی راوح مع ، %) ٧٠.٣٦٠(ت

)٩٥.٠٩٩.(% 

 ة عل ة التجریبی ت المجموع ة ىتفوق  المجموع

د  وزان قی ضلیة والت رات الع ي المتغی ضابطة ف ال

، الح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیةالبحث لص

ین  ا ب ر م دل التغی روق مع راوح ف ا ت كم

)٢٦.٧٠٥(، %) ١٤.٣٥٠.(% 

 ة عل ة التجریبی ت المجموع ة ىتفوق  المجموع

صالح  الضابطة في المتغیرات المھاریة قید البحث ل

راوح  ا ت ة، كم ة التجریبی دي للمجموع اس البع القی

ین  ا ب ر م دل التغی روق مع  ، %)٥٥.٠٦١(ف

)٦٧.٩٨٠.(% 

  : توصيات البحث
من دراسة وما قامت بھ الباحثة في ضوء ما 

 منھج البحث ى إلیھ من نتائج واعتمادا علتتوصل
والبرنامج المقترح والعینة التي طبقت علیھا الدراسة 

  :أمكن التوصل إلي التوصیات التالیة

 ام تخدام الإھتم ور  باس ات المح ا تمرین ا لھ ك لم وذل

نعكس ىعلمن تأثیر واضح  ي ت  النواحي البدنیة الت

 . الحركي والمھاريالاداء تنمیـة مستوي ىعل

   ام ور علالاھتم ات المح تخدام تمرین ة  ىباس تنمی

ة  ي ریاض مستوى أداء بعض المھارات الأساسیة ف

ة  نس الطاول ابت ـة والالع صـفة عام ـیة ب  الریاض

ـي  ـا ف ـدي تأثیرھ ـة م ـك لمعرف اءوذل  الارتق

 .دني والمھاريبالمسـتوي البـ

 ع الاھتمام ي جمی ور ف  بنشر استخدام تمرینات المح

 . الریاضیةوالمجلاتالكتب 

  اة تفادةمراع د الاس ة عن ذه الدراس ائج ھ ن نت  م

ور  ات المح تخدام تمرین ياس شطة ف یة الان  الریاض

 .المختلفة

  ة درات البدنی ة الق ور لتنمی ات المح تخدام تمرین اس

 . الریاضیةابالالع في مختلف )العامة والخاصة(

  ور ات المح ى تمرین امینبغي أن تحظ ـل بالإھتم  داخ

ـرامج  یمب ـتخدام التعل ـیین باس ـم الریاض  لمعظ

ل  تنادا لمراح ة اس ـالیب وأدوات متنوع یم أس التعل

 .البدنیة والذھنیة للطلاب والحالة المختلفة

  :قائمة المراجع
  :المراجع باللغة العربية

اح -١ د الفت د عب لا أحم و الع س:اب ة  ف یولوجیا اللیاق

  .م١٩٩٧دار الفكر العربى، القاھرة، ، البدنیة

 تأثیر برنامج تمرینات :أحمد عبد الحمید العمیري -٢

ات  لتقویة عضلات المحور علي التوازن ومخرج

ر  ین والنط ة الكل ستوي أداء رفع وة وم الق

 كلیة ، بحث،) سنھ١٤ -١٢(للرباعیین المبتدئین 

  .م٢٠١٥رة، المنصوجامعة التربیة الریاضیة، 

شاذلي -٣ ؤاد ال د ف ي :أحم یة ف وعة الریاض  الموس

زان ا الإت ارف،  ،بیومیكانیك شأة المع من

  .م٢٠٠٩الإسكندریة، 

دین -٤ ز ال لوى ع رج، س ع ف ین ودی ي :إل  المرجع ف

یم  ة تعل نس الطاول دریب–ت ارف، ، ت شأة المع  من

  م٢٠٠٢الإسكندریة، 

اب :روحیة أمین عبد الله -٥ صغیرة، الألع اب ال  الألع

ھیدیة ألعاب المضرب، نظریات الألعاب، تنس التم

نس شبي للت ضرب الخ ة، طالم نس الطاول ، ٣، ت

  .م١٩٩٣مطبعة العمرانیة، الجیزة، 
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،  التمرینات والتمرینات المصورة:صلاح سلیمان -٦

  .م٢٠٠٠ للطباعة والنشر، القاھرة، GMSدار 

ین -٧ ودي أم ارق حم ضرب :ط رة والم اب الك  ، ألع

وزیع، الموصل، العراق، الدار العربیة للنشر والت

  .م١٩٩٧

  .م١٩٩٤ بغداد،، كرة الطاولة:طالب حلباوي -٨

وة :عبد العزیز أحمد النمر -٩ ي الق وازن ف أثیر الت  ت

ة  صل الركب بین العضلات القابضة والباسطة لمف

، المجلة العلمیة للتربیة البدنیة على سرعة العدو

  .م١٩٩٣والریاضیة، العدد الثامن، حلوان، 

وقي -١٠ د ش دي أحم س :مج ة أس نس الطاول  ت

ات ة وتطبیق اریق، نظری ة الزق ة جامع ، مطبع

  .م٢٠٠٥، الزقازیق
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ABSTRACT 

 
 

The effect of developing muscular ability and balance on the performance 
level of serving and straight shots skills in table tennis.  

 
 
 

Prof. Magdi Ahmed Shawki Mohammed  Reham Sabri Ibrahim Mohammed 

Prof. Mohammed Mersal Hamd Arbab 
 

This research aims at designing a proposed exercise program to develop the power of 

muscles and balance through providing some recent core exercises and know their effect on 

serving and straight shots skills in table tennis sport. The experimental approach has been 

utilized, a two-group design: one is experimental while the other is control one, with pre and 

post measurement. The research sample has been selected using the purposive approach of 

preparatory stage students at Language Distinguished School in Hawal, Senbellawein , Dakahlia 

Governate. Their number was (24) female students whom was divided into two groups: a (12) 

student control group and a (12) student experimental one. Significant variables have been the 

most crucial results between pre measurements of experimental and control groups in favor of 

the experimental one where the latter has outperformed at muscle power, balance, and level of 

serving and straight shots skills in table tennis sport. The researcher recommends the 

importance of using core exercises within education and training plans for its significance in 

developing the level of achievement. 

 

 

  

  

  
  
  


