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 تأثير تدريبات بعض أساليب المقاومة على مستوى القدرة العضلية 

 ودقة توجيه الإرسال المستقيم لناشئ التنس
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  :ملخص البحث
تقیم تھدف الدراسة إلى التعرف على تأثیر تدریبات  بعض أسالیب المقاومة على القدرة العضلیة ودقة توجیھ الإرسال  المس

 .لناشئ التنس

إستخدمت الباحثة المنھج التجریبى من خلال تطبیق البرنامج التدریبى المقترح على ناشئي التنس، بتصمیم المجموعتین 

 .المتكافئتین الأولى تجریبیة والثانیة ضابطة بأسلوب القیاسین القبلي والبعدى حیث یعتبر ذلك مناسباً لتحقیق أھداف وفروض البحث

 سنة ١٤ عینة البحث بالطریقة العمدیة من ناشئ التنس بمجمع  التنس بالقریة الأولمبیة للمرحلة السنیة تحت  وتم اختیار

 ناشئ  كعینة ١٠ ناشئ عینة ضابطة و  ١١ ناشئ عینة تجریبیة و  ١١ناشئ، تم تقسیمھم إلى  ) ٣٢( وبلغت عینة البحث

الأستك المطاطي ( ؤ لعینة البحث ثم تطبیق البرنامج الذى یحتوى على تدریباتاستطلاعیة ، ثم قامت الباحثة بإجراء التجانس والتكاف

 وحدة تدریبیة ٣٢ أسابیع متصلة ویتكون من ٨لمدة ) ، كور طبیة، كور سویسریة، كور طبیة، دمبلز ، أكیاس رملTRX، جھاز 

 . وحدات تدریبیة في الأسبوع٤بواقع 

، كور طبیة، كور TRXالأستك المطاطي ، جھاز (  أسالیب المقاومة وبعد الإنتھاء من تطبیق برنامج تدریبات بعض

تم إجراء القیاسات البعدیة ومعالجة البیانات إحصائیاً ثم عرض ومناقشة النتائج، وكانت ) سویسریة، كور طبیة، دمبلز ، أكیاس رمل

 أھم النتائج أن تدریبات بعض أسالیب المقاومة

أثرت إیجابیاً على القدرة ) بیة، كور سویسریة، كور طبیة، دمبلز ، أكیاس رمل، كور طTRXالأستك المطاطي ، جھاز (

، كور TRXالأستك المطاطي ، جھاز ( العضلیة و دقة توجیھ الإرسال المستقیم لناشئي التنس، وتوصي الباحثة بإستخدام تدریبات 

 . التنسفى برامج تدریب ناشئ)   طبیة، كور سویسریة، كور طبیة، دمبلز ، أكیاس رمل

، كور طبیة، كور سویسریة، كور طبیة، دمبلز ، TRXالأستك المطاطي ، جھاز ( ویوصى الباحثون باستخدام تدریبات 

 .فى برامج تدریب ناشئ التنس)  أكیاس رمل
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  :مقدمة ومشكله البحث 
 الحالي للأداء الریاضي دالة المستوىیعتبر 

ریاضة  تطویر علوم الإلىللعدید من الأنشطة التي أدت 
 بالإعداد المتكامل للریاضیین من الاھتماموتزاید 

النواحي البدنیة والمھاریة والخططیة،بإستخدام تدریبات 

متعددة للجسم في البرامج التدریبیة للریاضیین،وذلك 
 الأداء علىللتأثیر الھائل الناتج عن فوائد تلك التدریبات 

ر الریاضي والذي ینتج عنھ قوة ھائلة تعمل علي توفی

أقصي أداء للطرف السفلي والطرف العلوي بما یخدم 
الجانب المھاري ، و ذلك من منظور تأثیر تلك العوامل 

 .البدنیة على الأداء الریاضي

 بوب -  "Bobu Antonyكما یشیر 
 أن التدریب بالأجھزة الحدیثة من ")م٢٠١٥(انتوني

أساسیات الإعداد البدني حیث أصبح من المتطلبات 

 مختلف الأنشطة الریاضیة التي یمكن الضروریة في
ممارستھا سواء كانت تلك الأنشطة فردیة أو جماعیة إذ 
تعد تدریبات المقاومة  من الأسالیب الفعالة التي لھا 

 تنمیة القدرات الخاصة في الریاضات علىتأثیر 
 )٥١:٢٢( .المختلفة

،  )م٢٠١٨(إبراھیم عطا "من  كما یذكر كلا

  أن تدریب المقاومات أو ")م٢٠٠٠ (البشیھىمحمود 
الأثقال یعد من أھم الأسالیب التدریبیة لمختلف 
الریاضات لما لھ من تأثیر فعال على بنیان الریاضي 

وزیادة المقطع العضلي لھ، وأن تدریبات المقاومة غالبا 
 جزء كبیر من أجزاء الجسم على التغلب إلى ما تؤدي

 القوة ما تكونالمستخدمة وغیر المستخدمة فغالبا 

 ھو مماالعضلیة المطلوبة في المنافسة أقل بكثیر 
 الجانب غیر المستخدم إلىمطلوب في التدریب بالإضافة 

 .فیجب أن تتصف تمرینات المقاومة بالشمولیة والتكامل

)٢١٣:٢٠(، ) ٤٣:٣( 

كما یشیر أبو العلا عبد الفتاح ،أحمد نصر الدین 

ائل  أن تدریبات المقاومة من أھم الوس)م٢٠٠٣(
المستخدمة في تنمیة القوة العضلیة بأنواعھا المختلفة 
ویمكن تقسیم ھذه التدریبات تبعا لطبیعة المقاومات التي 

 تمرینات ضد مقاومة ما بینیتدرب علیھا اللاعب 
 – أكیاس رملیة -  دمبلز- كرات طبیة –أثقال (خارجیة 

 بإستخدام مقاومة جسم اللاعب أو تمریناتجاكیت أثقال،

  )١٢٢:١. ()نفسھ

 و ناریمانكمایذكر عبدالعزیز النمر،
 كفاءة تنمیة تعتمد برامج أنھا )م٢٠٠٠(الخطیب

العضلة من الناحیة الوظیفیة لتحسین قوة العضلة 
وسرعتھا وتحملھا العمل فى مواجھ التعب العضلي على 
إستخدام أنواع مختلفة من المقاومات في تدریب ھذه 

جسم لنفسھ ،كما  ثقل المقاومة بینھا من العضلھ
تستخدم أدوات وأجھزة كثیرة ومتنوعة لتحقیق ذلك 

 حدوث إلى مختلفة تؤدي تدریبیة،ویتم فى شكل برامج 

 نوعیة تجاه مختلفة تتخذ ومورفولوجیة وظیفیةتغیرات 
 القوة أو السرعة او التحمل لتنمیةالتدریب سواء كان 

  العضلیةالإنقباضاتوتستخدم في ذلك أنواع مختلفة من 

المتحركھ والثابتة ، ویتم في ضوء تحلیل إحتیاجات 
 فالتدریبالحركة وتصمیم البرامج الخاصة بذلك ، 

 اللاعب وتھیئةبالمقاومة ھو طریق من طرق إعداد 

 على إنتاج القدرة لزیادة متدرجة مقاومات باستخدام
   ) ٢٩ :١١ ( ). مواجھتھاأوالقوة 

ن  میلیجی- Milligan James "ویتفق كلا من

 أن )م٢٠٠٩ (وآخرونعلي البیك  ")م٢٠١٤(جیمس 
المكونات أھمیة بالنسبة  تعتبر من أكثر القدرة العضلیة

للأداء الحركي في العدید من الأنشطة وھي مكون 

حركي ینتج من الربط بین القوة العضلیة والسرعة 
القصوي لإخراج نمط حركي توافقي ،  وأن ھذا العامل 
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 المتفوقین،إذ أنھم یمتلكون من أھم مایمیز الریاضیین
 الربط علىقدرا كبیرا من القوة والسرعة في القدرة 

. بینھما في شكل متكامل لإحداث حركة القوة السریعة

)١٧٧:١٢)(٧٨:٢٧(  

دیموف  إیفان -   Ivan Dimov "كما یذكر
 أن ریاضة التنس تتمیز بدینامیكیة رائعة ")م٢٠٠١(

لضربات تنتج عن تطبیق الأشكال الفعالة من ا
، وأیضا اللعب المستمر " اللعب الھجومي"الھجومیة

بما وكذلك التغیرات السریعة والمتكررة في الملعب 

خصم ، كرة ،خطط اللعب ، ظروف ( من وجود یشملھ
،وھذا یتطلب من الناشئ عمل )جویة ،مواقف اللعب

ضربات دقیقة، رد فعل سریع ،تقییم المواقف ، الإبداع 

 )٦:٢٤ (.ل المنافسة و التكنیك الأمثل خلا

إلي أن ضربة ) م٢٠١٩(تشیر مي طلعت 
الإرسال من المھارات الأساسیة الھجومیة في ریاضة 

التنس والمفتاح الأول لبدایة اللعب ،وتؤدي لوضع الكرة 
في اللعب في بدایة كل شوط وبعد تسجیل كل 
نقطة،ویجب أن تؤدي ضربة الإرسال من خلف خط 

الھواء ثم ضربھا بالمضرب  الكرة في القاعدة وترقع
 الىقبل أن تصل الأرض وأن تسیر الكرة في خط مائل 

النصف الأخر للملعب ، وبعد إتمام ضربة الإرسال یمكن 

 بتسجیل النقاط بصورة مباشرة بدون مجھود كبیر البدء
 للحصول علي النقاط، وتعد ھذه الأخرىمقارنة بالطرق 

 سیطرة ىإلالضربة من أصعب الضربات لأنھا تحتاج 

 یتم أدائھا حتىكبیرة وتوافق عضلي عصبي ودقة 
بالشكل الصحیح ، فھي تعتبر عامل مھم في تحدید نجاح 
أو فشل المباریات سواء الفردیة أو الزوجیة حیث أن 

نجاح اللاعب في وضع الكرة في الملعب بقوة ودقة 
عالیة وخاصة الإرسال الأول یؤدي إلي زیادة النقاط 

 الذي یجید الأداء اللاعبصالح اللاعب، لحسم المباراة ل

 التوجیھ والتحكم بدقة في المكان علىمن حیث القدرة 
المناسب لملعب المنافس یسبب حالة من الإرباك 

 بالإضافة وانخفاضھاللمنافس ،حیث أن إرتفاع الكرة 
 صعوبة إستقبال الإرسال،ولذا إلى سرعتھا تؤدي إلى

