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 المقدمة ومشكلة البحث  0/ 1
خلال   المختلفة  الخاصة  البدنية  القدرات  بتنمية  الاهتمام  مختلف تنوع  فى  الناشئين  إعداد 

رياضات المضرب، حيث لكل رياضة خصائصها من حيث متطلباتها البدنية والمهارية والخططية  
متنوعة   تدريبية  خصائص  تتطلب  التى  المضرب  رياضات  من  واحدة  التنس  ورياضة  والقانونية، 

المبا  وفعالة خلال  هامة  مهارات  اتقان  أو  هامة  واجبات حركية  عدة  إنجاز  أداء  بهدف  مثل  ريات 
 الارسال  و رد الارسال.

( الي ان رياضة التنس الارضي رياضة تتميز بسرعة  2016)  Jordianaوتشير جورديانا  
هدف  اولهما   ، هدفين  منها  لكل  متنافسين  بين  والدفاع  الهجوم  رياضة  فهى   ، الاداء  ديناميكية 

اعى ويتمثل فى منع المنافس من  هجومى ويتمثل فى احراز نقاط أشواط المباراه ، وثانيهما هدف دف
 (  29احراز النقاط . ) 

وتعد رياضة التنس من الالعاب التي تحتاج الي الكثير من الوقت والمثابرة لتعلمها فصناعة  
من  كان  لذا  المتقدمة  المستويات  الي  به  للوصول  الجهد  من  المزيد  بذل  تتطلب  للتنس  بطل 

ر دافعية المتعلم نحو عملية التعلم من خلال بعض الضروري استخدام الوسائل والادوات التى تثي
التدريبات ذات الطابع الشيق والتي تتناسب مع طبيعة المرحلة السنية حتي ينجح المدرب في تحقيق  

 ( 4:   11اهداف البرنامج التعليمي . ) 

وتعتبر رياضة التنس من الرياضات عالية المتطلبات حيث انها تتطلب السرعة والطاقة الي 
ب القدرة العالية علي الاستجابة والتوقع ورد الفعل السريع وكل هذه المتغيرات تحتاج الي قدرة  جان

 ( 33:  19توافقية ترابطية لإنتاجها بشكل فعال ومؤثر . ) 

إلى أن سرعة الاستجابة الحركية الصحيحة لها دوراً   م(2001مفتى إبراهيم حماد )ويشير  
القدرات البدنية الهامة فى كثير من الرياضات وتختلف الحاجة  هاماً فى أداء المهارات لأنها من  

 تطوير سرعة الإستجابة الحركة وتاثيرها على سرعة ودقة

 لإرسال لناشئى التنس ضربات رد ا

 أ.م.د / طارق عز الدين إبراهيم كيلانى   أ.د/ مجدى احمد شوقى محمد

کلية التربية الرياضية بنين جامعة  
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اللاعب.  يؤديها  التى  والمهارة  الرياضة  وخصوصية  متطلبات  وحسب  أخرى  إلى  مهارة  من  إليها 
(22  :71 ) 

إلى أن التصـرف الخططـي لـرد الإرسـال لا تقـل أهميـة    م( 2002إيلين وديع فرج )وتشير  
اللاعـب  ان  اذ  الإرسـال  وهـذا    عـن  للارسـالات  المسـتقبل  هـو  سـيكون  التـالي  الشـوط  فـي  المرسـل 

والاحتمـالات   المواقـف  مـن  العديـد  يوجـد  اذ  المنافس،  ارسـالات  مـع  التعامـل  قـدرة  عليـه  يفـرض 
اختيـار   فـي  والـدقيق  السـريع  التصـرف  قـدرة  المسـتقبل  اللاعـب  مـن  تتطلـب  المرسـل  مـن  المتغيـرة 

مـع  طريق دفـاعي  بوضـع  يكون  ان  علـى  اللاعـب  يجبـر  والـذي  والمـؤثرة  الملائمـة  الإرسـال  رد  ـة 
زيادة  إلى  يؤدي  الـذي  الامـر  هـذا  صـعبة  مواقـف  فـي  ووضـعه  المنافس  علـى  الضـغط  اسـتمرار 

 ( 85:  2)  .الفرصة في الفوز بالنقطة

الهامة الأساسية  الاداءات  الإرسال من  أداء رد  هذا   ويعد  يتطلب  إذ  التنس،  لعبة  جداً في 
لمستقبل   يمكن  خلاله  من  والذى  تنفيذه  عند  الجيد  والإتقان  الكبيرة  السيطرة  اللاعب  من  الأداء 
إحتمالية   الباحثان  ويعزى  المنافس،  من  اللعب  زمام  على  يستحوذ  أو  نقطة  يكسب  أن  الارسال 

ك اللاعب للقدرات البدنية الخاصة  ضعف القدرة على رد الارسال إلى عدة أسباب منها عدم امتلا
بأداء هذه المهارة والتى من أهمها سرعة الاستجابة الحركية والقوة المميزة بالسرعة، بالاضافة إلى  
بنسبة   المهارى  الأداء  على  المدرب  فيها  يركز  والتى  المستخدمة  التقليدية  التدريبية  البرامج  طبيعة 

ا الأمر  التدريبية،  الوحدات  أثناء  لبعض  عالية  البدنية وخاصة  الناحية  فى  إلى ضعف  يؤدى  لذى 
والتى  الارسال  رد  مثل  مهمة  بمهارة  والمرتبطة  الناشئين  التنس  للاعبى  الهامة  الخاصة  القدرات 
تطوير   محاولة  بهدف  الدراسة  بهذه  الباحثان  ويقوم  للاعب،  المهارى  الأداء  على  تنعكس  بالطبع 

رعة ودقة ضربات رد الارسال فى التنس للناشئين والتى  سرعة الاستجابة الحركية وتاثيرها على س
تعد ركائز أساسية لنجاح رد الارسال بالاضافة إلى قدرات خاصة أخرى تعد من المتطلبات البدنية  

 الهامة لنجاح اللاعب فى رد الارسال أثناء المباريات.

تبرز مشكلة البحث  ولسرعة الإستجابة الحركية أهمية كبيرة في مهارة رد الارسال ، ومن هنا  
إذ ان اللاعب الذي يمتلك سرعة استجابة حركية عالية لا يعطي أداء مهاري جيد ولا يستطيع  رد 

 (  89:   12الارسال بصورة جيدة ) 

بجامعة   العاملين  بنادي  تنس  كمدرب  احداهما  خبرة  خلال  من  الباحثان  يري  سبق  ومما 
مباريات دورى الاندية وتحليل مباريات دوري الاندية  الزقازيق والمتابعة الميدانية للاعبي الفريق في  

بعض   هناك  ان  الباحثان  رأى  فقد  الارسال  لرد  الطرق  أفضل  علي  للتعرف  المحلية  والبطولات 
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الجيد   استقبالهم  عدم  عن طريق  كثيرة  نقاط  وفقد  المباريات  اثناء  اللاعبين  يرتكبها  التي  الاخطاء 
و   ، المباراه  خسارة  وبالتالى  رياضة للارسال   في  الارسال  رد  علي  القدرة  اتقان  ان  الباحثان  يري 

يهدف دائما الي احراز نقطة  (   Flat – SPINالتنس بإستخدام مهارات الضربة الامامية والخلفية )  
الي   المرسل  اللاعب  محاولة  علي  فعل  كرد  وذلك   ، المنافس  مهاجمة  مبادرة  علي  الاستحواذ  او 

نقطة مباشرة من الارسال خلا القدرة علي رد الارسال واستمرارية  احراز  لذا فان ضعف  المباراه  ل 
يتقارب  عندما  وخاصة  المباراه  خسارة  الي  يؤدي  المنافس  ارسال  الرد  في  الناشئ  اللاعب  فشل 

 مستوي اللاعبين .

وتجدر الإشارة إلي أن الكثير من اللاعبين وخاصة من ذوي الخبرة القليلة يجدون صعوبة  
الكرة المرسلة ويعود السبب في ذلك إلي قلة الاستجابة في كيفية التغطية    كبيرة في الوصول إلي

 بصورة جيدة والعودة إلي وضع البداية . 

ومن خلال العرض السابق نري اننا في حاجة الي تطوير سرعة الاستجابة الحركية لناشئى  
ء المثالي في المباراه  التنس ومما لها تاثير علي سرعة ودقة ضربات رد الارسال مما يؤدي الي الادا

 وحسم النقاط الهامة لصالح الفريق .

في رد   بالشرقية  الناشئين  اللاعبين  اخفاق  من  الحد  في  الرئيسية  البحث  فتكمن مشكلة  لذا 
الارسال وعدم رد الكرة بقوة الي ملعب المنافس وبدقة في منطقة صعبة علي اللاعب المرسل وذلك  

لبرنامج ت الباحثان  الحركية وتاثيرها على سرعة  من خلال تصميم  لتطوير سرعة الاستجابة  دريبي 
 ودقة ضربات رد الارسال في لناشئى التنس . 

 هدف البحث   1/1
يهدف هذا البحث الي تصميم برنامج تدريبي لتطوير سرعة الاستجابة الحركية وتاثيرها علي  

 سرعة ودقة ضربات رد الإرسال لناشئى التنس . 
 فروض البحث  1/2
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية فى    1/2/1 

الارسال   رد  ضربات  ودقة  وسرعة  الحركية  الإستجابة  لسرعة   ) والمهارية  البدنية   ( الاختبارات 
 لصالح القياس البعدى . 

موعة الضابطة فى توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى للمج  2/ 1/2
الارسال   رد  ضربات  ودقة  وسرعة  الحركية  الإستجابة  لسرعة   ) والمهارية  البدنية   ( الاختبارات 

 لصالح القياس البعدى . 
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الضابطة ( في    –توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى مجموعتي البحث ) التجريبية    1/2/3 
ة الإستجابة الحركية وسرعة ودقة ضربات الاختبارات للقياس البعدى ) البدنية والمهارية ( لسرع

 رد الارسال لصالح المجموعة التجريبية . 
للقياس    1/2/4  والمهارية  البدنية  الإختبارات  فى  التحسن  نسب  بين  احصائية  دالة  فروق  توجد 

 البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية .
 المصطلحات المستخدمة 1/3
 ة الإستجابة الحركية هى :سرع 1/3/1

 ( 32:   8" القدرة علي الإستجابة الحركية لمثير معين في اقصر زمن ممكن ". )
" الوقت بين ظهور المثير وبداية الاستجابة الحركية وتشمل زمن الرجوع مضافا إليه زمن  

 (. 138: 18الحركة " )
 رد الارسال   1/3/2

 (277:  17ل . ) استجابة الى ضربة الارسال من اللاعب المرس
 

 القراءات النظرية والدراسات المرتبطة   0/ 2
 المهارات المستخدمة فى رد الارسال   2/1
  : Forehand Ground Shotsالضربة الأمامية في رياضة التنس الارضي  2/2

أهم الضربات واكثرها انتشار فى لعبة التنس الارضى ، كما   تعتبر الضربات الامامية من
سهولة ادائها بالنسبة للضربات الاخري ، ولذلك يجب على اللاعب تعلمها والتحكم فيها  انها تتميز ب

 (  51: 10) جيدا .