 مھارة علىلتدریب فإن الكثیر من المدربین یھتمون با

 )٢:٢١.(الإرسال

من خلال الملاحظة في مجال التدریب لریاضة  
التنس ومتابعة الباحثة للعدید من البطولات المحلیة 

 ملاعب أندیة  جمھوریة مصر علىوالدولیة المقامة 
 في مستوي انخفاض التنس ،تبین وجود لناشئيالعربیة 

مستقیم أداء بعض المھارات وخاصة مھارة الإرسال ال

 القدرة علىفي ریاضة التنس والتي تعتمد بصفة خاصة 
العضلیة في أدائھا مما یفقد ھذه المھارة سرعتھا 
وقوتھا ودقتھا وقد یرجع سبب ذلك إلي عدم الإھتمام 

بتنمیة عنصر القدرة العضلیة  والذي یعتبر من 
 سنة، ١٤ التنس  تحت لناشئيالمتطلبات الأساسیة 

بات الإرسال والضربات حیث أن العدید من ضر

المستخدمة خلال المباراة تأتى ضعیفة فى منتصف 
الملعب وأحیاناً أخرى بعیدة عن الخطوط الجانبیة 

 المنافس علىللملعب مما یجعل تلك الكرات سھلة 

في  من إنھاء الرالي والفوز بالشوط لصالحھ  ، وتمكنت
 حیث یمكن آخر ھي التي تمیز لاعب عن الإرسال مھارة

خلالھا الفوز بنقطة مباشرة أو وضع المنافس في من 

 من رد الإرسال بصورة جیدة ، مما لا یمكنھموقف 
تمكن المرسل من التحكم في وضع اللاعب المنافس 
تحت ضغط وعدم التمكن من الرد بسھولة طوال الشوط 

 في فقد تركیزه الأمر الذي یؤدي إلي كثرة مما یسھم
 .أخطائھ

رات بدنیة وجسمیة فتتطلب ریاضة التنس قد

خاصة من أجل الوصول بالناشئ  للمستویات العلیا 
إلي أن أھم  ) ٢٤  ) (٦(،حیث یشیر بعض العلماء 

متطلبات ریاضة التنس  القدرة العضلیة ودقة الأداء 

  .للناشئ كي یتمكن من حسم المباراة لصالحة 
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 الباحثة الإطلاع علیھ استطاعتومن خلال ما 
 حدود علمھا لاحظت أیضا أنھ من دراسات سابقة وفي

 إستخدام تدریبات بعض أسالیب إلىلم تتطرق الدراسات 

 ١٤المقاومة في ریاضة التنس للمرحلة السنیة تحت 
سنة و عدم وجود برامج متخصصة في ریاضة التنس 
لتدریبات بعض أسالیب المقاومة تخدم مھارة الارسال 

القدرة المستقیم لھذه المرحلة العمریة  لتنمیة عنصر 
 الرغم من أھمیة تلك علىالعضلیة ودقة الأداء 

التدریبات كما أن بعض المدربین لایھتمون بإستخدام 

 على ولكن یستخدمھا الآخرمثل ھذه التدریبات والبعض 
فترات متقطعة من الموسم التدریبي وبدون التقنین 
العلمي لھا ، مما دفع الباحثة لإجراء دراسة للتعرف 

 مستوىبات بعض أسالیب المقاومة على  تأثیر تدریعلى
 لناشئيالقدرة العضلیة ودقة  توجیھ الإرسال  المستقیم 

 أھمیة المشكلة في إبراز أھمیة تتضحالتنس ، ومن ھنا 

تدریبات  بعض أسالیب المقاومة  لتنمیة عنصر القدرة 
 زیادة برامج الإعداد إلى الاھتمامالعضلیة وتوجیھ 

  . التنس لناشئيي الھام الخاص بھذا العنصر البدن

  : البحث هدف
یھدف البحث إلي تحسین مستوى القدرة 

 المستقیم لعینة البحث من الارسالالعضلیة ودقة توجیھ 
  :خلال

تصمیم برنامج تدریبى بإستخدام بعض أسالیب 

 العضلیة ودقة توجیھ القدرةالمقاومة على مستوى 
  .الإرسال المستقیم لناشئ التنس

ثیر البرنامج المقترح على التعرف على تأ

 . مستوى القدرة العضلیة

التعرف على تأثیر البرنامج المقترح على دقھ 
  .توجیھ الإرسال المستقیم لناشئ التنس

  

 : فروض البحث

توجد فروق  دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  -
والبعدي للمجموعة التجریبیة في مستوى القدرة 

 المستقیم لناشئ العضلیة ودقة  توجیھ الإرسال
 .التنس لصالح القیاس البعدي

توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  -

والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى القدرة 
العضلیة ودقة توجیھ الإرسال المستقیم لناشئ 

 .التنس لصالح القیاس البعدي

 البعدي توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین -
تجریبیة والضابطة في مستوى للمجموعتین ال

القدرة العضلیة ودقة  توجیھ الإرسال المستقیم 

لناشئ التنس لصالح القیاس البعدي للمجموعة 
 .التجریبیة

 :البحث مصطلحات

ھي التأثیرات التي تحدث :التدریب بالمقاومات 
 مختلفة من المقاومة التي تعمل أشكالنتیجة استخدام 

ة بتطویر المھارات  المجموعات العضلیة الخاصعلى
 )تعریف اجرائي(المعنیة 

 :السابقة الدراسات

 :الدراسات العربية : ًأولا

 )١٣)(م٢٠٢١(دراسة عماد صبري صلیب / ١

 تدریبات المقاومات المتغیرة استخدام تأثیر:،بعنوان 
 وأداء مھارة الدینامیكيعلى تطویر التوازن العضلي 

لمصارعة رمیة الظھر بتطویق الذراع والرقبة فى ا

 .الحرة

 استخدامالتعرف على تأثیر : ھدف الدراسة
تدریبات المقاومات المتغیرة على تطویر التوازن 
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العضلي الدینامیكى وأداء مھارة رمیة الظھر بتطویق 
 .الذراع والرقبة فى المصارعة الحرة

 .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم 

 طالب تخصص مصارعة بالفرقة ٢٤: العینة 
 . جامعة الزقازیق–لثة بكلیة التربیة الریاضیة بنین الثا

أن البرنامج التدریبي المقترح أظھر : النتائج

 الدینامیكيتحسنا إیجابیا على تطویر التوازن العضلي 
  المھاریةوأداء 

 .قيد البحث

) م٢٠٢٠(دراسة إسلام دسوقى أحمد ذكى  / ٢
ات برنامج تدریبي مقترح بإستخدام تدریب :بعنوان) ٤(، 

مقاومة الجسم الكلیة فى ضوء المتغیرات البیومیكانیكیة 

 الركلة النصف لمھارة الفنيوتأثیره على مستوى الأداء 
دائریة القصیرة والدفاع بالساعد للخارج للاعبى 

 .الكومتیھ

 الفنيتحسین مستوى الأداء : ھدف الدراسة 
 الركلة النصف دائریة القصیرة والدفاع بالساعد لمھارة
 .ج للاعبى الكومتیھللخار

 .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم 

 ).كومتیھ( لاعب كاراتیھ ٢٣: العینة 

 لمھارة الفنيتحسین مستوى الأداء : نتائج الدراسة 

الركلة النصف دائریة القصیرة والدفاع بالساعد للخارج 
 .للاعبى الكومتیھ

محمود السعید السید  دراسة/٣

فاعلیة برنامج تدریب : نبعنوا) ١٩(،)م٢٠٢٠(البدوى
بالمقاومات فى تحسین مستوى مھارة دورة الحوض 

 .الخلفیة للوقوف على الیدین لناشئات الجمباز الفنى

تحسین مستوى مھارة دورة : ھدف الدراسة 
الحوض الخلفیة للوقوف على الیدین لناشئات الجمباز 

 .الفنى

 .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم 

 .فنيبات جمباز  لاع٥: العینة 

تحسین مستوى مھارة دورة : نتائج الدراسة 

الحوض الخلفیة للوقوف على الیدین لناشئات الجمباز 
 .الفنى

) ١٥(،)م٢٠١٩(محمد إیھاب صبحى على / ٤

تأثیر برنامج تدریبي بإستخدام بعض : بعنوان
المقاومات المختلفة على تحسین بعض القدرات البدنیة 

 .رىم ج٥٠٠٠الخاصة لناشئي 

تحسین المستوى الرقمى : ھدف الدراسة 
 .م جرى٥٠٠٠لمسابقة 

 .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم 

 . ناشئین٨: العینة 

حقق البرنامج التدریبي بإستخدام :نتائج الدراسة
 مرتفع فى إیجابيبعض المقاومات المختلفة تأثیر 

القدرات البدنیة الخاصة والمستوى الرقمى لناشئي 
 .ىم جر٥٠٠٠

دراسة شریف ماھر محمد ، أحمد محمد / ٥

تأثیر إستخدام : بعنوان )٩(،)م٢٠١٩(عبدالمنعم 
 المتغیرة على مخرجات القوة المقاوماتبرنامج تدریب 

العضلیة ومستوى أداء بعض المھارات الھجومیة 

 .المركبة لناشئي الجودو

تحسین مستوى أداء بعض : ھدف الدراسة 
 .ة لناشئي الجودوالمھارات الھجومیة المركب

 .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم 

 . لاعب١٢: العینة 
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تحسین مستوى أداء بعض : نتائج الدراسة 
 .المھارات الھجومیة المركبة لناشئي الجودو

 الدراسات الأجنبية: ًثانيا

) ٢٣(،) م٢٠٠٨( دیاس  Dias.Eدراسة / ٦
ب تأثیر المقاومة الخفیفة والعالیة لتدری: بعنوان 

 ٢٠٠السرعة على تحسین المستوى الرقمى لسباق 

 .متر

التعرف على تأثیر المقاومة : ھدف الدراسة 
الخفیفة والعالیة لتدریب السرعة على تحسین المستوى 

 . متر٢٠٠الرقمى لسباق 

 .المنھج التجریبي: منھج الدراسة 

 . لاعبة٤٣: عینة الدراسة 

 متر ٢٠٠أن المقاومة العالیة لسباق : النتائج 
 .حققت زمن أفضل

  بول لورنس-  Paul Laursenدراسة / ٧

تأثیر التدریب بمقاومات : بعنوان ) ٢٦(، ) م٢٠٠٢(
على بعض المتغیرات الفسیولوجیة وتكیفات الأداء لدى 

 .لاعبات التنس الجامعیات

التعرف على تأثیر التدریب : ھدف الدراسة 
فات بمقاومات على بعض المتغیرات الفسیولوجیة وتكی