وتتميز الضربة الامامية بسرعتها ويمكن للاعب الاستفادة منها فى الهجوم وفى الدفاع على  
 (   28: 13سواء . ) 

   :Backhand Ground Shotsالضربة الخلفية في رياضة التنس الارضي   2/3
  ، الارضي  التنس  رياضة  فى  الهامة  الضربات  من  الخلفية  الارضة  الضربات  تعتبر 
فرصة  للمنافس  يعطى  لا  حتى  اتقانها  فى  كبير  جهد  بذل  اللاعب  على  يجب  ادائها  ولصعوبة 

 (  55: 10لاستغلال ضعفه في ادائها . ) 
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 :  Serveضربة الارسال فى التنس  2/4

 م ( 2011احمد فؤاد و أمنية الشاعر)  (    13)   م (2015جينجادا ويلسا )  من  يشير كلا  
( الى ان الإرسال   10)   م (2007ايلين وديع )  ( ،    32)    م(2011زوندا سيبارا )  ( ،    6)  

ضربة هامة وجزء موثر من لعبة التنس ، وفى حالات عديدة يكون الإرسال الجيد سببا فى الفوز  
يستخدم كما  المباراه  الى   فى  تحتاج  مهارة  وهى  المنافس  نقاط ضعف  لمهاجمة  كطريقة  الإرسال 

تدريب مركز وخاصة عند رمى الكرة وحركة الذراع بالمضرب والتى تتطلب توافقا عاليا فى ضوء  
اساسيات الضربات فإن مساحة الضرب ونقطة الاتصال ) اتصال الكرة بالمضرب ( صغيرة ، كما 

يقف اين  يرى  ان  اللاعب  على  يوجه    يجب  سوف  مكان  اى  الى  ذلك  بعد  يقرر  ثم  أولا  منافسه 
الإرسال ، ثم ينظر للكرة والمضرب ، كما يمكن إستخدام القبضة الامامية المعدلة كبداية للإرسال 
والتى يمكن تعديلها الى القبضة القارية اذا تحسن مستوى الاداء ،  و الإرسال ضربة هامة ومن  

ث يمكن للاعب الفوز بالمباراه عن طريق إرساله الجيد وهذه اساسيات رياضة التنس الارضى حي
 المهارة تحتاج الى توافق عال وخاصة فى تنظيم حركة الذارع الضاربة ورمي الكرة . 

 أنواع ضربات الارسال فى رياضة التنس الارضى :  2/5

م ( 2011(، احمد فؤؤاد و أمنيؤة الشؤاعر ) 13م ( )2015يتفق كلا من جينجادا ويلسا )
(  10م ( )2007( ، ايلين وديع ) 32م( ) 2011)   Zonda Sebara( ، زوندا سيبارا  6) 

 أنه يوجد ثلاث انواع رئيسية من ضربات الارسال هى : 

 :Flat Serveالارسال المستقيم المسطح أو ارسال المدفع   2/5/1
 . يكون خط سير الكرة فى الإرسال المسطح غير مصحوب باى دوران وفى خط مستقيم

                                                                             (6  :37  ) 

 : Slice Serveالارسال القاطع  2/5/2
يكــون خــط ســير الكــرة فــى ضــربة الإرســال القــاطع أطــول منــه فــى الضــربة المســتقيمة وتســير 

ور الكرة فى حركة دوران ايسر ولاسفل مما الكرة لليمين بعيدا عن الجسم ثم مائله يسارا لاسفل ، وتد 
يؤدى الى اتجاه الكرة لليسار اثناء طيرانها كما يزيد من زاوية ارتداد الكرة لليسـار ايضـا ، امـا عمليـة 

 ( 20:  13()115: 32( )47:  10الارتداد نفسها فتكون مسطحة وقصيرة )

 
  

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

227 
 م2021 فبراير –( 1العدد ) –( 0055مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

 :  Twist Serveالارسال التويست   2/5/3
النــوع مــن الإرســال دوران مــن اليســار الــى الــيمن اثنــاء اتجاههــا امامــا ،  يحــدل للكــرة فــى هــذا

فيكون مسارها لاعلى اولا ثم تسقط فجأة فى قوس بسيط تجاه اليمين ، وتكون زاوية ارتـدادها اليمـين 
كبيرة ، وعادة ما يكون ضرب الكرة فى الإرسال التويست بلفـة وبقـوة كبيـرة ممـا يزيـد مـن قـوة وسـرعة 

 (. 37:  6من الارض لأعلى . ) ارتدادها 

ولهـــذه الاســـباب يكـــون مـــن الصـــعب علـــى اللاعـــب تقـــدير زاويـــة ارتـــداد الكـــرة التـــى دائمـــا مـــا 
 ( 47: 10تختلف حسب قوة دفع الكرة ودورانها .) 

ــربة  ــدائى لاداء الضـ ــع الابتـ ــى الوضـ ــال فـ ــربات الإرسـ ــية مـــن ضـ ــواع الرئيسـ ــذه الانـ ــترك هـ وتشـ
كيفية مقابلة سطح المضرب للكرة وفى اتجـاه الحركـة التكميليـة بعـد  ويكمن وجه الاختلاف بينهم فى

 ( 115: 32ضرب الكرة سواء من الناحية اليمين او اليسرى . ) 

 :   Tennis Serve Importanceأهمية ضربة الارسال فى التنس  2/6

( أن الإرســال كـــان يـــؤدى قـــديما بطريقــة الضـــربة المرفوعـــة بهـــدف 2007يــرى ايلـــين وديـــع )
ورهــا مــن فــوق الشــبكة وســقوطها فــى الملعــب الخــاد بهــا ولكــن مــع تقــدم اللعبــة وتطورهــا تتطــور مر 

 الإرسال وتنوع وأصبح ضربة هجومية الهدف منها الفوز بنقطة .
 من اهم الضربات لكونه بداية لجميع النقاط .  Serveيعتبر الإرسال  2/6/1
 النقاط .المتميز فى الفوز ببعض  Serveيساعد الإرسال  2/6/2
 يساعد اللاعب على مفاجأة المنافس . Serveالتنوع فى ضربات الإرسال  2/6/3
يســاعد اللاعــب فـــى التحــرك للامــام وانهـــاء  Serveالتنــوع فــى امــاكن ضـــرب الإرســال  2/6/4

 (47:  10الكرات . )  

وأثرهــا علــى نتيجــة المبــاراه  Serveممــا ســبق يتتضــح مــدى الأهميــة الكبيــرة لضــربة الإرســال 
حيث أصحبت سمة مباريات التنس العالمية وجود إرسال صـاروخى ثـم متابعتـه علـى الشـبكة لانهـاء 
النقطــة دون تبــادل الضــربات بــين اللاعبــين والإقــلال مــن اللعــب مــن ناحيــة الخــط الخلفــى ممــا جعــل 

 ( .29: 22خبراء الاتحاد الدولى للتنس يدرسون الان الغاء المحاولة الثانية للإرسال . ) 

 رد الإرسؤؤال  2/7

إلي   تحتاج  التنس لكونها  لعبة  المهمة والصعبة في  تعد ضربة رد الإرسال من الضربات 
سيطرة واتقان لكي يتمكن المستقبل من تنفيذها وتسجيل نقطة، ولم يكن أداء رد الإرسال في بادئ  
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سقوطها الأمر له أهمية سوي أنه طريقة لوضع الكرة في الملعب بهدف عبورها من فوق الشبكة و 
في ملعب المنافس، والآن بتطور اللعبة وتقدمها تطور الأداء المهارى وأصبحت ضربات هجومية  

   ( 12: 7هدف المستقبل من خلالها هو كسب النقطة والفوز بالشوط.)

ويتحــــــتم علــــــى المســــــتقبل ان يختــــــار المكــــــان المناســــــب لوقوفــــــة ، امــــــا داخــــــل الملعــــــب أو 
ــ ــة ضــــعف وقــــوة كــ المــــؤدى وعلــــى  الإرســــالالمرســــلة ونــــوع  الإرســــالرات خارجــــه وهــــذا يحــــدده درجــ

فــــــي المنطقــــــة التــــــى  الإرســــــالالمســــــتقبل الانتبــــــاه دائمــــــا الــــــى عــــــدم التقــــــدم داخــــــل الملعــــــب اثنــــــاء 
  (90:  7تجعله وافقا أمام الكرات المرسلة )

 سرعة الاستجابة الحركية  2/8
رســة مختلــف الألعــاب ســرعة الاســتجابة الحركيــة تعــد أحــد المتطلبــات الوظيفيــة المهمــة لمما

الرياضـــية بصـــورة عامـــة والتـــنس الأرضـــي بصـــورة خاصـــة وذلـــك لمـــا تتميـــز اللعبـــة عـــن غيرهـــا مـــن 
الألعاب الرياضية الأخري بالمجهود العضلي والعصبي المتغيـر والمسـتمر وتعـرض اللاعـب لمواقـف 

شـبكة. والتـي تتطلـب كثيرة متغيرة من المثيرات الخارجية سواء أكانت الكرة أو اللاعـب المنـافس أو ال
مــن اللاعـــب اســـتجابة ســـريعة ودقيقــة مـــن لحظـــة ظهـــور المثيــر حتـــي اكتمـــال الاســـتجابة الحركيـــة . 

(33 :119) 

 الدراسات المرتبطة    2/9
 الدراسات العربية :   2/9/1

)  دراسة    1/1/ 2/9 السيد  انور  )2003احمد   ) لتطوير  4م  مقترح  تدريبي  برنامج   " بعنوان   )
 " . لمهارات لناشىء التنسسرعة أداء بعض ا

المهارات  أداء بعض  لتطوير سرعة  مقترح  تدريبي  برنامج  الي تصميم  الدراسة  هذه  وتهدف 
سنة وأشارت اهم النتائج الي    15لناشىء التنس ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ، علي عينة  

سر  تطوير  الي  ادي  الفترى  التدريب  طريقة  بإستخدام  المقترح  البرنامج  التنس  ان  مهارات  أداء  عة 
 للناشىء .

( بعنوان " تاثير برنامج تدريبي لتحسين  24م ( )2007دراسة ممدوح محمد احمد )     1/2/ 2/9
 بعض القدرات الحركية الخاصة بحركات القدمين لناشىء التنس " .

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

229 
 م2021 فبراير –( 1العدد ) –( 0055مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

القدرات  المقترح علي بعض  التدريبي  البرنامج  تاثير  التعرف علي  الي  الدراسة  هذه  وتهدف 
ركية الخاصة بحركات القدمين لناشىء التنس ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ، علي عينة  الح

سنة ، وكانت من اهم النتائج وجود فروق معنوية لعينة البحث    16ناشئى تنس تحت    22قوامها  
الخاصة   الحركية  القدرات  متغيرات  تحسين بعض  القبلية في  القياسات  في  البعدية عنها  للقياسات 

 كات القدمين لناشىء التنس . بحر 

غنيم     2/9/1/3 كمال  )  –ياسر  سالم  صبحي  بعض 26م()2009احمد  فاعلية   " بعنوان   )
جوانب العمل الخططي لرد الارسال فى اللعب الزوجى للاعبى المستويات العليا فى التنس 

 الطاولة ".
ال فى اللعب  وتهدف الدراسة للتعرف على فاعلية بعض جوانب العمل الخططى لرد الإرس

اقيمت  والتى  للناشئين  العالم  بطولة  خلال  الطاولة  تنس  فى  العليا  المستويات  للاعبى  الزوجى 
مباراه فى بطولة العالم لعينة    15م ، استخدم الباحثان المنهج الوصفى لتحليل  2006بالقاهرة عام  

قوامها   ارسال خلا    891عمدية  ال  62حالة رد  لتحليل  الباحثان  استخدم   ، الملاحظة  شوط  نتائج 
العلمية ، استمارات تسجيل البيانات ، كاميرات تسجيل فيديو ، شرائط فيديو ، أشارت النتائج الى 
أعلى   ، الهجومية  اللولبية  الضربات  ،ثم  الدفاعى  الرد  هو  الارسال  لرد  استخداما  المهارات  اكثر 

الطويل للارسال  الفاعلية  درجات  أعلى   ، الخلفى  للرد  الفاعلية  الولبية    درجات  الضربات  كانت   ،
 الهجومية .

2/9/1/4     ( المقصود  فتح الله عبد  تحديد 25م ( )2011دراسة هاني إسماعيل   " بعنوان   )
 مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية الخاصة لناشىء التنس " .

 ، التنس  لناشىء  الخاصة  البدنية  القدرات  لتقييم  علمي  اساس  الي  الدراسة  هذه  وتهدف 
لاعب مقيدين بالاتحاد    70تخدم الباحث المنهج الوصفي بالطريقة المسحية ، علي عينة قوامها  واس

( سنة ، وكانت من اهم النتائج التوصل الي    12  –  9المصري للتنس وكانت المرحلة السنية من )  
استخلاد  وايضا   ، السنية  المرحلة  مع  تتناسب  والتي  التنس  للاعبي  الخاصة  البدنية  المتغيرات 

 بطارية إختبار تقيس القدرات البدنية للمرحلة السنية .  

( بعنوان " تاثير البرنامج التدريبي  5م( )2014دراسة احمد سلامه احمد مغربي )     2/9/1/5
طلاب  لدي  واحدة  بيد  الخلفية  الضربة  لمهارة  التوافقية  القدرات  مستوي  علي  المقترح 

 تخصص التنس " .
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البرنامج التدريبي المقترح علي مستوي القدرات التوافقية لمهارة وتهدف هذه الدراسة الي تاثير  
الضربة الخلفية بيد واحده لدى طلاب تخصص التنس ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ، علي  

اثر    20عينة قوامها   المقترح  التدريبي  البرنامج  الي  التوصل  النتائج هي  طالب ، وكانت من اهم 
 قية لمهارة الضربة الخلفية بيد واحدة لدي طلاب تخصص التنس .  علي مستوي القدرات التواف

فتحى صالح     2/9/1/6 )  –شريف  اللطيف  " دراسة 14م()2014سالى محمد عبد  بعنوان   )
عام   رجال  فردى  العالم  لبطل  الارسال  استقبال  اسلوب  تنس  2013حالة  رياضة  فى  م 

 طنطا ".الطاولة ،انتاج علمى ، كلية التربية الرياضية ،جامعة 

للاعب  الارسال  لاستقبال  والخططى  المهارى  الاداء  متغيرات  على  التعرف  الدراسة  هدف 
اللاعب جاك تشنغ   مبارايات  لتحليل  الوصفي  المنهج  باستخدام  الباحثان  ،قام  الصيني جاك تشنغ 

و ،  ،واستخدم فى تحليل النتائج الملاحظة العلمية ، استمارة تسجيل بيانات ، كاميرات تسجيل فيدي 
الاستقبال   على  الخلفى  المضرب  بوجة  الاستقبال  فى  تفوق  وجود  النتائج  اشارت   ، فيديو  شرائط 
نتائج   على  وتاثيرها  المستخدمة  الاستقبال  طريقة  بين  ارتباط  يوجد   ، الامامى  المضرب  بوجة 

 المباريات ، يوجد ارتباط بين طريقة الاستقبال والهدف الخططى ونتيجة المباراه . 

التدريبات الغرضية  15م ( )2014دراسة عبدالله عدنان محمد )     2/9/1/7 تاثير   " ( بعنوان 
 الخاصة لحركة القدامين علي نتائج الاداء المهاري في التنس " .

وتهدف هذه الدراسة الي تاثير التدريبات الغرضية الخاصة بحركة القدمين تعلي نتائج الاداء 
ناشىء تحت    15المنهج التجريبي ، علي عينة قوامها  المهاري لناشىء التنس ، واستخدم الباحث  

القبلي    14سن   القياسين  بين  احصائية  دلاله  ذات  فروق  وجود  هي  النتائج  أهم  من  وكانت  سنة 
التنس في مرحلة   لناشىء  القدمين  المهاري لحركة  نتائج الاداء  القبلي في  القياس  والبعدي لصالح 

ال  14تحت   بين  ملحوظ  تفوق  هناك  وان   ، البنات سنة  بمستوي  ومقارنتها  للبنين  السنية  مراحل 
لاحتياجات  الاساسية  المتطلبات  كأحد  الخاصة  الغرضية  التدريبات  يستخدم  بان  البحث  ويوصي 

 سنة للجنسين . 14مرحلة 

2/9/1/8   ( الدين  دقة  20م()2015محمد عصام  البصرية على  التدريبات  فاعلية   " بعنوان   )
 ناشىء تنس الطاولة " .اداء استقبال ضربات الارسال ل

لناشىء  الارسال  استقبال  اداء  على  البصرية  التدريبات  فاعلية  على  التعرف  الدراسة  هدف 
لاعبين من نادى الشرقية الرياضى لتنس    10تنس الطاولة ، استخدم الباحث المنهج التجريبي على 

تحت   الا  15الطاولة   ، الحسابى  المتوسط  النتائج  تحليل  فى  واستخدم   ، ،  سنة  المعيارى  نحراف 
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معامل الالتواء ، معامل الارتباط ، واشارت اهم النتائج الى ان البرنامج التدريبى البصرى المطبق  
اداء  دقة  ومستوى  البصرية  القدرات  مستوي  على  ايجابيا  تاثيرا  أظهر  التجريبية  المجموعة  على 

سين البعديين للمجموعتين  استقبال الارسال ، حيث توجد فروق دالة احصائية بين متوسطين القيا
 التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية .  

( بعنوان " استخدام التمرينات 21م ( )2015دراسة محمود محمد علي وهيدى )    9/  2/9/1
 علي معدلات القدرة العضلية للذراعين وتحسن أداء الضربة الامامية في التنس الارضي  

التعرف الي  الدراسة  هذه  التدريبات    وتهدف  وتاثير  العينة  البدني لافراد  الاداء  مستوي  علي 
عددها   عينة  علي   ، التجريبي  المنهج  الباحث  واستخدم   ، الفني  الاداء  تطوير  علي    11النوعية 

طالب ، وكانت من اهم نتائج هذه الدراسة ان برنامج التمرينات النوعية قد اثر بصورة ايجابية علي  
 راعين .  معدلات القدرة العضلية للذ 

   الدراسات الاجنبية :  2/9/2

( بعنؤؤؤؤؤؤؤؤؤؤوان  31م ( ) 2005)     Samson Kimberlyدراسة سامسون كيمبرلي     2/9/2/1 
 اسابيع علي لاعبي التنس " . 5" تاثير برنامج تدريبي خاص بالتوازن الحركي لمدة  

التنس ، واستخدم وتهدف هذه الدراسة الي التعرف علي تاثير التوازن الحركي علي لاعبي  
قوامها   عينة  علي   ، التجريبي  المنهج  فاعلية    13الباحث  هي  النتائج  اهم  من  وكانت   ، لاعب 

 البرنامج في تطوير مستوي اللاعبين . 

فيليبسيس     2/9/2/2 )Filipcic   (2005دراسة   ) القدرات 28م  تاثير  فحص   " بعنوان   )
 دى ناشىء التنس " .الحركية الخاصة لرياضة التنس علي فاعلية التنافس ل 

وتهدف الدراسة الي خضوع المجموعه التجريبية لبرنامج تدريبي باستخدام التمرينات التقويمية  
بينما خضعت المجموعه الضابطة للبرنامج التدريبي المعتاد ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي ،  

النتائج وجود ارتباط ذى دلا  96علي عينة قوامها   القدرات ناشىء ، وكانت اهم  له احصائية بين 
التمارين   تاثير  كان  حيث  التنس  ناشىء  لدى  التنافس  وفاعلية  التنس  لرياضة  الخاصة  الحركية 

 المستخدمة في التجريبية واضحا علي تحسين متغيرات فاعلية الاداء .

( بعنوان " تحديد قدرة برنامج  30م ( )2006)  Miller Et alدراسة ملير واخرون   2/9/2/3
اسابيع باستخدام تمارين البليومتري علي تحسين معدلات الرشاقة لدي لاعبي    6بي  تدري

 ".  التنس
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معدلات   تحسين  علي  البليومتري  تمارين  استخدام  تاثير  علي  التعرف  الدراسة  هذه  وتهدف 
لاعب ، وكانت من اهم    12الرشاقة لدي لاعبي التنس ، واستخدم المنهج التجريبي ، علي عينة  

تفوق مجموعة البليومتري علي المجموعة الضابطة في القياسات البعدية للرشاقة وهو  النتائج هي  
 ما يؤكد فاعلية المقترح . 

 اوجة الاستفادة من الدراسات المرتبطة :  2/9/3
فى ضوء القراءات النظرية وما اشارت اليه الدراسات المرتبطة وفى حدود اطلاع الباحثان تم  

 ادة فيما يلى :  التوصل الى اهم نقاط الاستف 

 تكوين قاعدة معرفية لدى الباحثان عن اسس بناء البرنامج التدريبى المقترح .  3/1/ 2/9

 أسس إختيار عينة الدراسة . 3/2/ 2/9

 أستخدام المنهج المناسب لطبيعة ومتغيرات وأهداف وفروض الدراسة الحالية .  3/3/ 2/9

استخدامها واجراء المعاملات العلمية لها  التعرف على الاختبارات المناسبة وكيفية    3/4/ 2/9
 لخدمة اهداف الدراسة الحالية .

 الوقوف على المعالجات الاحصائية المناسبة لطبيعة ومتغيرات الدراسة الحالية   3/5/ 2/9

 الاستفادة من نتائج تلك الدراسات فى تدعيم عرض ومناقشة نتائج الدراسة الحالية   3/6/ 2/9

 إجراءات البحث  3/0
 منهج البحث  3/1

أحدهما   مجموعتين  بإستخدام  البحث  لطبيعة  لمناسبة  التجريبي  المنهج  الباحثان  إستخدم 
قيد  التجريبية والضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  باستخدام  تجريبية والأخري ضابطة ، 

 البحث .
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 مجتمع وعينة البحث  3/2
 مجتمع البحث   3/2/1

بالمرحلة السنية تحت  يشتمل مجتمع البحث علي ناش سنة بمحافظة الشرقية   14ئى التنس 
 –نادي السكة الحديد    –نادي الشرقية الرياضي     -أندية )نادي العاملين بجامعة الزقازيق    5وهم  

 اكاديمية جراند سلام (  –نادي المصرية بلازا  
 عينة البحث   3/2/2

ع واشتملت  العمدية  بالطريقة  العينة  بأختيار  الباحثان  العاملين    8لي  قام  نادي  من  ناشئين 
  5ناشئين من نادي السكة الحديد كمجموعة ضابطة ، وتم إختيار عدد    8كمجوعة تجريبية ، وعدد  

ناشئين من    5ناشئين كمجموعة استطلاعية من اكاديمية جراند سلام ، كما إستعان الباحث بعدد  
 عامل صدق الاختبار  .  سنة  كمجموعة مميزة وذلك لحساب م 17فريق نادى العاملين تحت 

 ( 1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

العدد الاجمالي  

 لمجتمع البحث 

 عينة البحث 
المجموعة  

 التجريبية   

)نادى  

 العاملين( 

المجموعة  

 الضابطة 

)نادي السكة  

 الحديد ( 

مجموع العينة  

التجريبية  

 والضابطة 

 العينة الإستطلاعية 

)اكاديمية جراند  

 سلام ( 
 النسبة  العدد  النسبة  العدد  النسبة  العدد  النسبة  العدد  سبة الن العدد 

40 100% 8 20% 8 20% 16 40% 5 12.5% 

 أسباب إختيار عينة البحث: 3/2/3
 قام الباحثان بإختيار عينة البحث للأسباب الآتيه:

 احد الباحثين مدربا لعينة البحث .  3/1/ 3/2
 تطبيق تجربة البحث . موافقة عينة البحث علي الاشتراك فى  3/2/ 3/2
 تقارب العمر الزمني والتجريبي لجميع افراد العينة .  3/3/ 3/2
 تقارب المستوى البدني والمهاري لجميع افراد العينة .  3/4/ 3/2
 توافر الملاعب والامكانات والادوات .  3/5/ 3/2
 تجانس عينة البحث: 3/2/4
 لوزن :تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والطول وا  3/2/4/1
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 ( 2جدول )
 21ن =                       تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والطول والوزن 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

مجموعة  

 البحث 
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري 
 الالتواء

 اختبار   

 -مان

 وتينى 

مستوي 

 الدلالة

 سم  الطول 

   -0.435 2.086 138.400 ضابطة  

5.0 

 

  -0.590 2.881 137.600 يبية  تجر 0.116

  -0.510 2.098 137.600 الاستطلاعية 

 كجم الوزن 

   -0.556 0.156 47.295 ضابطة  

10.0 

 

  -0.609 0.548 48.400 تجريبية   0.595

  -0.560 0.742 47.320 الاستطلاعية 

 السنة  العمر 

   0.541 0.130 13.60 ضابطة  

4.0 

 

  0.435 2.086 13.50 يبية  تجر 0.073

  0.502 0.310 13.20 الاستطلاعية 

( على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بالنتائج الخاصة  2يتضح من الجدول رقم )
قيم   ذلك  أكد  حيث   ) بالسنة  العمر   () جرام  بالكيلو  )الوزن   ) بالسم  الطول   ( الثلاثة  بالمتغيرات 