 .الأداء لدى لاعبات التنس الجامعیات

 .المنھج التجریبي: منھج الدراسة 

 . لاعبة٢٤: عینة الدراسة 

البرنامج المقترح كان لھ تأثیر إیجابي : النتائج 

على المتغیرات الفسیولوجیة ومستوى أداء لاعبات 
 .التنس

 :إجراءات البحث

 :منهج البحث

لائمتھ إستخدمت الباحثة المنھج التجریبي لم
لطبیعة البحث،وذلك باستخدام التصمیم التجریبي 

لمجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى 
لكل )  البعدي–القبلي (ضابطة،بإستخدام القیاسین 

 .مجموعة

 مجتمع و عينة البحث

قد تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من 
، الأولمبیة التنس المقیدین بمجمع التنس بالقریة ناشئي

 ١٤ تحت ناشئین )٣٢( ث بلغ عدد أفراد عینة البحثحی
تجریبیة ( مجموعتین متساویتین إلىسنة تم تقسیمھم 

ناشىء  كما تم اختیار ) ١١(قوام كل منھا ) وضابطة

 ومن الأصليناشئین من نفس مجتمع البحث ) ١٠(عدد 
 الدراسات لإجراء وذلك الأساسیةخارج عینة البحث 

  .الاستطلاعیة 

  البحث ةعين توصيف
 )١(جدول

   

 الدراسة الأساسیة %34.37 11 المجموعة التجریبیة

 %34.37 11  الضابطة المجموعة

 %31.26 10 الدراسة الاستطلاعیة

 %100 32 مجتمع الدراسة

التوصیف الإحصائى لعینة ) ١(یوضح جدول 

 ناشئ ٣٢البحث،حیث اشتملت عینة البحث على عدد 
 للدراسة ، تم الأصلي المجتمعمن % ٥٠بنسبة 

 ناشئ ١١( مجموعات ٣تقسیمھم عشوائیاً إلى 

 ناشئ للمجموعة الضابطة، ١١للمجموعة التجریبیة، 
وتم تطبیق ) الاستطلاعیة ناشئة للدراسة ١٠
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على المجموعات الثلاث ) البدنیة والمھاریة(الإختبارات 
 للاختباراتبھدف التحقق من الصدق والثبات 

تخدمة وكذلك التكافؤ والتجانس لأفراد عینة المس

 .البحث

  :شروط اختيار العينة
 :لقد روعي في اختیار العینة الشروط التالیة

جمیع افراد عینة البحث المقیدین بسجلات 
 .الاتحاد المصرى للتنس واشتركوا في بطولات سابقة

 .تقارب العمر التجریبى لأفراد عینة البحث

س اللعبة مدة لا تقل عن أن یكون الناشئ قد مار
 سنتین على الأقل ومتخصص فى اللعب الفردى

و قد روعى ذلك فى عمل التكافؤ والتجانس بین 

 .العینتین

 :اعتدالیة توزیع عینة البحث 

 بحساب معامل الالتواء لجمیع الباحثةقامت 

القیاسات المستخدمة قید البحث، للتأكد من أن عینة 
لیاً فى جمیع المتغیرات قید البحث الأساسیة تتوزع اعتدا

  )٣(،)٢(بجدول البحث ، كما ھو موضح 

 )٢ ( جدول

 ٣٢=الأساسية ن الاختبارات في البحث عينة توزيع اعتدالية
      

 769 .0- 469 .1  13.500    13.689 سنھ السن

 0.578 7.029 160.500 164.545 سم الطول

 0.122- 6.484 59.500 58.955 كجم الوزن

 0.850 0.692 3.000 3.196 سنھ العمر التدریبي

المتوسط والوسیط ) ٢(یوضح جدول 

والانحراف المعیاري ومعامل الالتواء لمتغیرات البحث 
الاساسیة والتي یتضح منھا أن جمیع قیم معامل 

 مما یدل على تجانس ٣  +ما بینالالتواء انحصرت 

  المتغیرات الاساسیة قید البحثفيأفراد عینة البحث 

 :تكافؤ عینة البحث 

 أفراد بإجراء التكافؤ بین الباحثةقامت 
فى المتغیرات )  الضابطة–التجریبیة ( البحث مجموعتي

 )٣(المستخدمة قید البحث ، كما ھو موضح بالجداول 
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 ) ٣(جدول 

ين مجموعتي البحث في القياسات القبلية في المتغيرات الأساسية والبدنية دلالة الفروق ب
 )١١=٢ن=١ن(والمهارية

  
  



     



 
 

 0.779 0.455 1.758 12.909 0.809 13.364  السن

 0.178 0.545 7.240 164.273 7.153 164.818 سم الطول

 0.354 1.000 6.933 58.455 6.299 59.455 كجم الوزن

 
 الأساسیة

 0.609 0.212- 0.523 3.299 0.438 3.087  العمر التدریبي

 0.262 0.080 0.978 1.399 0.266 1.479 سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 البدنیة 0.268- 0.155- 1.227 5.580 1.484 5.425 سم  كجم٣اختبار رمي كرة طبیة تزن 

 0.124 0.091 2.067 7.545 1.286 7.636 درجة اختبار التصویب على المستطیلات المتداخلة

 0.131 0.273 4.921 27.273 4.824 27.545 درجة اختبار دقة الإرسال المستقیم المھاریة

 ١٫٧٢٥=   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة " ت"قیمة *

 دالةوجود فروق غیر ) ٣(یتضح من جدول 

  بین المجموعتین التجریبیة والضابطة فى إحصائیا
القیاس القبلى للمتغیرات البدنیة والمھاریة،حیث كانت 

 من قیمتھا الجدولیة عند مستوى أقلقیمة ت المحسوبة 

 تلك في البحث مجموعتيذا یدل على تكافؤ  وھ٠٫٠٥
  .  المتغیرات

 :أدوات ووسائل جمع البيانات 

 : الاختبارات البدنیة

 بتحدید أھم المتغیرات البدنیة الباحثةقامت 
واختباراتھا ذات الارتباط المباشر بالمھارات الحركیة 

 سنة بناءا ١٤بریاضة التنس بالمرحلة السنیة تحت 
 : استطلاع رأى الخبراء كما یليعلى نتائج استمارة

 ) :٣(تصمیم الاستمارة مرفق 

 علىبالاطلاع :   الاستمارةبتصمیم الباحثةقامت  
بعض الدراسات والمراجع المرتبطة للتعرف على 

 العلماء حول مكونات اللیاقة البدنیة آراء

 ١٤واختباراتھا المرتبطة بالمرحلة السنیة تحت 
  .سنة في ریاضة التنس

 :لاستمارةتنفیذ ا

 بإتباع الخطوات التالیة في تنفیذ الباحثةقامت 
 :الاستمارة

إعداد الاستمارة لتحدید مكونات اللیاقة البدنیة 

 ). ٣(المرتبطة بالمرحلة السنیة في التنس مرفق 

عرض الاستمارة على السادة الخبراء مرفق 
)٤. ( 

  :نتائج الاستمارة

ونات  الخبراء تم الاتفاق على مكآراءفي ضوء 
اللیاقة البدنیة واختباراتھا الخاصة بالمرحلة السنیة 

 على الباحثةسنة وفي ضوئھا استقرت ١٤تحت 
  )٤( الآتیة جدول و الاختباراتالمكونات 
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 )٤(جدول 

  آراء السادة الخبراء حول تحديد  متغيرات اللياقة البدنية واختباراتها المرتبطة بالمرحلة السنية في 
 )١٠=ن(ث       التنس قيد البح

     
 % ت % ت

 10 1 90 9 اختبار الوثب العریض من الثبات  قدرة عضلیة للرجلین ١
 10 1 90 9  كجم٣اختبار رمي كرة طبیة تزن    قدرة عضلیة للذراعین ٢
 0 0 100 10 اختبار التصویب على المستطیلات المتداخلة دقة ٣

  المتغیرات أھمأن تم اختیار ) ٤(یتضح من الجدول 

القدرة العضلیة (  السادة الخبراء ھيلآراءالبدنیة وفقاً 
، وذلك ) للرجلین ، القدرة العضلیة للذراعین، الدقة

 ھذه  المتغیرات واختباراتھا علىلاتفاق السادة الخبراء 

 . للمرحلة السنیةوملائمتھا

 :ھاریةتحدید الاختبارات الم

قامت الباحثة بتحدید الإختبار المھاري للإرسال 

المستقیم لناشئ التنس عن طریق المراجع المسح 
 .  المرجعي

 :الأجھزة والأدوات المستخدمة

 - .      لقیاس الوزن بالكیلو جراممعاییر میزان طبي -
 ) RASTAMETAR(رستامیتر لقیاس الأطوال 

)     STOP WATCH( ساعة إیقاف لقیاس الزمن  -

  .سویسریة ة كر-.     تنسة كر-

Trx -    .-        طبیة رة ك- أكیاس رمل      . - 
 .      دمبلز- .        مطاطیةاساتك 

 :الدراسة الاستطلاعیة الأولى

 إلى ١/١/٢٠٢٢ في الفترة من إجراؤھاتم 

 ناشئین من نفس ١٠ على عینة قوامھا ٧/١/٢٠٢٢
  .ث الأساسیة مجتمع البحث وخارج عینة البح

 : هدف الدراسة

 .تحدید المعاملات العلمیة لاختبارات القدرات البدنیة

 .تحدید المعاملات العلمیة للاختبارات المھاریة

صدق (قامت الباحثة بحساب المعاملات العلمیة 

لإختبارات القدرات البدنیة والمھاریة قید البحث ) وثبات
  :كما یتضح من الجداول التالیة

 :بارات صدق الاخت

 طریقة صدق التمایز من الباحثةاستخدمت 
خلال تطبیق الاختبار على عینة الدراسة الاستطلاعیة 

من نفس مجتمع البحث وخارج العینة الاساسیة، ثم  

تطبیق الاختبارات على عینة ممیزة من لاعبي التنس 
 سنة، ثم حساب الفروق بین ١٤بالمرحلة السنیة تحت  

 الممیزة للتأكد من صدق ھذه المجموعة الممیزة وغیر

الاختبارات في التفریق بین المستویات المختلفة للأفراد 
   )٥(بجدول كما ھو موضح 
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 )٥(  جدول

  ١٠=٢ن=١والمهارية ن البدنية الاختبارات صدق
   

 
 

 
 

  
 

 
 

  
 



 
 