علي    0.05م تصل إحداها الي الحد الذى يجعلها داله عند مستوي  وتيني والتي ل  –اختبار مان  
الامر    (3+) الاقل وأن قيم معاملات الالتواء لمتغيرات الطول والوزن والعمر التدريبي انحصرت بين  

 الذي يؤكد علي تجانس عينة الدراسة الاساسية والاستطلاعية قبل بداية البرنامج التدريبي  
 البدنية   في متغيرات  تجانس عينة البحث 2/4/2/

 ( 3جدول )
 21ن =                     تجانس عينة البحث فى الإختبارات البدنية 

الاختبارات  

 البدنية  

وحدة  

 القياس  
 مجموعة البحث  

مستوي   Z الوصف الاحصائى 

 الالتواء  ع م الدلالة 

سرعة الاستجابة  

 الحركية  
 ث

 -0.595 0.587 5.021 ضابطة  

 -0.432 0.525 5.112 تجريبية   0.916 -0.106

 -0.536 0.239 5.241 الاستطلاعية  

القوة المميزة  

 بالسرعة  
 عدد 

 -0.541 1.304 11.800 ضابطة  

 -0.132 1.581 12.000 تجريبية   0.393 -0.854

 -0.602 1.304 11.800 الاستطلاعية  

 ث سرعة رد الفعل  

 -0.595 0.587 4.870 ضابطة  

 -0.432 0.525 4.910 تجريبية   0.984 -0.106

 -0.527 0.526 4.480 الاستطلاعية  

دقة رد الارسال  

بالضربات  

 الامامية  

 عدد 

 -0.295 0.187 20.800 ضابطة  

 -0.132 0.225 21.000 تجريبية   0.416 -0.306

 -0.027 0.326 20.600 الاستطلاعية  

قة رد الارسال  د

بالضربات  

 الخلفية 

 عدد 

 -0.295 0.117 20.800 ضابطة  

 -0.142 0.247 21.000 تجريبية   0.890 -0.295

 -0.019 0.380 20.600 الاستطلاعية  
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( ان المتغيرات البدنية المختارة للقياس يتراوح فيها معامل الالتواء 3يتضح من الجدول رقم )

( في   -0.595الى   -0.019التجريبية ( ما بين ) –الاساسية ) الضابطة  الخاد بعينة الدراسة
(  -0.602الي -0.019حين يتراوح معامل الالتواء الخاد بعينة الدراسة الاستطلاعية ما بين ) 

مما يدل علي تجانس جميع لاعبي عينتي البحث في  (3+ )وهي جميعها قيم تتراوح ما بين 
 المتغيرات المختارة .  

 المهارية تجانس عينة البحث في المتغيرات  3/2/4/3
 ( 4جدول )

 21ن =                 تجانس عينة البحث فى الاختبارات المهارية  
الاختبارات 

 المهارية

وحدة  

 القياس 

مجموعة  

 البحث 

 الوصف الاحصائى 
Z 

مستوي 

 الالتواء ع م الدلالة

الضربة 

الامامية  

 المستقيمة 

 درجة 

 0.052 1.789 27.400 ضابطة  

 0.038 1.414 26.290 تجريبية   0.913 -0.110

 -0.048 1.140 27.400 الاستطلاعية 

الضربة 

الامامية  

 بالدوران 

 درجة 

 0.052 0.989 26.290 ضابطة  

 -0.014 1.714 26.900 تجريبية   0.913 -0.110

 -0.048 1.040 25.800 الاستطلاعية 

الضربة 

 الخلفية 

 المستقيمة 

 درجة 

 -0.552 1.483 27.400 ضابطة  

 -0.512 0.837 27.400 تجريبية   0.913 -0.109

 -0.506 1.001 26.290 الاستطلاعية 

الضربة 

 الخلفية 

 بالدوران

 درجة 

 0.038 0.789 26.900 ضابطة  

 0.020 0.414 25.800 تجريبية   0.913 -0.110

 -0.014 0.140 27.400 الاستطلاعية 

( ان المتغيرات المهارية قيد البحث يتراوح فيها معامل الالتواء 4يتضح من الجدول رقم ) 
( في  -0.552الي     -0.014   التجريبية ( ما بين )  –الخاد بعينة الدراسة الاساسية ) الضابطة  

( وهي -  0.506الي   -0.014)   حين يتراوح معامل الالتواء الخاد بعينة الدراسة الاستطلاعية ما بين
مما يدل علي تجانس جميع لاعبي عينتي البحث في المتغيرات   (3+) جميعها قيم تتراوح ما بين  

 المختارة .  
 أدوات ووسائل جمع البيانات :   3/3

 استعان الباحثان فى جمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا البحث الاتي :  
 قام الباحثان بالاطلاع على المراجع العلمية الحديثة  لمية :الاطلاع علي المراجع الع 3/3/1

 الاجنبية ( والتى لها علاقة وثيقة بمتغيرات البحث . –) العربية 
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بعد الاطلاع على هذه المراجع والدراسات السابقة : قام الباحثان بتحديد المهارات   1/1/ 3/3
ا السادة  على  عرضها  وتم  والمهارية  البدنية  الاختبارات والاختبارات  أهم  لتحديد  لخبراء 

 لناشئى التنس المناسبة لقياس تطوير سرعة الاستجابة الحركية 
 

3/3/2    : بتدريبات الاستبيان  الخاصة  والمهارية  البدنية  الاختبارات  علي  بالاطلاع  الباحثان  قام 
 سرعة الاستجابة الحركية تمهيدا لعرضها على السادة الخبراء . 

 (1مرفق )  ء السادة الخبراء .إستمارة أسما  2/1/ 3/3
قيد   2/2/ 3/3 والمهارية  البدنية  الاختبارات  أهم  لتحديد  الخبراء  السادة  رأى  إستطلاع  استمارة 

 (  2مرفق ) البحث .
الوحدات    2/3/ 3/3 وعدد  البرنامج  تطبيق  مدة  لتحديد  الخبراء  السادة  رأى  إستطلاع  استمارة 

 ( 3. مرفق )الاسبوعية وزمن الوحدة التدريبية 
الخبراء  2/4/ 3/3 السادة  رأى  إستطلاع  لتطوير    استمارة  الخاصة  التمرينات  أهم  تحديد  حول 

 ( 9مرفق )سرعة الاستجابة الحركية لضربات رد الارسال داخل البرنامج التدريبي .  
 (6مرفق ) استمارة تسجيل قياسات الناشئين في متغيرات )الطول، الوزن، العمر(. 2/5/ 3/3
 ( 7مرفق ) تسجيل قياسات الناشئين في الاختبارات البدنية.استمارة   2/6/ 3/3
 ( 8مرفق ) استمارة تسجيل قياسات الناشئين في الاختبارات المهارية . 2/7/ 3/3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البرنامج التدريبي الخاصة بالبحث:  3/3/3
 جهاز الرستاميتر لقياس طول الجسم )سنتيمتر(. 3/1/ 3/3
 ميزان طبي لقياس الوزن )كيلو جرام(.  3/2/ 3/3
 شريط قياس الطول )سنتيمتر(. 3/3/ 3/3
 ساعة إيقاف لحساب الزمن )ثانية(. 3/4/ 3/3
 ملعب تنس قانوني 3/5/ 3/3
 كرات تنس قانونية 3/6/ 3/3
 مضارب تنس.  3/7/ 3/3
 شريط لاصق.   3/8/ 3/3

 إستطلاع رأى الخبراء : 3/3/4
الا بإعداد  الباحثان  أهم  قام  لتحديد  الخبراء  على  للعرض  الاولية  صورتها  فى  ستمارات 

  ( وتحديد أهم والاختبارات 7الاختبارات البدنية  التى تقيس عناصر اللياقة البدنية الخاصة مرفق ) 
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( وتم حساب النسبة المئوية لأراء الخبراء جدول  8المهارية التى تقيس مهارات رد الارسال مرفق )
 (5رقم )
 لخبراء حول تحديد الاختبارات البدنية والمهارية أراء ا 3/3/5

 ( 5جدول )
 النسبة المئوية لاراء الخبراء لتحديد الاختبارات البدنية والمهارية 

 8ن =               لقياس سرعة الاستجابة الحركية لناشئى التنس  
 النسبة المئوية  غير موافق  موافق الاختبارات البدنية  م

 % 100 - 8 حركية سرعة الاستجابة ال 1
 % 100 - 8 القوة المميزة بالسرعة   2
 % 100 - 8 سرعة رد الفعل   3
 % 50 4 4 المرونة  4

 % 37.5 5 3 القوة القصوى   5

 % 100 - 8 الدقة  6

    الاختبارات المهارية 

 % 100 - 8 الضربة الامامية المستقيمة  1
 % 100 - 8 الضربة الامامية بالدوران 2
 % 100 - 8 لخلفية المستقيمة الضربة ا 3
 % 100 - 8 الضربة الخلفية بالدوران  4

( أن النسبة المئوية لاراء الخبراء لتحديد انسب الاختبارات لقياس سرعة  5يتضح من جدول )
(  %100( وقد أرتضي الباحث بنسبة ) % 100الي   %37.5الاستجابة الحركية تراوحت ما بين )

 ( .4( والاختبارات المهارية )4بدنية )وبذلك اصبحت عدد الاختبارات ال
 استطلاع رأي الخبراء حول متغيرات البرنامج التدريبي  3/3/6

 ( 6جدول )
 نتائج استطلاع رأي الخبراء حول متغيرات البرنامج التدريبي  

 متغيرات البرنامج 
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1 
8 

 أسابيع

3 

 أسابيع

4 
 أسابيع

5 

 أسابيع
 ق 30 ق 90 وحدات 5

 ق 30 90 4 3 4 3 10 2

 ق 30 60 4 4 3 3 8 3

 ق 30 90 5 3 5 4 10 4

 ق 35 60 3 4 4 3 8 5

 ق 30 90 4 4 3 3 8 6

 ق 30 90 4 4 4 4 10 7

 ق 30 120 4 5 4 3 8 8

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

238 
 م2021 فبراير –( 1العدد ) –( 0055مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

نتائج استطلاع رأي الخبراء حول متغيرات البرنامج التدريبي لتطوير ( 6يتضح من جدول )
علي أن تكون مدة البرنامج  ة ضربات رد الارسال سرعة الاستجابة الحركية وتاثيرها على سرعة ودق

أسابيع ومدة فترة الاعداد العام أسبوعين ومدة فترة الاعداد الخاد اسبوعين ومدة فترة المنافسات   8
وحدات تدريبية يومية والزمن المناسب للوحدة التدريبية اليومية   3اسابيع وعدد الوحدات التدريبية   4

لتدريب علي تطوير سرعة الاستجابة الحركية لضربات )رد الارسال(   دقيقة والزمن المخصص ل 90
 دقيقة.   30داخل الوحدة التدريبية  

 الاختبارات البدنية والمهارية لقياس سرعة الاستجابة الحركية :                          3/3/7
 ( 7جدول )

 لقياس سرعة الاستجابة الحركية الاختبارات البدنية والمهارية 
 الفرض من الاختبار  تباراتالاخ

وحدة  

 القياس 
 المرجع

 22/216 ثانية  قياس سرعة الاستجابة الحركية  اختبار ونيلسون للاستجابة الحركية الانتقالية 

 22/425 عدد  قياس القوة المميزة بالسرعة  اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الامامي 

 22/374 ثانية  رد الفعل قياس سرعة اختبار لقياس سرعة رد الفعل. 

 اختبار الدقة 
قياس دقة رد الارسال بالضربات 

 الامامية والخلفية
 8/258 الدرجة 

 8/260 درجة  قياس الضربة الأمامية المستقيمة  اختبار هوايت للضربة الأمامية 

 8/260 درجة  قياس الضربة الامامية بالدوران  اختبار هوايت للضربة الأمامية 

 8/260 درجة  قياس الضربة الخلفية المستقيمة لضربة الخلفية اختبار هوايت ل

 8/260 درجة  قياس الضربة الخلفية بالدوران  اختبار هوايت للضربة الخلفية 

   الدراسات الاستطلاعية 3/4
   الدراسات الاستطلاعية الاولي  3/4/1

من أكاديمية    سنة  14ناشئين تحت    5قام الباحثان  بأختيار العينة الإستطلاعية وقوامها  
جراند سلام من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية  وتم تطبيق الدراسة الأستطلاعية الأولي من  

م وذلك لتاكد من 2020/ 27/7م حتي يوم الاثنين الموافق  2020/ 18/7الفترة من السبت الموافق  
من وكانت  للاختبارات  الخاصة  الشروط  ومراجعة  للأختبارات  العلمية  النتائج    المعاملات  أهم 

الخاصة  الإجراءات  ومعرفة  المستخدمة  والمهارية  البدنية  للأختبارات  العلمية  المعاملات  صلاحية 
 بتطبيق هذه الإختبارات .
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 الدراسات الاستطلاعية الثانية    3/4/2
الإستطلاعية   الدراسة  عينة  نفس  على  الثانية  الإستطلاعية  الدراسة  بتطبيق  الباحثان  قام 

على مدى ملائمة تدريبات البرنامج المقترح لتحقيق اهدافة خلال الفترة من الاربعاء   الأولي لتعرف
الموافق  29/7/2020الموافق   الجمعة  حتي  التي  7/8/2020م  الصعوبات  علي  للتعرف  وذلك  م 

يمكن ان تواجه البرنامج والتحقق من مدى ملائمة محتوي الوحدة التدريبية لعينة البحث وكان من  
 هي :  اهم النتائج

 تنسيق مواعيد تنفيذ البرنامج    2/1/ 3/4

 صياغة البرنامج في صورته النهائية .  2/2/ 3/4

 تقنين تدريبات البرنامج .  2/3/ 3/4

 استخدام النبض كمؤشر لتحديد شدة التدريب ومستوي الحالة التدريبية .  2/4/ 3/4
 المعاملات العلمية للإختبارات   3/5

الصلا من  بالتاكد  الباحثان  سرعة  قام  لقياس  والمهارية  البدنية  للإختبارات  العلمية  حية 
الاستجابة الحركية لاداء مهارات رد الارسال قبل تطبيق البرنامج التدريبى خلال الفترة من الدراسة  

 م . 18/7/2020الإستطلاعية الأولي من يوم السبت الموافق 
 معامل صدق الاختبارات    3/5/1 

صدق الاختبارات البدنية والمهارية  قيد البحث عن طريق قام الباحثان بحساب معاملات   
بلغ قوام كل منهما عدد   ناشئين لكل من المجموعة المميزة تحت   5حساب صدق التمايز، والتي 

وعددها    17 البحث  عينة  من  الاستطلاعية  المميزة  غير  والمجموعة  العاملين  نادى  من   5سنة 
 (8. جدول ) سنة من أكاديمية جراند سلام 14ناشئين تحت  
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 ( 8جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة 

 لمعامل الصدق للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث 
 5=2=ن1ن

 الاختبارات م

المجموعة الغير 

 الفرق  المجموعة  المميزة مميزة

 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 ±ع م ±ع م

1 

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
با

خت
لا
ا

 

سرعة الاستجابة  

 13.406 2.78 0.397 7.160 0.239 4.380 الحركية

2 
القوة المميزة  

 بالسرعة 
12.800 1.304 19.000 1.581 6.2 6.765 

 6.208 2.04 0.513 4.440 0.526 6.480 سرعة رد الفعل  3

4 

دقة در الارسال  

 بالضربة الامامية 
22.044 0.120 34.480 0.480 12.4 4.194 

دقة رد الارسال  

 بالضربة الخلفية
20.732 0.120 32.480 0.480 11.7 5.284 

1 

ية
ار

ه
لم

 ا
ت

را
با

خت
لا
ا

 

الضربة الامامية  

 المستقيمة 
27.600 1.140 44.000 1.825 5.4 6.194 

2 
الضربة الامامية  

 بالدوران
26.600 1.140 43.000 1.825 5.4 5.024 

3 
الضربة الخلفية 

 المستقيمة 
26.800 1.001 42.000 0.837 5.2 6.500 

4 
الضربة الخلفية 

 بالدوران
25.250 1.140 41.000 1.825 5.4 6.412 

 2.179 =0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( دلالة احصائية عند مستوى معنوية  8يتضح من جدول  ذات  بين    0.05( وجود فروق 
 يع الاختبارات. متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة ومعاملات صدق عالية لجم 

 ثبات الاختبارات  3/5/2
قام الباحثان بإيجاد معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية والمهارية  
للتنس لقياس سرعة الاستجابة الحركية لضربات رد الإرسال في التنس بأسلوب تطبيق الاختبار ثم  

تطبيقه   البا  (Test-Retest)إعادة  والتعليمات والاشتراطات وقد راعي  الظروف  نفس  تطبيق  حثان 
ثبات   يوضح  التالى  والجدول  الأولى  الإستطلاعية  الدراسة  في  القياسين  خلال  طبقت  التى 

 الأختبارات البدنية والمهارية قيد البحث .
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 ( 9جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لبيان معامل الثبات ) للاختبارات البدنية 

 والمهارية( لقياس سرعة الاستجابة الحركية لضربات رد الإرسال في التنس 
 5ن=

وحدة   الاختبارات البدنية   م

 القياس 

 التطبيق الثاني   التطبيق الاول 
 ر

 ±ع م ±ع م

 0.888 0.439 6.240 0.518 6.660 ث سرعة الاستجابة الحركية 1
 0.772 0.894 14.600 1.304 13.800 عدد  القوة المميزة بالسرعة  2

 0.800 0.365 6.040 0.415 6.280 ث سرعة رد الفعل  3

4 

دقة رد الارسال بالضربة  

 الامامية 
 0.799 0.365 22.022 0.415 23.005 عدد 

دقة رد الارسال بالضربة  

 الخلفية 
 0.801 0.365 21.022 0.415 22.705 عدد 

       الاختبارات المهارية م
 0.791 0.707 27.000 0.894 27.400 الدرجة  الضربة الامامية المستقيمة  1

 0.791 0.227 27.000 0.894 26.290 الدرجة  الضربة الامامية بالدوران 2

 0.791 0.197 26.200 0.894 26.900 الدرجة  الضربة الخلفية المستقيمة  3

 0.681 1.140 26.600 0.837 25.800 الدرجة  الضربة الخلفية بالدوران  4
 0.632 =0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

واعادة التطبيق للاختبارات ( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق  9يوضح جدول )
معنوية   مستوى  عند  وذلك  البحث   قيد  والمهارية   تلك    0.05البدنية  ثبات  الى  يشير  مما 

 الاختبارات.  

 إعداد البرنامج التدريبي المقترح    3/6 
 الهدف من البرنامج التدريبي  3/6/1

قة ضربات رد  يهدف البرنامج الي تطوير سرعة الاستجابة الحركية وتاثيرها على سرعة ود 
 الارسال في التنس  

وقد استطاع الباحثان تحديد متغيرات البرنامج من حيث )مدة البرنامج وعدد الأسابيع داخل  
التدريب  وحدات  وزمن  اليومية  التدريب  فترات  وكذلك  الأسبوعية  التدريب  مرات  وعدد  البرنامج 

 هائية.  ودرجات الحمل والاحمال المستخدمة( ووضع البرنامج في صورته الن
 أسس وضع البرنامج التدريبي  3/6/2

 راع الباحثان الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبي المقترح:  
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أن يساعد البرنامج التدريبي المقترح علي تطوير سرعة الاستجابة الحركية لضربات     2/1/ 3/6
 رد الارسال في التنس . 

 البحث.مراعاه خصائص النمو للمرحلة السنية قيد  2/2/ 3/6
 مرونة البرنامج التدريبي وقبوله للتطبيق العملي.  2/3/ 3/6
 تحديد مستوي كل ناشىء ومدي ملائمة للبرنامج التدريبي.  2/4/ 3/6
 تحديد المكان الذي سيقام عليه البرنامج التدريبي والادوات والأجهزة اللازمة للتنفيذ. 2/5/ 3/6

 الاهتمام بقواعد الاحماء والتهيئة.  2/6/ 3/6
 التركيز علي الإعداد المهاري خلال فترة الإعداد.  2/7/ 3/6
تنوع التدريبات لجميع عضلات الجسم والعضلات العاملة في الأداء للمجموعات قيد  2/8/ 3/6

 البحث. 

الحركية    2/9/ 3/6 الاستجابة  سرعة  في  بالتغير  الشدة  حيث  من  التدريب  بحمل  التدرج 
تقليل زمن الأداء وعدد مرات التكرار وتغيير فترات  للمجموعات قيد البحث والحجم عن طريق  

 الراحة للتطبيق العملي للأداء.
 مكونات البرنامج التدريبي المقترح :   3/6/3  

يحتوي البرنامج التدريبي المقترح علي مجموعة من التدريبات  لتطوير سرعة الاستجابة  
لتنس، ومن خلال الاستفادة من الحركية وتاثيرها على سرعه ودقة ضربات رد الأرسال لناشئى ا 

 ( تم تقسيم البرنامج التدريبي إلي: 9مرفق )  –آراء الخبراء 
 الجزء التمهيدي  3/6/3/1

من زمن الوحدة التدريبية ويهدف هذا الجزء إلي التهيئة البدنية    % 15زمن هذا الجزء يمثل  
ية التي سيتم تنفيذها داخل الوحدة والفسيولوجية لأجهزة الجسم والتهيئة لنوع التدريبات البدنية والمهار 

 التدريبية.  
 الجزء الرئيسي   3/6/3/2

من زمن الوحدة التدريبية ويشتمل علي تدريبات متنوعة ومتدرجة   %80زمن هذا الجزء يمثل  
الصعوبة تهدف لتطوير سرعة الاستجابة الحركية لناشئى التنس ويحتوي هذا الجزء علي التدريبات  

 ني والاعداد المهاري.الخاصة بالإعداد البد 
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 الجزء الختامي   3/6/3/3
يمثل   الجزء  هذا  تدريبات    %5زمن  من  مجموعة  علي  ويشتمل  التدريبية  الوحدة  زمن  من 

 التهنئة والاسترخاء التي تهدف إلي عودة ناشئى التنس لحالته الطبيعية.  
 البيانات الأساسية للبرنامج بناء علي رأي الخبراء:  3/6/3/4

 أسابيع(.   8مدة التنفيذ البرنامج )  4/1/ 3/6/3
 سنة .   14المرحلة السنية تحت  4/2/ 3/6/3
 م 2020/ 7/10م : 8/2020/ 12توقيت البرنامج )خلال فترة الاعداد( من    4/3/ 3/6/3
 مكان تطبيق البرنامج ملاعب التنس بستاد جامعة الزقازيق.  4/4/ 3/6/3
 الأربعاء(.  –الأثنين  –وحدات( )السبت  3عدد وحدات التدريب الأسبوعية )  4/5/ 3/6/3
 عدد مرات التدريب اليومية )مرة واحدة(.   4/6/ 3/6/3
 وحدة(.  24عدد وحدات البرنامج )  4/7/ 3/6/3
 دقيقة(.  90زمن الوحدة التدريبية اليومية في البرنامج ككل ) 4/8/ 3/6/3
على تطوير سرعة    بدني(  –الزمن المخصص للجزء الرئيسى )تدريبي وتطبيقي    4/9/ 3/6/3

 ق( .30الاستجابة الحركية لضربات )رد الارسال( داخل الوحدة التدريبية )
)تدريبي وتطبيقي    4/10/ 3/6/3 للجزء  المخصص  الواحد  الأسبوعي  التدريب  بدني(.    –زمن 
 دقيقة(.   135)
 دقيقة(.  1800زمن البرنامج ككل ) 4/11/ 3/6/3
 متوسط(.  –عالي    –ات البرنامج )أقصي الأحمال المستخدمة داخل تدريب 4/12/ 3/6/3
 كتوسط(.  –عالي  –درجة الحمل )أقصي  4/13/ 3/6/3
 ختام(.  –جزء رئيسي   –أجزاء الوحدة التدريبية الثلاثة )إحماء   4/14/ 3/6/3
 الإجراءات والخطوات العملية لوضع البرنامج التدريبي:   3/6/3/5