 *2.217 0.508- 0.306 2.350 0.484 1.842 سم اختبار الوثب العریض من الثبات 

 *6.595 3.529- 0.346 9.580 1.218 6.051 سم  كجم٣ إختبار دفع كرة طبیة تزن 

 البدنیة

 *8.856 6.000- 1.337 14.300 1.494 8.300 درجة ب على المستطیلات المتداخلةاختبار التصوی

 *3.217 7.000- 4.367 33.800 4.894 26.800 درجة دقة الإرسال المستقیم المھاریة

 ١٫٧٣٤ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوىالجدولیة عند " ت"قیمة *

 احصائیا دالةوجود فروق ) ٥( یتضح من جدول

ممیزة والاقل تمایز فى المتغیرات بین المجموعتین ال
البدنیة والمھاریة حیث كانت قیمة ت المحسوبة اعلى 

 وھذا یدل على ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

 .صدق الاختبارات البدنیة  لتلك المتغیرات 

 : ثبات الاختبارات

 طریقة تطبیق الاختبارات على الباحثةاستخدمت  

لاعبین من ) ١٠(وامھا عینة الدراسة الاستطلاعیة ق
نفس مجتمع البحث ومن خارج العینة، ثم إعادة 
التطبیق بعد أسبوع من التطبیق الأول على نفس 

 نفس التوقیت لتوحید ظروف القیاس وفيالمجموعة 
 ، ثم تم حساب معامل الارتباط البسیط الإمكانقدر 

لبیرسون للتأكد من ثبات الاختبارات قید البحث كما ھو 

 )٦(  رقم جدولبالموضح 

 )٦(  جدول

  ١٠=ن  والمهارية البدنية الاختبارات ثبات
   

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 *0.932 0.939 5.751 1.218 6.051 سم اختبار الوثب العریض من الثبات 
 *0.749 0.730 2.458 0.548 2.758 سم  كجم٣ إختبار دفع كرة طبیة تزن 

 البدنیة

 *0.909 8.168 30.400 8.460 30.700 درجة اختبار التصویب على المستطیلات المتداخلة
 *0.995 4.859 26.500 4.894 26.800 درجة دقة الإرسال المستقیم المھاریة

 ٠٫٥٤٩ = ٠٫٠٥ معنویة مستوىد  الجدولیة عن"ر"قیم*

 دال طرديوجود ارتباط ) ٦( یتضح من جدول 
 والثانى فى المتغیرات الأولاحصائیا بین التطبیقین 

البدنیة والمھاریة حیث كانت قیمة ر المحسوبة اعلى 
 وھذا یدل على ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  راتثبات الاختبارات المستخدمة فى قیاس تلك المتغی

 : الثانیةالاستطلاعیةالدراسة 

  إلى  ٩/١/٢٠٢٢وقد تم إجرائھا في الفترة من 
١١/١/٢٠٢٢. 

 :أهداف الدراسة

التأكد من صلاحیة المكان الذي سیتم فیھ تطبیق 
 .البرنامج
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التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة 
 .في القیاس

تدریب المساعدین على إجراء الاختبارات وكیفیة 

لقیاس والتسجیل وذلك للتعرف على الأخطاء التي ا
یمكن الوقوع فیھا أثناء القیاسات لضمان صحة تسجیل 

 .البیانات

 :نتائج الدراسة

تم التأكد من صلاحیة المكان الذي سیتم فیھ 
تطبیق البرنامج حیث تم ذلك بالملعب التنس بنادي 

 .النیل

التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة  تم
 .ة في القیاساتالمستخدم

تم التأكد من تفھم المساعدین لإجراءات قیاس 
الاختبارات وكذلك التأكد من كیفیة تسجیل النتائج في 

 .الاستمارات المخصصة لذلك بدقة

 ) :١١( المقترح مرفق البرنامج التدریبى

  الھدف من البرنامج

 تѧѧصمیم تѧѧدریبات إلѧѧىیھѧѧدف البرنѧѧامج التѧѧدریبي 

 جھѧѧѧاز  – المطѧѧѧاطي سѧѧѧتك الأ( مقاومѧѧѧة  أسѧѧѧالیب بعѧѧѧض 
TRX –  ةѧѧѧرة طبیѧѧѧز – كѧѧѧل   - دمبلѧѧѧاس رمѧѧѧرة  – أكیѧѧѧك 

لتنمیѧѧѧة بعѧѧѧض القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوى ) سویѧѧѧسریة

 .الأداء المھاري للناشئین التنس 

یѧѧѧѧشیر عمѧѧѧѧرو أبѧѧѧѧو المجѧѧѧѧد وجمѧѧѧѧال إسѧѧѧѧماعیل     
إلѧѧى أن خطѧѧوات تѧѧصمیم البرنѧѧامج التѧѧدریبي  ) م١٩٩٧(

 :للناشئین ھي كالآتي

ییس لتحدید مستوى إجراء الاختبارات والمقا
 .اللاعبین

 .تكلیف المساعدین والمعاونین بمھامھم

 .تحضیر الأدوات المساعدة

تحدید دورات الحمل والساعات التدریبیة وفقا 
 .لدرجة الحمل

 للتدریب داخل البرنامج الكليتحدید الزمن 

)  المتوسط  - الحمل- الحمل العالي–الحمل الأقصى (
 .المختلفة  الزمن على الإعدادات توزیع

تقسیم أزمنة كل إعداد على المحتوى الفني 

وكان لابد  ) (183:14للبرنامج وفق ما یرى المدرب
قبل وضع البرنامج التدریبي تحدید الھدف منھ والتعرف 
على الأسس التي یتم إتباعھا عند وضع البرنامج 

 .التدریبي

 :أسس وضع البرنامج التدریبي المقترح 

اجع العلمیة والدراسات بعد الإطلاع على المر

 المرتبطة أمكن الباحث أن یستخلص الأسس التى 
 :وھيسوف یبنى علیھا البرنامج 

 .تحدید الھدف العام للتدریبات

 .تحدید الأغراض الفرعیة

 والاستعدادات ضوء القدرات فيتصمیم البرنامج 
 الراھنة للاعبین

أن تتناسب التدریبات مع المرحلة السنیة لأفراد 
 .لبحثعينة ا

أن تتناسب التدریبات مع إمكانات وقدرات أفراد 

 .عینة البحث

 .اختیار التمرینات المناسبة للبرنامج 

مراعاة عنصر التشویق للتمرینات وتدرجھا من 

 .البسیط إلى المركب ومن السھل إلى الصعب

تطبیѧѧق مبѧѧدأ رفѧѧع الحمѧѧل لكونѧѧھ مفتѧѧاح النجѧѧاح      
 .للبرنامج
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 التكرارات –الشدة (تطبیق متغیرات حمل التدریب 
وفقѧѧѧاً للأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة  )  فتѧѧѧرات الراحѧѧѧة– الحجѧѧѧم –

 .الریاضيللتدریب 

بѧѧث روح التنѧѧافس بѧѧین عینѧѧة البحѧѧث وتѧѧشجیعھم     
 .على الأداء الجید

 .استخدام طرق ووسائل التدریب المناسبة

 .توافر عوامل الأمن والسلامة 

  الأسبوعفي التدریب من ثلاث مرات یؤدي

 الأدوات المستخدمة بالبرنامج والإمكاناتتوافر 

اسѧتخدام وسѧائل التقѧویم للتعѧرف علѧى مѧدى تقѧѧدم       
 البرنامج 

 . مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملى 

 المѧѧѧѧستخدمة فѧѧѧѧي البرنѧѧѧѧامج  المقاومѧѧѧѧاتتحدیѧѧѧѧد 
 التدریبي 

 المسح المرجعى

مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال الاطѧѧѧѧلاع علѧѧѧѧى المؤلفѧѧѧѧات العلمیѧѧѧѧة    
 والاتѧѧѧصال  والدراسѧѧѧات  المرجعیѧѧѧة العربیѧѧѧة والأجنبیѧѧѧة   

 الباحثة بشبكة المعلومات الالكترونیة الدولیة ، توصلت

 :إلى الآتى

 أھم المقاومات المستخدمة فى المجѧال الریاضѧى    
) ٦) (٢( والدراسѧѧات الѧѧسابقة لمراجѧѧعمѧѧن خѧѧلال مѧѧسح ا

)٣٠) (٢٧) (٢٣) (١٨) (١٣) (١١) (١٠) (٩) (٨( 
 المقاومѧѧѧات المѧѧѧستخدمة فѧѧѧى أھѧѧѧمبھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى 

ریاضѧѧى بѧѧصفة عامѧѧة ومجѧѧال ریاضѧѧة التѧѧنس     المجѧѧال ال

 :  وھي المقومات أھم إلىبصفة خاصة حیث تم التوصل 

 .مقاومة ثقل جسم الزمیل 

 .مقاومة الجسم 

              .مقاومة الكرات الطبیة 

 ). المعدنیة السوست( مقاومة الیایات 

          . المطاطیة الحبالمقاومة 

 . رملیة أكیاسمقاومة 

 .جھزة المیكانیكیة للأثقالمقاومة الأ

 ) الدمبلز (  القبضة أثقال

 المقاومات أھم أنوبناءً علیھ تم تحدید 

المرتبطة بریاضة التنس والتي تلائم المرحلة السنیة 
وبذلك تحددت المقاومات المستخدمة قید البحث فى 

 :الاتى 

 .      مقاومة الكرات الطبیة والسویسریة

 . مقاومة الاستیك المطاط 

 ).               الدمبلز ( مقاومة باستخدام القبضة 

 TRXمقاومة باستخدام جھاز التعلق 

 ) : ١٢(زمن البرنامج التدریبى المقترح مرفق 

وفقѧا لھѧدف البرنѧѧامج التѧدریبى المقتѧرح ، ومѧѧن     

 الخبراء رأي ومن خلال استطلاع المرجعيخلال المسح 
برنѧامج   یتѧضح أن ال الباحثѧة  بѧھ الѧذى قامѧت   ) ٩(مرفѧق  

 داخѧѧѧل فتѧѧѧرة الاعѧѧѧداد  تنفیѧѧѧذهالتѧѧѧدریبى قیѧѧѧد البحѧѧѧث یѧѧѧتم  

) ٩(برنѧامج تأسѧیس،   )  أسѧابیع  ٣( زمنیة   الخاص بفترة 
) ١٢ (بإجمالي المقاومة أسالیب برنامج تدریبات أسابیع