 الي: تم تحديد خطوات إجراء التجربة علي النحو الت 
 مكان تطبيق البرنامج هو ملعب التنس بستاد جامعة الزقازيق.  5/1/ 3/6/3
 (. 2020/ 2019تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح خلال الموسم التدريبي )   5/2/ 3/6/3
وبعد أن تم تحديد الاختبارات والقياسات وكذلك الأدوات والأجهزة اللازمة للبحث   5/3/ 3/6/3

م الباحثان بعمل بعض الخطوات والاجراءات للبحث والتي تساعد علي سير  واختيار العينة قا 
 تجربة البحث بطريقة علمية سليمة وصحيحة وكانت تلك الاجراءات كما يلي:  
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 الدراسة الاستطلاعية الأولي.   5/4/ 3/6/3
 الدراسة الاستطلاعية الثانية.   5/5/ 3/6/3

 . تجانس عينة البحث والقياس القبلي  5/6/ 3/6/3   
بعد تحديد البيانات الأساسية للبرنامج )متغيرات البرنامج( يتم إعطاء نسب مئوية    5/7/ 3/6/3

 ختام( والأسبوع التدريبي والبرنامج ككل.  –جزء رئيسي   –لأجزاء الوحدة التدريبية )إحماء 
 بدني(.    –يقسم الجزء الرئيسي إلي أقسام )تدريبي وتطبيقي   5/8/ 3/6/3
  –زيع الازمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسي بمكوناته )تدريبي وتطبيقي يتم التو   5/9/ 3/6/3

 بدني( علي الأسابيع التدريبية للفترة ككل.  
الرئيسي    5/10/ 3/6/3 الجزء   ، الإحماء  التدريبية  الوحدة  بأجزاء  الخاصة  الأزمنة  توزيع  يتم 

 يبية للفترة ككل بالدقيقة. البدني(، الختام مفصلة علي الأسابيع التدر  –)التدريبي والتطبيقي  
الأزمنة    5/11/ 3/6/3 به  وموضح  التدريبي  البرنامج  لأسابيع  تخطيطي  نموذج  وضع  يتم 

 والأحمال التدريبية. 
يتم وضع نموذج تخطيطي لكل أسبوع علي حده من أسابيع البرنامج التدريبي    5/12/ 3/6/3

 وموضح به الأزمنة والأحمال التدريبية.  

البيان تحديد  التدريبية  وبعد  الوحدة  مئوية لأجزاء  تم إعطاء نسب  للبرنامج  ات الأساسية 
( 10ختام( والأسبوع التدريبي والبرنامج ككل. والتي يوضحها الجدول )  –جزء رئيسي    –)إحماء  
 الآتي: 

 ( 10جدول )
 نسبة وزمن كل جزء في الوحدة التدريبية والاسبوع التدريبي والبرنامج وزمن البرنامج

 الجزء 
ته في الوحدة  نسب

 التدريبية 

زمن كل جزء في  

 الوحدة التدريبية 

زمن كل جزء في  

 الأسبوع التدريبي

زمن كل جزء في  

 البرنامج التدريبي

 دقيقة  240 دقيقة  30 دقائق  10 % 15 الإحماء 

 دقيقة  1440 دقيقة  90 دقيقة  30 % 80 الجزء الرئيسي 

 دقيقة  120 دقيقة  15 دقائق 5 % 5 الختام 

 دقيقة 1800 دقيقة 135 دقيقة 45 %100 المجموع

 ( الآتي: 11بدني( والتي يوضحها جدول ) –يقسم الجزء الرئيسي إلي أقسام )تدريبي وتطبيقي  
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 ( 11جدول )
 النسب المئوية والأزمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسي  

 جوانب الإعداد

 النسب والأزمنة 
 المجموع بدني تدريبي وتطبيقي 

 % 80 % 50 % 30 يةالنسبة المئو

 دقيقة  1440 دقيقة  900 دقيقة  540 الزمن بالدقيقة 

وتطبيقي   )تدريبي  بمكوناته  الرئيسي  الجزء  بمكونات  الخاصة  الأزمنة  توزيع  بدني(   –يتم 
 ( الآتي:  12علي الأسابيع التدريبية للفترة ككل. والتي يوضحها جدول )

 ( 12جدول )
 تدريبية للفترة ككلمكونات الجزء الرئيسي علي الأسابيع ال

 المجموع الجزء البدني  الجزء التدريبي والتطبيقي  المكونات والأسابيع

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع الأول

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع الثاني 

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع الثالث 

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع الرابع 

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع الخامس 

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع السادس 

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع السابع 

 ق  90 ق  30 دقيقة  60 الأسبوع الثامن 

 ق  720 ق  240 دقيقة 480 المجموع

)التدريبي   الرئيسي  الجزء  الإحماء،  التدريبية  الوحدة  بأجزاء  الخاصة  الأزمنة  توزيع  يتم 
مفصل  –والتطبيقي الختام  )البدني(،  والجدول  بالدقيقة.  ككل  للفترة  التدريبية  الأسابيع  علي  ( 13ة 

 التالي يوضحها: 
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 ( 13جدول )
 الأزمنة الخاصة بأجزاء الوحدة التدريبية الإحماء، الجزء الرئيسي  

 البدني(، الختام علي الأسابيع التدريبية للفترة ككل: –)التدريبي والتطبيقي  

 الإحماء  المكونات والأسابيع

 الرئيسي الجزء 

الجزء التدريبي  المجموع الختام 

 والتطبيقي 
 الجزء البدني 

 ق  135 ق  15 ق  30 دقيقة  60 ق  30 الأسبوع الأول  

دقيقة  60 ق  30 الأسبوع الثاني ق  30  ق  135 ق  15   

دقيقة  60 ق  30 الأسبوع الثالث  ق  30  ق  135 ق  15   

دقيقة  60 ق  30 الأسبوع الرابع ق  30  ق  135 ق  15   

دقيقة  60 ق  30 بوع الخامسالأس ق  30  ق  135 ق  15   

دقيقة  60 ق  30 الأسبوع السادس  ق  30  ق  135 ق  15   

دقيقة  60 ق  30 الأسبوع السابع  ق  30  ق  135 ق  15   

دقيقة  60 ق  30 الأسبوع الثامن ق  30  ق  135 ق  15   

 ق  1080 ق  120 ق  240 دقيقة 480 ق  240 المجموع
 

لأسابيع تخطيطي  نموذج  وضع  والأحمال    يتم  الأزمنة  به  وموضح  التدريبي  البرنامج 
 ( الآتي:  14التدريبية والتي يوضحها جدول )

 ( 14جدول )
 نموذج تخطيطي لأسابيع البرنامج التدريبي لعينة البحث وموضح به 

 الأزمنة بالدقائق والأحمال التدريبية المستخدمة  

 محتوي الأسبوع

ع 
و
سب

لأ
ا

1
 

ع 
و
سب

لأ
ا

2
 

ع 
و
سب

لأ
ا

3
 

ع 
و
سب

لأ
ا

4
 

ع 
و
سب

لأ
ا

5
 

ع 
و
سب

لأ
ا

6
 

ع 
و
سب

لأ
ا

7
 

ع 
و
سب

لأ
ا

8
 

 المجموع

فترات 

 الحمل 

          أقصي  

          عالي 

          متوسط 

 240 30 30 30 30 30 30 30 30 الأحمــــــــــــــاء

ي
س

ئي
ر
 ال

زء
ج

ال
 

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

60 60 60 60 60 60 60 60 480 

الجزء 

 البدني
30 30 30 30 30 30 30 30 240 

 120 15 15 15 15 15 15 15 15 الختـــــــــــام 

 1080 135 135 135 135 135 135 135 135 الإجمالي

يتم وضع نموذج تخطيطي لكل أسبوع علي حده من أسابيع البرنامج التدريبي وموضح  

 ( الآتي:  15به الأزمنة والأحمال التدريبية والتي يوضحها جدول ) 
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 ( 15جدول ) 
 نموذج تخطيطي للأسبوع الأول من البرنامج التدريبي 

 

 محتوي الأسبوع
 الجمعة الخميس عاءالأرب الثلاثاء  الأثنين الأحد السبت

 المجموع
 راحة راحة ( 3) راحة ( 2) راحة ( 1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي 

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي

 

 ( 16جدول )
 نموذج تخطيطي للأسبوع الثاني من البرنامج التدريبي 

 محتوي الأسبوع
 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء  الأثنين الأحد السبت

 المجموع
 راحة راحة ( 3) راحة ( 2) راحة ( 1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي
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 ( 17جدول )
 نموذج تخطيطي للأسبوع الثالث من البرنامج التدريبي  

 محتوي الأسبوع 
 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت

 المجموع 
 راحة  راحة  (3) راحة  (2) راحة  (1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الأجمـــــــالي

 

 ( 18جدول )
 نموذج تخطيطي للأسبوع الرابع من البرنامج التدريبي  

 
 
 

 محتوي الأسبوع 
 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت

 المجموع 
 راحة  راحة  (3) راحة  (2) راحة  (1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي
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 ( 19جدول )
 نموذج تخطيطي للأسبوع الخامس من البرنامج التدريبي  

 محتوي الأسبوع 
 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت

 المجموع 
 راحة  راحة  (3) راحة  (2) راحة  (1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي

 

 ( 20ل )جدو
 نموذج تخطيطي للأسبوع السادس من البرنامج التدريبي  

 

  

 محتوي الأسبوع 
 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت

 المجموع 
 راحة  راحة  (3) راحة  (2) راحة  (1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي
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 ( 21جدول )
 نموذج تخطيطي للأسبوع السابع من البرنامج التدريبي  

 محتوي الأسبوع 
 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت

 لمجموع ا
 راحة  راحة  (3) راحة  (2) راحة  (1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 حمــــــــــــــاءالأ

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي

 

 ( 22) جدول
 نموذج تخطيطي للأسبوع الثامن من البرنامج التدريبي  

 

 
 

 محتوي الأسبوع 
 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت

 المجموع 
 راحة  راحة  (3) راحة  (2) راحة  (1)

 الشدة 

         أقصي 

         عالي 

         متوسط 

         راحة 

 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10 الأحمــــــــــــــاء

الجزء 

 الرئيسي

الجزء 

التدريبي 

 والتطبيقي  

 ق  60 - - ق  20 - ق  20 - ق  20

الجزء 

 البدني
 ق  30 - - ق  10 - ق  10 - ق  10

 ق  15 - - ق 5 - ق 5 - ق 5 الختـــــــــــام 

 ق 135 - - ق  45 - ق  45 - ق  45 الإجمالي
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 الدراسة الأساسية  3/7
 القياس القبلي  3/7/1

القبلي للمجموعة  )التجريبية والضابطة( وذلك لقياس سرعة   قام الباحثان  بإجراء القياس 
والثلاثاء  الاس الاثنين  يوم  من  الفترة  خلال  وذلك  الارسال  رد  لضربات   الحركية     -  10تجابة 
بنادى العاملين بجامعة    8/2020/ 11 عن طريق الاختبارات البدنية والمهارية علي ناشئى التنس 

 الزقازيق ) المجموعة التجريبية ( ونادي السكة الحديد ) المجموعة الضابطة (.

 امج تطبيق البرن 3/7/2
(  9قام الباحثان بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح  من خلال التمرينات  المصممة مرفق )

والبالغ عددهم   التجريبية  المجموعة  لمدة    8علي عينة  بواقع    8ناشئين  متصلة  وحدات   3اسابيع 
السبت    ( ايام  الاسبوع  في  المواف  –الاثنين    –تدريبية  الاربعاء  من  الفترة  في   ) ق  الاربعاء 

م ، وقد تم التطبيق بملاعب التنس بستاد  7/10/2020م حتي يوم الاربعاء الموافق  8/2020/ 12
 جامعة الزقازيق مقر تدريب نادي العاملين بجامعة الزقازيق .