، ویتراوح أسبوعیا وحدات تدریبیة أربعأسبوع وبواقع   

 . دقیقة١٠٠ - ٤٠زمن الوحدة من 

  : البرنامجاخل أسلوب التدریب المستخدم د

 التدریب الفتري مرتفع طریقة استخدمت الباحثة

 . داخل البرنامج المقترحالشدة منخفض

دینامیكیѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧشكیل حمѧѧѧѧѧل التѧѧѧѧѧدریب للاعѧѧѧѧѧѧداد     
 . الخاصالإعدادخلال مرحلة ) المتغیر المستقل(البدنى
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 خѧѧѧلال مراحѧѧѧل البرنѧѧѧامج   الباحثѧѧѧة  اسѧѧѧتخدمت
التدرج فѧي   حیث تم   ١ :  ٢المختلفة التشكیل الأساسي      

درجة الحمѧل مѧن خѧلال اسѧتخدام الحمѧل المتوسѧط أثنѧاء             

المرحلة  الأولى ثم الحمل العѧالي خѧلال المرحلѧة الثانیѧة        
ثم الحمل الأقصى خلال المرحلة الثالثة ، كما ھو موضح 

  ) .٧(بجدول

 )٧( جدول 

 .ة الإعداد الخاصخلال مرحل) المتغير المستقل(ديناميكية تشكيل شدة حمل التدريب للاعداد البدنى
 

 
   

 X   أقصى

  X  عالي

   X متوسط

، ١:١ باستخدام التشكیلات الباحثةكما قامت 
 دورة الحمل للوحدات الیومیة وذلك  خلال ١:٣ ،١:٢

  .  الخاص الإعدادبما یتناسب مع مراحل 

 : البرنامج التدریبياءأجز

 -:تم تنقسم الوحدة التدریبیة إلى ثلاث أجزاء 

ویشتمل على التھیئة البدنیة :الجزء الإعدادي 
والفسیولوجیة لممارسة الأداء الریاضي الذي سوف 

 .الوحدات التدریبیة  یتضمنھ 

یشتمل على تدریبات متنوعة : الجزء الرئیسي 
 البدنيى الأداء ومتدرجة الصعوبة تھدف إلى رفع مستو

 والمھاري  لعینة البحث 

ویشتمل على تمرینات : الجزء الختامي
الاسترخاء وتھدف إلى عودة  الناشئین إلى الحالة 

 .الطبیعیة

 :الدراسة الاستطلاعیة الثالثة 

تم إجراء ھذه الدراسة  فى الفترة من 
،على عینة ١٥/١/٢٠٢٢ إلى ١٢/١/٢٠٢٢

 تحقیق بھدف، ین  ناشئ١٠استطلاعیة یبلغ قوامھا 
 :الآتى 

تجربة تدریبات المقاومات قید البحث ومعرفة 

 .مدى مناسبتھا للمرحلة العمریة قید البحث 

 .تقنیین تدریبات المقاومات قید البحث

 :وأسفرت نتائج ھذه الدراسة عن 

تم التأكد من أن تدریبات المقاومة المقترحة قید 
حیث قامت البحث مناسبة لطبیعة المرحلة العمریة ، 

أفراد عینة الدراسة الاستطلاعیة بإجراء تدریبات 

المقاومة المقترحة دون أى صعوبات ، مما توافر لدى 
 إمكانیة تطبیقھا على أفراد عینة البحث الباحثة

 .الأساسیة 

 بالاطلاع على بعض الدراسات الباحثةقامت 
 لطبیعة البحث الحالى حیث تم التوصل الى المشابھة

 : اومات المستخدمة قید البحث طبقا لما یلى المقتقنیین

 : مقاومة الاستك المطاط : أولاً 

 بقیاس متوسط اقصى مسافة یمكن الباحثةقامت 
 متر ٢٫٥ یشد فیھا الاستك المطاط فوجدھا أنللاعب 

 .لتعبر عن الحد الاقصى لمقاومة الاستك المطاط 

  : (TRX)جھاز المقاومة الكلیة للجسم:  ثانیا

تم تحدید المقاومة الكلیة للجسم لأفراد العینة 

حیث تم ،  المستخدمة قید البحث المھاراتالاستطلاعیة 
 تكرار لیعبر عن الحد الأقصى ٣٠التوصل لعدد 

  . للمقاومة الكلیة للجسم 

 :مقاومة الكرات الطبیة :  ثالثا



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 ٢(، ) كجم١( الطبیة بالكرةتم تجربة أوزان مختلفة 
 بعض التمرینات قید أداءن خلال م)  كجم٣(، )كجم

البحث على أفراد العینة الاستطلاعیة وقد تم التوصل 

یعد مناسبا لطبیعة )  كجم٣:٢( وزن الكرة الطبیة إلى
  .المرحلة السنیة قید البحث

 ):  أكیاس رمل–الدمبلز ( مقاومة القبضة : رابعا

 بتجربة اوزان مختلفة الدمبلز الباحثةقامت 
، %)٤(، %)٣(، %)٢(، %)١(المستخدمة وھى 

 إلىمن متوسط وزن اللاعبین وقد تم التوصل %) ٥(

 .من متوسط وزن اللاعبین % ٣نسبة مناسبة 

 :إجراءات تنفیذ التجربة 

 :القیاسات القبلیة 

 المجموعتین لناشئيتم إجراء القیاسات القبلیة 
 الضابطة في جمیع المتغیرات المستخدمة  - التجریبیة 

  إلى ٣/٨/٢٠٢٢ل الفترة الزمنیة  قید البحث خلا

٤/٨/٢٠٢٢ .    

 :تطبیق التجربة 

تم تطبیق برنامج تدریبات المقاومة المقترح على 

ناشىء المجموعة التجریبیة كما تم تطبیق البرنامج 
المتبع على ناشىء المجموعة الضابطة خلال الفترة 

   .٣٠/٩/٢٠٢٢ إلى  ٦/٨/٢٠٢٢الزمنیة  

 : القیاسات البعدیة 

 المجموعتین لناشئيم إجراء القیاسات البعدیة ت
 الضابطة فى جمیع المتغیرات المستخدمة -التجریبیة 

قید البحث ، وبنفس شروط وترتیب القیاسات القبلیة 

  .٣/١٠/٢٠٢٢ إلى  ٢/١٠/٢٠٢٢خلال الفترة الزمنیة 

 :المعالجات الإحصائیة 

فѧѧى ضѧѧوء ھѧѧدف وفѧѧروض البحѧѧث تѧѧم اسѧѧتخدام     

 للحѧѧصول علѧѧى المعالجѧѧات  SPSSي البرنѧѧامج الإحѧѧصائ 
  الارتباط  معامل- -:الإحصائیة التالیة 

  ) ت( اختبار  -

  التحسن لمقدار المئویة  النسبة-

  الحسابي  المتوسط-

   الوسیط-  

  المعیاري  الانحراف-  

 الالتواء  معامل-

 :عرض ومناقشة النتائج

 :عرض النتائج

عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧرض الأول والѧѧذي نѧѧص علѧѧي    
بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي "  فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاتوجѧѧѧد"

والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي مѧѧѧѧستوى بعѧѧѧѧض  
القدرات البدنیة والأداء المھاري للناشئین التنس لصالح 

 القیاس البعدي 

  
  
  
  
  
  
  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٨(  جدول

 ١١=ن التجريبية للمجموعة البدنية القياسات فى والبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة
  

  
  

 
 
 

 
 

 
 

   

 %70.890 *4.436 0.992- 0.277 2.391 0.978 1.399 سم اختبار الوثب العریض من الثبات
 %32.454 *6.065 1.811- 1.237 7.391 1.227 5.580 سم  كجم٣طبیة تزن إختبار دفع كرة 

 %87.952 *7.854 6.636- 1.079 14.182 2.067 7.545 درجة اختبار التصویب على المستطیلات المتداخلة

 ١٫٨١٢ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوىالجدولیة عند " ت"قیمة *

 دالةوجود فروق ) ٨( یتضح من جدول 
قیاسین القبلى والبعدى  للمجموعة احصائیا بین ال

" ت"التجریبیة فى المتغیرات البدنیة حیث كانت قیمة 

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى المجموعة ٠٫٠٥
 احصائیا كما دالةالتجریبیة فى تلك المتغیرات بصورة 

 .یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك المتغیرات 

 ) ٩( جدول 

 ١١=        دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى القياسات المهارية للمجموعة التجريبية         ن 
    

 
 

 
 

 
 

 
 



 
  

 %28.000 *8.417 7.636- 3.673 34.909 4.921 27.273 درجة دقة الإرسال

 ١٫٨١٢ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوىالجدولیة عند " ت"قیمة *

 احصائیا دالةوجود فروق ) ٩( یتضح من جدول 
بین القیاسین القبلى والبعدى  للمجموعة التجریبیة فى 

المحسوبة " ت" حیث كانت قیمة المتغیرات المھاریة

 وھذا یدل ٠٫٠٥اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 
على ارتفاع مستوى المجموعة التجریبیة فى تلك 

 احصائیا كما یوضح الجدول دالةالمتغیرات بصورة 

  .نسب التحسن فى تلك المتغیرات

" عرض نتائج الفرض الثاني والذي نص علي 
ین القیاسین القبلي ب" توجد فروق دالة إحصائیا

والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى بعض القدرات 

البدنیة والأداء المھاري للناشئین في التنس لصالح 
  ".القیاس البعدي 

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 )١٠(  جدول

 ١١=الضابطةن  للمجموعة البدنية القياسات فى والبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة
    

 
 

 
 

 
 

 
 

 



 
  

 %29.695 *3.877 0.439- 0.236 1.918 0.266 1.479 سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 %17.805 *5.641 0.966- 1.024 6.391 1.484 5.425 سم  كجم٣إختبار دفع كرة طبیة تزن 

 %35.721 *4.512 2.728- 1.286 10.364 1.286 7.636 درجة اختبار التصویب على المستطیلات المتداخلة

 ١٫٨١٢ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوىالجدولیة عند " ت"قیمة *

 دالةوجود فروق ) ١٠( یتضح من جدول 
عدى  للمجموعة احصائیا بین القیاسین القبلى والب

" ت"الضابطة فى المتغیرات البدنیة حیث كانت قیمة 

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى المجموعة ٠٫٠٥
 احصائیا كما دالةالضابطة فى تلك المتغیرات بصورة 

  .یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك المتغیرات

 )١١( جدول 

ق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في متغيرات دقة أداء الإرسال المستقيم دلالة الفرو
  ١١=ن  :قيد البحث

    
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
  

 %11.883 *7.288 3.273- 4.513 30.818 4.824 27.545 درجة دقة الإرسال

 ١٫٨١٢ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوىالجدولیة عند " ت"قیمة *

 دالةوجود فروق ) ١١( یتضح من جدول 

احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى  للمجموعة 
" ت"الضابطة فى المتغیرات المھاریة حیث كانت قیمة 

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى المجموعة ٠٫٠٥

 احصائیا كما دالةالضابطة فى تلك المتغیرات بصورة 
 .یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك المتغیرات

  :عرض نتائج الفرض الثالث

 ) ١٢( جدول 

البحث الضابطة والتجريبية  فى المتغيرات البدنية قيد دلالة الفروق في القياسات البعدية بين مجموعتى 
  ١١=٢ن=١البحث ن

    
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
  

 %41.196 *4.307 0.473- 0.236 1.918 0.277 2.391 سم لوثب العریض من الثباتاختبار ا 

 %14.649 *2.065 1.000- 1.024 6.391 1.237 7.391 سم  كجم٣ إختبار دفع كرة طبیة تزن 

14.18 درجة اختبار التصویب على المستطیلات المتداخلة
2 

1.079 10.364 1.286 -3.818 7.543* 52.231% 

 ١٫٧٢٥ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوى الجدولیة عند "ت"قیمة *



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 دالةوجود فروق ) ١٢( یتضح من جدول 
 بین المجموعتین التجریبیة والضابطة فى إحصائیا

المتغیرات البدنیة ولصالح المجموعة التجریبیة حیث 

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة " ت"كانت قیمة 
ة  وھذا یدل على تفوق المجموع٠٫٠٥عند مستوى 

  التجریبیة فى الاختبارات البدنیة لتلك المتغیرات

 ) ١٣( جدول 

دلالة الفروق في القياسات البعدية بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية  فى المتغيرات دقة أداء 
 ١١=٢ن=١الإرسال المستقيم ن
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 
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 
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 
 

 %16.117 *2.332 4.091- 4.513 30.818 3.673 34.909 درجة دقة الإرسال المستقیم

 ١٫٧٢٥ =  ٠٫٠٥ معنویة مستوىالجدولیة عند " ت"قیمة *

 دالةود فروق وج) ١٣( یتضح من جدول 
احصائیا بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في 

المتغیرات المھاریة ولصالح المجموعة التجریبیة حیث 
المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة " ت"كانت قیمة 

 وھذا یدل على تفوق المجموعة ٠٫٠٥عند مستوى 

  .التجریبیة في الاختبارات المھاریة لتلك المتغیرات

 :ائجمناقشة النت

" مناقشة نتائج الفرض الأول والذي نص علي 

بین القیاسین القبلي " توجد فروق دالة إحصائیا
والبعدي للمجموعة التجریبیة في مستوى القدرة 

 التنس  لناشئيالعضلیة ودقة  توجیھ الإرسال المستقیم 

 ".لصالح القیاس البعدي 

یتضح وجود ) ٨(باستعراض نتائج الجدول 
ئیا بین القیاسین القبلى والبعدى   احصادالةفروق 

للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات البدنیة حیث كانت 
 من قیمتھا الجدولیة عند أعلىالمحسوبة " ت" قیمة

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى ٠٫٠٥مستوى 

 دالةالمجموعة التجریبیة فى تلك المتغیرات بصورة 
احصائیا كما یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك 

 .متغیراتال

تعزو الباحثة ھذه النتائج إلى التأثیر الإیجابي 
والذي تضمن تدریبات ، لبرنامج التدریبات المقترح 

بأشكال مختلفة من المقاومات ، الأمر الذي أدي إلي 
استثارة اھتمام الناشئین ودفعھم إلي المزید من بذل 
الجھد وبالتالي رفع كفاءة اللیاقة البدنیة وزیادة الترابط 

 البرنامج التدریبي یتسم بالتنوع في استخدام وأنینھما ب
 تطور علىمما عمل ، بعض المقاومات المختلفة 

وتحسن القدرات البدنیة قید البحث، حیث یشیر 

Pedersen -   إلي أھمیة ) م٢٠٠٢(بیدرسون
تدریبات المقاومة لتنمیة القدرة العضلیة حیث أن 

ني والممارسة تنمیتھا یعد الأساس الأول للأداء البد

الریاضیة وتعد تدریبات المقاومة بشكل عام وإستخدام 
 القدرة لتنمیةأشكالھا أحد التدریبات الرئیسیة الھامة 

 )٢٨٣:٢٩.(العضلیة وتحسینھا

كما  أثر مراعاة الباحثة للتدرج في شدة وحجم 
الأحمال المستخدمة للتدریبات بالمقاومة ، على الارتفاع 

 من یشیر كلاحیث ، یةبمستوى القدرات البدن

Mikhail MIKHAILOV, HRISTO 
ANDONOV - أن ) م٢٠٢٢( میخائیل و خرستوا

الدراسات الحدیثة أثبت أن الزیادة فى مستوى اللاعب لا 
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 بالقانون یسمىتحدث إلا تدریجیاً وتتطور وفقا لما 
 )٢٨ :٢٨.(اللوجیستي 

یتضح وجود ) ٩(ومن خلال نتائج الجدول 

ا بین القیاسین القبلى والبعدى   احصائیدالةفروق 
للمجموعة التجریبیة فى المتغیرات المھاریة حیث كانت 

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند " ت"قیمة 

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى ٠٫٠٥مستوى 
 دالةالمجموعة التجریبیة فى تلك المتغیرات بصورة 

احصائیا كما یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك 

 .تغیرات الم

كما تعزو الباحثة ھذة النتائج إلى التأثیر 
 المقترح ، والذي استخدم التدریبيالإیجابي للبرنامج 

بداخلة تدریبات بأشكال مختلفة من المقاومات ، حیث تم 
مراعاة أن تكون مجموعة التدریبات المستخدمة قید 

 والذي اثر المھاريالبحث مشابھة لطبیعة المجال 

 الضبط والتحكم فى مستوى الأداء بدورة فى زیادة
) م٢٠٠٦(حیث یشیر محمد ضاحى عباس ، المھارى 

 أن الدور الرئیسي للتدریبات النوعیة بالمقاومات

المختلفة یكمن فى أنھا تعمل فى نفس مسار الأداء 
للمھارات الحركیة وبالتالي یختص العمل على 

 )٥٧:١٨(المجموعات العضلیة المعنیة بالأداء  

و الباحثة نسبة التحسن الحادثة لدى كما تعز
ناشئ المجموعة التجریبیة فى متغیر المھاریة إلى  أن 
استخدام التدریبات بالأشكال المختلفة من المقاومات 

المستخدمة قید البحث حیث كان للبرنامج المقترح  أثر 
 الناشئین مما لدى اللیاقة البدنیة مستوىإیجابیا في رفع 

ؤدي بشكل أكثر دقة من خلال  المھارات تأداءجعل 

الممارسة وكثرة تكرار الأداء، كما روعي عند تصمیم 
البرنامج مراعاة الفروق الفردیة بین اللاعبین مما 
ساعد على علي انعكس ذلك على زیادة تحكم الناشئین 

الخاصة )  الاستثارة–الكف (في توجیھ توازنھم لعملیات 

أصبح ھناك زیادة بأداء المھارات قید البحث ، وبالتالي 
 زیادة ایجابیة فى عنھفى اللیاقة البدنیة الأمر الذي نتج 

 الأداءات الحركیة المركبة وبالتالي حدث تقدم مستوى

، ویتفق ذلك مع دراسة دارین مصطفى في المستوى
  .)٧)(م٢٠١٩(

 الباحثة ھذا التقدم أن البرنامج ترىكما 

ى  التدریبي المقترح والذي اشتملت محتویاتھ عل
تدریبات بعض أسالیب المقاومة لتنمیة مكونات اللیاقة 

و البدنیة الأمر الذي أسھم في تطویر الأداءات المھاریة 

 من متطلبات الأداء المھاري في التنس منبثقة
بما یمكن ) عینة البحث(والمناسبة للمرحلة السنیة 

الناشئ من التوجیھ الھادف لحركاتھ، حیث انعكس ذلك 

 ).قید البحث( الأداء المھاري توىمسإلى ارتفاع 

محمد  إیھاب " وتتفق الباحثة مع كلا من 
 - K.tamilrasi . D.R.d) ١٥) ( م٢٠١٩( صبحي 

 Ratamess,Jay، )٢٥) ( م٢٠٠٤(كاتموریس  
R.et al,Nicholas a,Ross - ریان روسي وأخرون 

 - Robert g. aronet al، ) ٣١) ( م٢٠٠٩(

 أن تدریبات المقاومة )٣٠) ( م٢٠٠٣(روبرت أورنا 
لھا دور كبیر في تطویر مھارات متنوعة ،وتوضح 
نتائج أبحاثھم أن إستخدام أسلوب التدریب بالمقاومة 

ھام جدا حیث أن تدریبات المقاومات تؤدي بصورة لھا 
صفة الخصوصیة للنشاط الریاضي الممارس ،بما یفید 
 في تحسین القدرات البدنیة الخاصة لنوع النشاط وكذلك

المستوي الرقمي ،وكذلك تحسن قدرات اللاعبین 
المھاریة حیث یتشابھ الأداء الحركي لتدریب المقاومات 
مع العمل العضلي للأداء الذي وضع لھ ھذا النوع من 

التدریب ولاشك أن تحسن قدرات اللاعبین البدنیة 
والمھاریة یرتبط بشكل دقیق بتحسین فعالیة الأداء 

 یظھر تفوق ملحوظ لھ أثناء المھاري للاعب والذي قد

 .المباریات 
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من خلال العرض السابق تم تحقق الفرض 
" توجد فروق دالة إحصائیا" الأول والذي نص علي 

بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في 

مستوى  القدرة العضلیة ودقة  توجیھ الإرسال المستقیم 
 ". التنس لصالح القیاس البعديلناشئي

 على ینصاقشة نتائج الفرض الثاني والذي من

بین القیاسین القبلي " توجد فروق دالة إحصائیا
والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى القدرة 

 التنس  لناشئيالعضلیة ودقة  توجیھ الإرسال المستقیم 

 ".لصالح القیاس البعدي 

یتضح وجود ) ١٠(باستعراض نتائج الجدول 
القیاسین القبلى والبعدى   احصائیا بین دالةفروق 

للمجموعة الضابطة فى المتغیرات البدنیة حیث كانت 
المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند " ت"قیمة 

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى ٠٫٠٥مستوى 

 دالةالمجموعة الضابطة فى تلك المتغیرات بصورة 
احصائیا كما یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك 