 

 القياسات البعدي 3/7/3
الاستجابة   سرعة  لتطوير  الخاصة  والتدريبات  المقترح  البرنامج  تطبيق  من  الانتهاء  بعد 

لضر  للمجموعة الحركية  البعدي  القياس  بإجراء  الباحثان   قام   ، التنس  لناشئى  الارسال  رد  بات 
م وقام  9/10/2020-8)التجريبية والضابطة ( وذلك خلال الفترة من يوم الخميس والجمعة الموافق 

البيانات والقياسات وجدولتها في الاستمارات الخاصة تمهيدا للمعالجات الاحصائية   الباحث بجمع 
 د النتائج .  واستخلا

 المعالجات الإحصائية 3/8
 ، حيث تضمنت الاتي :    SPSSتم استخدام برنامج التحليلات الإحصائية 

 المتوسط الحسابي.  1/ 3/8
 الانحراف المعياري مقياس التشتت.  2/ 3/8
 معامل الالتواء .  3/ 3/8
 اختبار "ت". 4/ 3/8
 اختبار اعتدالية توزيع البيانات   5/ 3/8
 حسن المئوية.نسبة الت 6/ 3/8
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 اختبار مان وتيني للتعرف علي مدي الفروق بين مجموعتين.  7/ 3/8
 اختبار ولكوكسون .  8/ 3/8

 

 عرض النتائج ومناقشتها 4/0
   عرض النتائج 4/1

من خلال البيانات التي توصل إليها الباحثـان ومـن خـلال الأسـاليب الإحصـائية المسـتخدمة 
ث ســوف يــتم عــرض النتــائج التــي تــم التوصــل إليهــا فــي ومــن خــلال العينــة التــي طبــق عليهــا البحــ

مجموعـــة مـــن الجـــداول وكـــذلك مناقشـــة تلـــك النتـــائج فـــي ضـــوء الأهـــداف والفـــروض وتحليـــل الإطـــار 
 المرجعي للدراسات المرتبطة والمراجع العلمية. 

 ( 23جدول )
 تبارات البدنيةمدي دلالة الفروق الحادثة بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للاخ

 8ن=                                                                                         

 الاختبارات البدنية  م
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
Z 

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

سرعة الاستجابة   1

 الحركية
 0.750 319.- 0.439 6.240 0.187 6.400 ث

القوة المميزة   2

 بالسرعة 
 0.008 2.660- 1.140 23.600 1.095 15.800 عدد 

 0.044 2.015- 0.365 6.040 0.114 6.460 ث سرعة رد الفعل  3

4 

دقة رد الارسال  

 بالضربةالامامية  
 0.950 319.- 0.439 36.152 0.187 22.400 عدد 

دقة رد الارسال  

 بالضربة الخلفية
 0.910 389.- 0.389 34.152 0.187 20.200 عدد 

 2.14 =0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بين القياسين 0.05 ( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 23يتضح من جدول )

القبلـــى والبعـــدى لـــدى المجموعـــة البحـــث التجريبيـــة فـــى الاختبـــارات البدنيـــة لقيـــاس ســـرعة الاســـتجابة 
بات رد الارســال قيــد البحــث، حيــث تشــير إلــي معنويــة اختبــار ولكوكســون عنــد مســتوي الحركيــة لضــر 

 . 0.01معنوية 
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 ( 24جدول )
 مدي دلالة الفروق الحادثة بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للاختبارات المهارية  

 8ن= 

 م
الاختبارات 

 المهارية

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
Z 

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

1 
الضربة الامامية  

 المستقيمة 
 0.011 2.538- 1.140 44.600 0.837 28.800 درجة

2 
الضربة الامامية  

 بالدوران
 0.008 2.635- 1.140 43.120 0.837 27.800 درجة

3 
الضربة الخلفية 

 المستقيمة 
 0.009 2.635- 1.000 43.070 1.304 26.420 درجة

4 
بة الخلفية الضر

 بالدوران
 0.012 2.635- 1.000 42.041 1.304 25.221 درجة

 2.14 =0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بين القياسين 0.05 ( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 24يتضح من جدول )

ة الاســتجابة الحركيــة القبلــى والبعــدى لــدى المجموعــة التجريبيــة فــى الاختبــارات المهاريــة لقيــاس ســرع
لضــربات رد الارســال قيــد البحــث، حيــث تشــير إلــي معنويــة اختبــار ولكوكســون عنــد مســتوي معنويــة 

0.01   . 
 

 ( 25جدول  )
 الضابطة( للأختبارات البدنية  –مدي الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 

 في القياس البعدي  
 16=  ن

 الاختبارت البدنية  م
وحدة  

 القياس 

عة  مجمو

 البحث 

 الوصف الأحصائي
Z 

مستوى 

 الألتواء ع م الدلالة

1 
سرعة الاستجابة  

 الحركية
 ث

 1.656- 0.439 6.240 ضابطة  
-2.643 0.008 

 0.635- 0.467 3.660 تجريبية  

2 
القوة المميزة  

 بالسرعة 
 عدد 

 0.512 0.837 14.800 ضابطة  
-2.635 0.008 

 0.504- 1.140 23.600 تجريبية  

 ث سرعة رد الفعل  3
 0.482- 0.365 6.040 ضابطة  

-2.627 0.009 
 0.603- 0.559 3.660 تجريبية  

4 

دقة رد الارسال  

 بالضربة الامامية 
 عدد 

 0.006 -1.024 -0.501 0.187 21.400 ضابطة  

 0.007 -1.024 -0.101 0.187 35.221 تجريبية  

دقة رد الارسال  

 ة الخلفيةبالضرب
 عدد 

 0.007 -1.054 -0.501 0.123 19.400 ضابطة  

 0.006 -1.067 -0.101 0.194 33.221 تجريبية  

 2.62- ( = 0.025عند مستوي ) zوقيمة   0.005( = 0.05عند مستوي ) zقيمة 

( جدول  من  الضابطة  25ويتضح  البحث  مجموعتي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود   )
ع الاختبارات البدنية الخاصة بقياس سرعة الاستجابة الحركية لقياس ضربات رد  والتجريبية في جمي
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معنوية   إلي  تشير  حيث  التجريبية  المجموعة  ولصالح  البعدية  القياسات  في  البحث  قيد  الأرسال 
 .  0.01تيني عند مستوي  –اختبار مان  

 ( 26جدول )
 ختبارات المهارية  الضابطة( للا –مدي الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 

 في القياس البعدي 
 16=  ن

 الاختبارت المهارية  م
وحدة  

 القياس 

مجموعة  

 البحث 

 الوصف الأحصائي
Z 

مستوى 

 الألتواء ع م الدلالة

1 

 

الضربة الامامية  

 المستقيمة 

 درجة

 1.258 0.894 22.600 ضابطة 

-2.652 0.008 
 0.405- 1.140 36.600 تجريبية 

2 
ة الامامية  الضرب

 بالدوران
 درجة

 1.258 0.894 21.250 ضابطة 
-2.652 0.008 

 0.405- 1.211 35.381 تجريبية 

3 
الضربة الخلفية 

 المستقيمة 
 درجة

 0.552- 1.483 20.200 ضابطة 
2.420- 0.009 

 0.000 1.000 34.000 تجريبية 

4 
الضربة الخلفية 

 بالدوران
 درجة

 1.258 0.894 19.475 ضابطة 
2.115- 0.008 

 0.405- 1.941 33.950 تجريبية  

 2.63-( = 0.05عند مستوي ) zوقيمة  0.008( = 0.05عند مستوي ) zقيمة 
( جدول  من  الضابطة  26ويتضح  البحث  مجموعتي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )

الاس سرعة  لقياس  المهارية  الاختبارات  قياسات  جميع  في  رد  والتجريبية  لضربات  الحركية  تجابة 
الارسال قيد البحث في القياسات البعدية لصالح المجموعة التجريبية حيث تشير إلي معنوية أختبار  

مستوي    –مان   عند  مان    0.05تيني  اختبار  معنوية  إلي  أيضا  تشير  مستوي    –كما  عند  تيني 
0.01    . 
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 ( 27جدول )
 ي لمجموعتي البحث  مدي الفروق بين القياس القبلي والقياس البعد

 الضابطة( في الاختبارات البدنية   –)التجريبية 
 16=  ن

 م
الاختبارات  

 البدنية 

وحدة  

 القياس 

مجموعة  

 البحث 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
Z 

مستوى  

 ع م ع م الدلالة 

1 

سرعة  

الاستجابة  

 الحركية 

 ث 

 0.007 2.667- 0.467 3.660 0.071 6.000 ضابطة  

 0.750 319.- 0.439 6.240 0.187 6.400 بيةتجري 

2 
القوة المميزة 

 بالسرعة 
 عدد

 0.034 2.124 - 0.837 14.800 0.894 13.400 ضابطة  

 0.008 2.660- 1.140 23.600 1.059 15.800 تجريبية 

3 
سرعة رد  

 الفعل
 ث 

 0.009 2.627- 0.559 3.660 0.488 5.860 ضابطة  

 0.044 2.015- 0.365 6.040 0.114 6.460 تجريبية 

4 

دقة رد  

الارسال  

بالضربة  

 الامامية

 

 عدد
 0.050 318.- 0.744 28.133 1.117 22.040 ضابطة 

 0.040 319.- 0.439 35.221 0.187 23.005 تجريبية

دقة رد  

الارسال  

بالضربة  

 الخلفية 

 

 عدد

 0.050 312.- 0.744 27.133 1.108 20.034 ضابطة  

 0.040 319.- 0.439 33.221 0.187 22.705 يبيةتجر

 2.12 =0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بـين القياسـين 0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مسـتوى معنويـة 27يتضح من جدول )

القبلــي والبعــدى لــدى المجمــوعتي البحــث الضــابطة والتجريبيــة فــى الاختبــارات البدنيــة لقيــاس ســرعة 
جابة الحركية لضربات رد الارسال قيد البحث، حيث تشير إلي معنوية اختبار ولكوكسـون عنـد الاست

 .   0.01مستوي معنوية 
 

 ( 28جدول )
 نسب التحسن في الاختبارات البدنية  

مجموعات 

 البحث 

سرعة الاستجابة  

 الحركية

القوة المميزة  

 بالسرعة 

سرعة رد 

 الفعل 

دقة رد الارسال  

 بالضربة الامامية 

ة رد الارسال  دق 

بالضربة 

 الخلفية 

 % 19.2 % 22.2 % 37.54 % 10.44 % 39 ضابطة

% 46.50 % 49.36 % 52.05 تجريبية  82.21 % 78.10 % 
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 ( 29جدول )
 الضابطة(  –مدي الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لمجموعتي البحث )التجريبية 

 16=  ن 

 م
الاختبارات 

 البدنية

وحدة  

 القياس 

مجموعة  

 البحث 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
Z 

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

1 

الضربة 

الامامية  

 المستقيمة 

 درجة

 0.009 2.652- 0.224 32.225 1.304 23.040 ضابطة  

 0.011 2.538- 1.140 44.600 0.837 22.005 ة تجريبي

2 

الضربة 

الامامية  

 بالدوران

 درجة
 0.008 -2.331 1.258 31.042 0.894 22.034 ضابطة 

 0.006 -2.117 0.405- 43.381 1.211 21.705 تجريبية 

3 

الضربة 

الخلفية  

 المستقيمة 

 درجة

 0.008 2.635- 1.483 30.842 0.837 22.040 ضابطة 

 0.008 -2.438 1.000 43.000 1.304 23.005 ريبية تج

4 

الضربة 

الخلفية  

 بالدوران

 

 درجة

 0.014 2.635- 0.894 30.475 0.894 22.034 ضابطة 

 0.011 -2.331 0.224 42.950 1.941 22.705 تجريبية 

 2.12 =0.05لية عند مستوى معنوية قيمة ت الجدو 

بين القياسين 0.05 ( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 29يتضح من جدول )
القبلـى والبعـدى لـدى المجمـوعتي البحـث الضــابطة والتجريبيـة فـى الاختبـارات المهاريـة لقيـاس ســرعة 

معنوية اختبار ولكوكسـون عنـد الاستجابة الحركية لضربات رد الارسال قيد البحث، حيث تشير إلي 
 .   0.01مستوي معنوية 

 

 ( 30جدول )
 نسب التحسن في الاختبارات المهارية  

 مجموعات البحث 
الضربة الامامية  

 المستقيمة 

الضربة الامامية  

 بالدوران

الضربة الخلفية 

 المستقيمة 

الضربة الخلفية 

 بالدوران

 % 20.28 % 19.29 % 22.98 % 23.14 ضابطة

 % 85.24 % 84.33 % 86.33 % 87.21 تجريبية
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 مناقشة النتائج  4/2
يــري الباحثــان أن المــدخل الرئيســي لمناقشــة النتــائج هــذا البحــث يكمــن فــي محاولــة التعــرف 

 علي تطوير سرعة الاستجابة الحركية وتاثيرها على سرعة ودقة ضربات الارسال لناشئى التنس.
ة تمكـن الباحثـان مـن مناقشـة هـذه النتـائج وذلـك واسترشادا بما تم عرضه من الجداول السـابق

 من أجل التحقق من فروض البحث وتحقيقها والتي تم صياغتها في ضوء هداف البحث. 