 .المتغیرات

 نسبو الباحثة الفروق الدالة إحصائیاً ، تعز
التحسن الحادثة لدى ناشئ المجموعة الضابطة فى 
متغیرات القدرات البدنیة إلى التأثیر الحادث نتیجة 

للبرنامج التدریبى المطبق علیھم والذي احتوى على 
تمرینات بدنیة عامة أدت إلى ارتفاع مستوى القدرات 

 التحسن الحادث إلى البدنیة، كما ترجع الباحثة ھذا

استمراریة انتظام ناشئ المجموعة الضابطة داخل 
البرنامج التدریبي، الأمر الذى أدى إلى حدوث عملیة 
التكیف فى التدریب وبالتالي الارتفاع فى مستوى 

 و إیھابالقدرات البدنیة، حیث یشیر محمد بریقع 
 فى التدریب التكییفم  إلى أن )٢٠٠٥(البدیوي

لمستوى لا یمكن أن یتم أو یتطور إلا عن والارتقاء با

. طریق التدریب المستمر والمتواصل والمقنن علمیا 
)٧٢:١٦( 

یتضح وجود ) ١١(من خلال نتائج الجدول 

 احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى  دالةفروق 
للمجموعة الضابطة فى المتغیرات المھاریة حیث كانت 

لجدولیة عند قیمة ت المحسوبة اعلى من قیمتھا ا

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى ٠٫٠٥مستوى 
 دالةالمجموعة الضابطة فى تلك المتغیرات بصورة 

احصائیا كما یوضح الجدول نسب التحسن فى تلك 

 المتغیرات

 نسبكما تعزو الباحثة الفروق الدالة إحصائیاً ، 
التحسن الحادثة لدى ناشئ المجموعة الضابطة فى 

لمھارى المركب الى تأثیر  الأداء امستوىمتغیر 
 احتوى على تدریبات والذي المتبع التدریبيالبرنامج 

 الأداء المھارى حیث مستوىمھاریة أدت إلى ارتفاع 

أن التغیر فى ) م١٩٩٤(یشیر محمد حسن علاوى 
 یحدث نتیجة للتدریب والممارسة الحركيالسلوك 

)٣٣٦:١٧( 

كما تعزو الباحثة تقدم ناشئ المجموعة 
 فى القیاس البعدى عن القبلى لجمیع المتغیرات الضابطة

) التقلیدى( المتبع التدریبيقید البحث إلى البرنامج 

 یتبعھا التي احتوى على طرق وأسالیب التدریب والذي
معظم المدربین ، وان تحسن المجموعة الضابطة في 
المتغیرات قید البحث یرجع إلى أن الطریقة التقلیدیة لھا 

حیث تعتمد ) قید البحث(ى المتغیرات تأثیر إیجابي عل
ھذه الطریقة على أداء النماذج  والتكرار للمتغیرات 
وممارستھا و التدریب علیھا ، كل ذلك أدى إلى سھولة 

 في یكون مقدار التحسن الحادث بین المجموعتین أن
 ھو الفیصل لتحدید تقدم المستوى البعدينتائج القیاس 

) م٢٠٠٧( مسعد علي ، حیث تشیر نتائج دراسة إسلام

 بین مجموعتي البعديإلى أن مقارنة  القیاس ) ٥(
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 یتم الذي ھو الأساس والضابطة - البحث التجریبیة 
 . تحدید مستوى تقدم كل مجموعة علیھا

تعزو الباحثة سبب تقدم المجموعة الضابطة في 

القیاس البعدي عن القیاس القبلي لجمیع مكونات اللیاقة 
داءات المھاریة لناشئ التنس إلى البدنیة ومستوى الأ

 على طرق یحتوى) التقلیدي(أن تطبیق البرنامج المتبع 

 المستقیم لتنمیة الارسالوأسالیب التدریب على  مھارة 
الأداء المھاري المنفرد ، ومما لاشك فیھ البرنامج 

والمتبع " المجموعة الضابطة"التقلیدي المطبق على 

 المھاریة المنفردة ءاتالأدا ویستخدم الأندیةفي معظم 
أو الوحیدة ھو برنامج یتبعھ معظم المدربین ویؤدي 

 حدوث التنمیة المھاریة ، وتوجیة المدرب إلىأیضا 

للمعلومات وتقدیم التغذیة التصحیحیة للناشئین من وقت 
لآخر أثناء التدریب تعلیقاً على أھم الأخطاء وتقدیم 

التحسن أیضاً المثیرات والتعزیزات للناشئین، وقد یرجع 

 التمرینات المساعدة والخاصة كمحتوى استخدام
 .للبرنامج

من خلال العرض السابق تم تحقق الفرض 

بین "  توجد فروق دالة إحصائیاعلى ینصالثاني والذي 
القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 
مستوى القدرة العضلیة ودقة  توجیھ الإرسال المستقیم 

 ". لصالح القیاس البعدي  التنس لناشئي

" مناقشة نتائج الفرض الثالث والذي نص علي
 البعديبین القیاسین " توجد فروق دالة إحصائیا

للمجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوى القدرة 
 التنس  لناشئيالعضلیة ودقة  توجیھ الإرسال المستقیم 

 ".لصالح المجموعة التجریبیة 

یتضح وجود ) ١٢(باستعراض نتائج الجدول 
 احصائیا بین المجموعتین التجریبیة دالةفروق 

والضابطة فى المتغیرات البدنیة ولصالح المجموعة 

التجریبیة حیث كانت قیمة ت المحسوبة اعلى من 

 وھذا یدل على ٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوى 
تفوق المجموعة التجریبیة فى الاختبارات البدنیة لتلك 

 المتغیرات 

تعزو الباحثة ھذه الفروق إلى التأثیر كما 
الإیجابي للبرنامج المقترح والذي احتوى على تدریبات 
بأشكال مختلفة من المقاومة موجھة لتنمیة القدرات 

البدنیة الخاصة ،حیث راعت الباحثة عند بنائھا 
لتدریبات المقاومات أن یكون ھناك تنوع من حیث 

 . بنائھا الدینامیكي

زیادة دافعیة الناشئین نظرا قد عمل ذلك على 
 عمل ھذه المقاومات أنلاستخدام أكثر من مقاومة، كما 

 إلىكان مشابھا لطبیعة  الأداء المھاري ،مما أدى ذلك 

استثارة الجھاز العصبي لدى ناشئ المجموعة 
،  من ناشئ المجموعة الضابطةأكبرالتجریبیة بشكل 

 لدى ناشئ  وھذا لم یتوافرأدائھموبالتالي ارتفاع درجة 

المجموعة الضابطة والتي اعتمدت على التدریبات 
البدنیة العامة ،وھذا لم یتوافر لدى ناشئ المجموعة 
الضابطة والتي اعتمدت على التدریبات البدنیة العامة ، 

أن تدریبات )  م٢٠٠٠(حیث یؤكد محمود ربیع 
 على تحسن مستوى القدرات إیجابيالمقاومة لھا تأثیر 

 )٢٠.(البدنیة 

یتضح وجود ) ١٣(من خلال نتائج الجدول 
 احصائیا بین المجموعتین التجریبیة دالةفروق 

والضابطة فى المتغیرات المھاریة ولصالح المجموعة 

المحسوبة اعلى من " ت"التجریبیة حیث كانت قیمة 
 وھذا یدل على ٠٫٠٥مستوى قیمتھا الجدولیة عند 

لمھاریة لتلك تفوق المجموعة التجریبیة فى الاختبارات ا

 المتغیرات 

تعزو الباحثة ھذا التقدم للبرنامج التدریبي 
المقترح والذي كان لھ تأثیر إیجابي للمجموعة 

الذي تم ) التقلیدي(التجریبیة أكثر من البرنامج المتبع 
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تنفیذه على المجموعة الضابطة، حیث أن البرنامج 
 التدریبي المتبع اشتمل على تدریبات بمقاومات مختلفة

 تنمیة القدرات البدنیة المختلفة والتي بدورھا إلىأدت 

 للعضلات الأمثلتسھم في الانسیاب الحركي والعمل 
وبالتالي تعمل على الاقتصاد في الجھد ومن ثم اختصار 

 .الزمن الكلي للمھارة المركبة

 نسبة التحسن الحادثة لدى أن  الباحثةترىكما 
 الأداء توىمسناشئ المجموعة التجریبیة فى متغیر 

 استخدام أنالمھارى عن المجموعة الضابطة إلى 

التدریبات بالمقاومات المختلفة والمستخدمة قید البحث 
 المھاري على إرتفاع مستوي الأداء ایجابيلھا اثر 

 المجموعة لناشئيوذلك نتیجة لارتفاع المستوى البدني 

التجریبیة ، حیث أدت تدریبات المقاومة المستخدمة قید 
وانعكس ، حث إلى تثبیت المسار الحركي للمھاراتالب

ذلك على وضوح التصور الحركي للمھارة الحركیة 

وخاصة أنھا تتمیز بصعوبة الأداء مما ، بشكل أفضل 
أدى إلى تطویر مستوى الأداء المھارى لناشئ 

 فيالمجموعة التجریبیة نتیجة أداء تدریبات المقاومة 

كیة قید البحث ، وان اتجاه العمل العضلي للمھارة الحر
البرنامج التدریبي باستخدام بعض  أسالیب المقاومة 

 الإنجاز بمستوى أسس ومبادئ الارتقاء علىیعتمد 

الریاضي، بالإضافة إلي التدریب المنتظم والاستمرار 
 البرنامج المتبع اشتملعلى دوام التدریب ، بینما 

ب للمجموعة الضابطة على تنمیة الجانب البدني والجان

 كل على حدة ، وبالتالي تحسنت نتائج المھاري
المجموعة  التجریبیة عن نتائج المجموعة الضابطة فى 

 . الأداء المھارى مستوىمتغیر 

كما یتفق ذلك مع نتائج دراسة شریف ماھر 
 تفوق إلى نتائجھا أشارتوالتي )٨) (٢٠٠٨(محمد 

المجموعة التجریبیة التي استخدمت البرنامج المقترح 

على المجموعة الضابطة التي استخدمت ) تجریبيال(
 .في جمیع المتغیرات ) التقلیدي(البرنامج المتبع 

من خلال العرض السابق تم تحقق الفرض 
" توجد فروق دالة إحصائیا" الثالث والذي نص علي
ین للمجموعتین التجریبیة یبین القیاسین البعد

 والضابطة في مستوى القدرة العضلیة ودقة  توجیھ
 التنس  لصالح المجموعة لناشئيالإرسال المستقیم 

 ". التجریبیة 

 :الاستخلاصات

في ضوء نتائج البحث توصلت الباحثة إلي 
  :الإستخلاصات التالية 

إستخدام تدریبات بعض أسالیب المقاومة ساھم 
بطریقة إیجابیة في تحسن الأداء البدني والمھاري 

 .لناشئ التنس 

س البعدي عن تفوق في نسب تحسن القیا
قید (القبلي بإستخدام تدریبات بعض أسالیب المقاومة

في مستوري القدرة العضلیة ودقة توجیھ ) البحث

 . الإرسال المستقیم لصالح القیاس البعدي لناشئ التنس

 :التوصيات

 توصلت إلیھا التي الاستنتاجاتبناء على 

 : الباحثة بالتالىتوصيالباحثة، 

 بعض أسالیب یباتتدرالإستفادة من برنامج 
المقاومة لتنمیة القدرات البدنیة والمھاریة الخاصة 

 التنس مع مراعاة تقنین الأحمال وفقاً للمراحل لناشئي
 .السنیة و المستویات الفردیة

تطبیق البرنامج المقترح لتنمیة القدرات البدنیة 

 . التنس على مراحل سنیة أخرى لناشئيوالمھاریة 

 المقاومة التي قامت تطبیق  تدریبات أسالیب
 لتطویر القدرات البدنیة والمھاریة  باقتراحھالباحثة 

 . التنس على مرحلة سنیة أخرى لناشئي
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مراعاة خصائص المراحل السنیة عند العمل مع 
الناشئین وذلك حتى یمكن التخطیط للارتقاء بمستویاتھم 

 ،والحركیةبما یتناسب مع إمكانیاتھم البدنیة، الجسمیة، 

 .، والاجتماعیةلیةوالعق

الاسترشاد بالأسس العلمیة في بناء وتصمیم 
 بالمستویات البدنیة والارتقاء التدریبیة الخاصة البرامج

 . التنسلناشئيوالمھاریة والخططیة 

الاسترشاد بالأسس العلمیة في تنمیة وتطویر 
 المھاري بالمستوىالقدرات البدنیة  الخاصة بالارتقاء 

 . التنسلناشئي

 اھتمام المدربین  بتدریبات أسالیب ضرورة
المقاومة ووضعھا في تدریبات متدرجة الصعوبة من 

حیث التركیب بما یجعلھا أكثر تشویقاً وتشابھاً للأداء 
 الخصوصیة والتنوع لمبدأالمھاري، وتحقیقاً 

 .والاختلاف

ضرورة استخدام طرق وأسالیب التدریب 
 لناشئيصة المناسبة للارتقاء بالقدرات البدنیة الخا

  .التنس لتجنب ظاھرة الحمل الزائد

إجراء المزید من الدراسات المشابھة لطبیعة 
البحث الحالى على تدریبات أسالیب مقاومة أخرى  فى 

 .التنس

  قائمة المراجع
  المراجع العربية: أولا 

): م٢٠٠٣(أبو العلا عبد الفتاح ،أحمد نصر الدین 

 الفكر ، دار٢فسیولوجیا اللیاقة البدنیة ، ط
 .العربي،القاھرة

التنس متطلبات ): م٢٠١٨(ألفت أحمد وآخرون 

 .علمیة وتطبیقیة متطورة، القاھرة

الأسس النظریة ): م٢٠١٨(عطا إبراھیم إبراھیم
 - تكنیك -تعلیم (مسابقات المیدان والمضمار 

 .،ركز الكتاب الحدیث،القاھرة١ج) قانون-تدریب 

مج تدریبي برنا): م٢٠٢٠(إسلام دسوقي أحمد زكي
مقترح باستخدام تدریبات مقاومة الجسم الكلیة 

 في ضوء المتغیرات البیومیكانیكیة وتأثیرة على

مستوى الأداء الفني لمھارة الركلة النصف 
دائریة القصیرة والدفاع بالساعد والدفاع بالساعد 
للخارج للاعب الكومتیھ،رسالة دكتوراه،كلیة 

 .التربیة الریاضیة،جامعة أسیوط 

تأثیر برنامج ): م٢٠٠٧(سلام مسعد علي محمود إ
تدریبات نوعیة مكونات التوافق العضلي العصبي 

على فاعلیة الأداءات المھاریة المركبة لناشئ 
كرة القدم،رسالة ماجستیر،كلیة التربیة الریاضیة 

 .جامعة المنصورة 

تعلیم وتدریب (التنس ): م٢٠٠٧(إلین ودیع فرج 
 .،الإسكندریة٢لمعارف،طدارمنشأة ا)وتقییم حكیم

فعالیة بعض ): م٢٠٠٩(دارین مصطفي علي جبر 

القدرات التوافقیة على مستوى الأداء المھاري 
في التنس الأرضي،رسالة دكتوراه،كلیة التربیة 

 .الریاضیة بنات ،جامعة الزقازیق

تأثیر برنامج تدریبي ): م٢٠٠٨(شریف ماھر محمد 
ى فاعلیة نوعي بأشكال مختلفة من المقاومة عل

الأداء المھاري لناشئي الجودو،رسالة 

ماجستیر،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة 
 .المنصورة

): م٢٠١٩(شریف ماھر محمد ، أحمد عبد المنعم 

تأثیر إستخدام برنامج تدریب المقاومات المتغیرة 
على مخرجات القوة العضلیة ومستوى أداء 
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بعض المھارات الھجومیة  المركبة لناشئ 
 .دو، إنتاج علمي ، أسیوطالجو

عادل عبد البصیر علي ،ایھاب عادل عبد 

–تدریب القوة العضلیة ): م٢٠٠٤(البصیر
التكامل بین النظریة والتطبیق،مركز الكتاب 

 .   للنشر ،القاھرة 

): م٢٠٠٠(عبد العزیز النمر ،ناریمان الخطیب 
الاعداد البدني والتدریب بالأثقال للناشئین في 

البلوغ،دار الأساتذة للكتاب مرحلة ماقبل 

 .الریاضي، القاھرة

علي فھمي البیك ،عماد الدین عباس ،محمد أحمد 
سلسلة الإتجاھات الحدیثة في ): "م٢٠٠٩(عبده 

 طرق – نظریات وتطبیقات - التدریب الریاضي
وأسالیب التدریب لتنمیة وتطویر القدرات 

 ،منشأة المعارف ، ٣ج" .اللاھوائیة والھوائیة 

 .ندریة الإسك

تأثیر استخدام ): م٢٠٢٠(عماد صبري الصلیبي
تدریبات المقاومات المتغیرة على تطویر التوازن 

العضلي الدینامیكي وأداء مھارة رمیة الظھر 
بتطویق الذراع والرقبة في المصارعة 
الحرة،المجلة العلمیة للتربیة البدنیة وعلوم 

،كلیة التربیة الریاضیة ٩٢الریاضة ،العدد 
 جامعة حلوانبنین،

): م١٩٩٧( عمرو أبو المجد، جمال اسماعیل

تخطیط برامج تربیة وتدریب البراعم والناشئین 
 .في كرة القدم،مركز الكتاب والنشر ،القاھرة

تأثیر برنامج ): م٢٠١٩(محمد ایھاب صبحي علي 

تدریبي بإستخدام بعض المقاومات المختلفة على 
شئي تحسین بعض القدرات البدنیة الخاصة لنا

 متر جري ،رسالة ماجستیر،كلیة التربیة ٥٠٠٠
 .الریاضیة للبنات ،جامعة الإسكندریة

محمد جابر بریقع و إیھاب فوزى البدیوى 

المنظومة المتكاملة في تدریب القوة ): م٢٠٠٥(
 .والتحمل العضلي، منشأة المعارف، الإسكندریة

علم التدریب ): م١٩٩٤(محمد حسن علاوي 

  .اھرة  ،الق١٣الریاضي،ط 

المحددات ) : م٢٠٠٦( محمد ضاحي عباس 
البیومیكانیكیة لربط مھارتي تكتشف فنج مع 

جینجر على جھاز العقلة كأساس لوضع 
التمرینات ،رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیة 

 .التربیة الریاضیة، جامعة أسیوط،

فاعلیة برنامج ): م٢٠٢٠(محمود السعید السید
 مستوى مھارة تدریبي بالمقاومات في تحسین

دورة الحوض الخلفیة البدیوي للوقوف علي 

الیدین لناشئات الجمباز الفني،رسالة ماجستیر 
،كلیة التربیة الریاضیة للبنات ،جامعة 

 .الإسكندریة

تأثیر التدریب ): م٢٠٠٠(محمود ربیع البشیھي
 على القدرة العضلیة ومستوى بالأحمال المطاطیة

الة ماجستیر،كلیة الأداء في ریاضة الكاراتیھ،رس

 .التربیة الریاضیة للبنین ،جامعة حلوان

تأثیر التدریب بإستخدام ): " ٢٠١٩(مي طلعت طلبة
برمجیة مصممة واستراتیجیات التفكیر والحدیث 

الذاتي على دقة توجیھ الإرسال المستقیم 
،إنتاج علمي ،جامعة حلوان "للمبتدئین في التنس

 .٨٧ع 

 :المراجع الأجنبية: ًثانيا

Bobu Antony, M Uma Maheswri, A 
Palanisamy (2015): Impact of battle 
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ABSTRACT 
 

Effect of some resistance techniques methods on the level of muscular ability 
and the accuracy of directing the straight serve for tennis juniors 

 
Prof. Hani Mamdouh Elknany  Asmaa Mahmoud Salem.  

- Prof. Abd Elbaset Mohamed Abd Elhalem 
 

The study aims to identify Effect of some resistance techniques methods on the level of 

muscular ability and the accuracy of directing the straight serve for tennis juniors.     

 The researcher used the experimental approach by applying the proposed training 

program to tennis juniors, by designing two equal groups, the first experimental and the second 

controlling, using the method of pre and post measurements, as it is considered appropriate to 

achieve the objectives and hypotheses of the research. 

The research sample was chosen in a deliberate way from the  tennis juniors in the tennis  

complex in the Olympic Village for the age group under  14 years, and the research sample 

amounted to ( 32) juniors, they were divided into  11 juniors as an experimental sample,  11 

juniors as a control sample and  10  juniors as an exploratory sample, then the researcher 

performed homogeneity And the equivalence of the research sample, then the application of the 

program, which contained some  resistance techniques methods   training for  9 consecutive 

weeks, and it consisted of 32 training units, 4 training units per week. 

After completing the applying of some resistance techniques methods   training program, 

dimensional measurements were taken, the data was processed statistically, and the results were 

presented and discussed. 

 
 
 
 

 

 