 مناقشة نتائج الفرض الأول  4/2/1
والذي ينص علي أنه توجـد فـروق معنويـة ذات دالـة إحصـائياً بـين القياسـات القبليـة والبعديـة 

المهاريـة ( لسـرعة الاسـتجابة الحركيـة وسـرعة  -ة فـي الاختبـارات )البدنيـةلصالح المجموعـة التجريبيـ
ودقــة مســتوى الاداء المهــارى لــرد ضــربات الارســال لــدي ناشــئى المجموعــة التجريبيــة وذلــك لصــالح 

 القياس البعدي. 

( وجـود فـروق بـين القياسـات القبليـة والبعديـة لصـالح المجموعـة 23ويتضح ذلك من جدول )
بـين القياســين القبلـى والبعــدى فـي اختبــار   0.05ات دالـة إحصــائيا عنـد مســتوى معنويـة التجريبيـة ذ 

سرعة الاستجابة الحركية والقوة المميـزة بالسـرعة وسـرعة رد العفـل لعنصـر دقـة رد الارسـال ) امـامي 
خلفـى ( ، ويرجـع الباحثــان هـذا التقــدم فـي القيــاس البعـدي علــى القيـاس القبلــي بالنسـبة للمجموعــة  –

التجريبيـــة ونســـبة التحســـن الحـــادل إلـــي تطبيـــق البرنـــامج التـــدريبي واشـــتماله علـــي تـــدريبات متنوعـــة 
ســاعدت علــي عمليــة الإعــداد البــدني العــام وكــذلك تمرينــات الإعــداد البــدني الخــاد واشــتمالها علــي 
تمرينـــات الســـرعة وتمرينـــات الدقـــة وتمكـــن ناشـــئى التـــنس مـــن تغييـــر أوضـــاع جســـمهم حســـب اتجـــاه 

ين ســواء بالجســم كلــه أو الــذراعين ســاعد بطريقــة طرديــة فــي تنميــة قــدرة اللاعبــين فــي تطــوير التمــر 
 سرعة الاستجابة الحركية. 

إلــي أن إســتخدام الاختبــارات  م(1997أبؤؤو العؤؤلا عبؤؤدالفتاح )ويتفــق ذلــك مــع مــا أشــار إليــه 
عدة لزيــادة ســرعة البدنيــة التــي تســاعد علــي زيــادة ســرعة الاســتجابة الحركيــة يمكنهــا أن تشــكل مســا

 (.198: 3) %25 – 5الاستجابة الحركية عند مستوي سرعته العادية بنسبة 

علـي أنـه يجـب  م(2001محمد حسن علاوي، ومحمد نصر الدين )وكذلك تتفق أيضا مـع 
أن تتخــذ التــدريبات المســتخدمة لتنميــة وتطــوير ســرعة الاســتجابة الحركيــة الشــكل الطبيعــي لهــا عنــد 

 ( 48: 18نية المتخصصة. )اداء المهارة الف

كما أدي تطوير سرعة الاستجابة الحركية مـن خـلال تمرينـات خاصـة متنوعـة وموزعـة علـي 
الوحدات التدريبية داخل البرنامج التدريبي الى تطـوير سـرعة ودقـة ضـربات رد الارسـال والتـى تـؤدي 
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البدنيــة والنفســية لتقبــل فــي اتجاهــات مختلفــة، باســتخدام الاختبــارات التــي ســاعدت فــي عمليــة التهيئــة 
 المزيد من الجهد وخاصة تطوير سرعة الاستجابة الحركية.

ــة  ــة لناشـــئى التـــنس فـــي أداء التمرينـــات االخاصـ ــتجابة الحركيـ وكـــذلك أدي تنميـــة ســـرعة الاسـ
بالســرعة المناســبة والتــي تحتــاج إلــي مهــارة معينــة ومجــال حركــي ضــيق مــع المحافظــة علــي أوضــاع 

أداء المهـارات بأقصـي سـرعة ودقـة نتيجـة انقباضـات سـريعة وقصـيرة وقويـة جسمهم في حالة اتـزان و 
للعضـــلات العاملـــة ويعـــرف ذلـــك بانتقـــال الأثـــر الإيجـــابي للتـــدريب لتنفيـــذ ســـرعة الاســـتجابة الحركيـــة 
لضــربات رد الأرســال وهــى الضــربة المســتقيمة الاماميــة بالــدوران وبــدون الــدوران وايضــات مهــارة رد 

 خلفية بالدروان وبدون دوران . الارسال بالضربة ال
كمـــا ســـاعدت تمرينـــات ســـرعة الاســـتجابة الحركيـــة وســـرعة رد الفعـــل والقـــوة المميـــزة بالســـرعة 
داخل البرنامج التدريبي علي سرعة ناشئى التـنس علـي أداء ضـربات رد الإرسـال فـي رياضـة التـنس 

اتخــاذه للوضــع الصــحيح والتــرابط داخــل كــل الأعضــاء كمــا ســاعدت علــي إيجــاد التناســق والتناســب 
( فـــي مهـــارات رد 24والمناســـب فـــي اداء مهـــارات رد ضـــربات الارســـال كمـــا هـــو مبـــين فـــي جـــدول )

 بدون دوران (.  –بدون دوران ( والضربة الخلفية ) دوران  –الارسال بالضربة الامامية )دوران 
جريبيـة فـي وهذا يوضح أن معدلات التحسن الحادثة في القياس البعدي لمجموعـة البحـث الت

المهاريـــة ( ويتضـــح مـــن خلالـــه وجـــود تبـــاين فـــي جميـــع الاختبـــارات لصـــالح  –الاختبـــارات ) البدنيـــة 
 القياس البعدي مما أدي إلي تحسن ناشئى المجموعة التجريبية في ضربات رد الارسال . 

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص علي: 

ياسين القبلؤي والبعؤدى للمجموعؤة التجريبيؤة " توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى الق
فى الاختبارات ) البدنية والمهارية ( لسرعة الإستجابة الحركيؤة وسؤرعة ودقؤة ضؤربات رد الارسؤال 

 "  لصالح القياس البعدى

 مناقشة نتائج الفرض الثاني  4/2/2
صــائياً للتحقـق مــن الفــرض الثـاني فــي البحــث والـذي يتعلــق بوجــد فـروق معنويــة ذات دالــة إح

ــة ــارات )البدنيـ ــي الاختبـ ــابطة فـ ــة الضـ ــالح المجموعـ ــة لصـ ــات القبليـــة والبعديـ ــين القياسـ ــة (  -بـ المهاريـ
لســرعة الاســتجابة الحركيــة وســرعة ودقــة مســتوى الاداء المهــارى لــرد ضــربات الارســال لــدي ناشــئى 

 المجموعة الضابطة وذلك لصالح القياس البعدي.
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الخاصــــة بوجــــود فــــروق بــــين القياســــات القبليــــة ( 27( وجــــدول )26وأســـفرت نتــــائج جــــدول )
أن هنـاك فـروق ذات   0.05والبعدية للمجموعة الضابطة ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى معنويـة 

المهاريــة لمهــارات رد الارســال فــي -دلالــه إحصــائية لصــالح القيــاس البعــدي فــي الاختبــارت البدنيــة 
دي عـــن القيـــاس القبلــــي بالنســـبة للمجموعــــة التـــنس ، ويرجـــع الباحــــث هـــذا التقـــدم فــــي القيـــاس البعــــ

الضــابطة ونســبة التحســن الحــادل فــي الاختبــارات البدنيــة والمهاريــة وذلــك إلــي ان البرنــامج التــدريبي 
ــن  ــابيع وزمـ ــدد الاسـ ــن حيـــث عـ ــنية مـ ــة السـ ــائص المرحلـ ــاً ومتـــدرجاً وراعـــي خصـ ــان مقننـ الموضـــوع كـ

سـنة( تعتبـر مـن اهـم 14المرحلة السنية تحـت )الوحدات التدريبية المعطاه، كما يري الباحث أن هذه  
المراحل العمرية المميزة ولكن من خلال الاطلاع على هذا البرنامج لم يشـتمل بخصوصـية تمرينـات 
لتطوير سرعة الاسـتجابة الحركيـة بمفردهـا والاهتمـام بهـا علـى حـدا وكانـت نسـبة التحسـن للمجموعـة 

الح المجموعــة التجريبيــة وذلــك للاهتمــام بتمرينــات الضــابطة مقارنــة بالمجموعــة التجريبيــة كانــت لصــ
 تطوير سرعة الاستجابة الحركية داخل البرنامج المجموعة التجريبية .

أنــه مــن أولــي خطــوات المــدرب ( 27م( )2010)  Fernandezفيرنؤؤادس وهــذا يتفــق مــع 
ــت ــنية والمسـ ــة السـ ــاه المرحلـ ــع مراعـ ــدريبي مـ ــامج التـ ــيط للبرنـ ــي التخطـ ــق هـ ــود فريـ ــدما يقـ ــدني عنـ وي البـ

والمهاري والخططي وعدد مرات التدريب الأسبوعية وزمن الوحدة وتوقيت التدريب وعدد الاسـابيع ثـم 
الاختبارات المهارية التي تتناسب مع قدرات اللاعبين، كما ان البرنامج التدريبي الموضـوع يجـب ان 

حلـة السـنية حتـي يسـتطيع يكون مناسباً من حيث المحتوي والتدريبات والفتـرة الزمنيـة وخصـائص المر 
 إنجاز الاهداف المراد تحقيقها. 

( وجؤؤدول رقؤؤم 29( وجؤؤدول رقؤؤم )28( وجؤؤدول رقؤؤم )27الجؤؤدول رقؤؤم )يتضــح مــن نتــائج 
ــى  (30) ــين القيـــاس القبلـ ــابطة تطـــور بـ ــة الضـ ــة لـــدي المجموعـ ــتجابة الحركيـ أن تطـــوير ســـرعة الاسـ

وضحتها نتائج الجداول السـابق ذكرهـا والقياس البعدى حيث كانت هناك فروق ذات دلالة احصائية 
،متمثلة في سرعة الاستجابة الحركية وسرعة رد الفعل والقـوة المميـزة بالسـرعة ، مهـارات رد الارسـال 

ــة )دوران  ــربة الاماميـــ ــة ) دوران  –بالضـــ ــربة الخلفيـــ ــدون دوران ( والضـــ ــع  –بـــ ــدون دوران ( ويرجـــ بـــ
 وعة الضابطة .  الباحثان هذه النتائج الى البرنامج الخاد بالمجم

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني الذي ينص علي: 
" توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسؤين القبلؤي والبعؤدى للمجموعؤة الضؤابطة 
فى الاختبارات ) البدنية والمهارية ( لسرعة الإستجابة الحركيؤة وسؤرعة ودقؤة ضؤربات رد الارسؤال 

 " لصالح القياس البعدى
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 اقشة نتائج الفرض الثالثمن 4/2/3
بوجود فروق دالة احصائيا بين متوسطى للتحقق من الفرض الثالث في البحث والذي يتعلق  

الضــابطة ( فــي الاختبــارات ) البدنيــة والمهاريــة (  –مجمــوعتي البحــث للقيــاس البعــدى ) التجريبيــة 
 ة التجريبية .لسرعة الإستجابة الحركية وسرعة ودقة ضربات رد الارسال لصالح المجموع

الخاصـة  (30( وجؤدول رقؤم )29( وجؤدول رقؤم )28( وجؤدول )27جؤدول )وأسفرت نتائج  
بوجــود فــروق بــين القياســات البعديــة لصــالح المجموعــة التجريبيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى 

 وأن هناك فروق ذات دلاله إحصائية لصالح القياس البعدي فـي الاختبـارت )البدنيـة   0.05معنوية  
المهاريــــة( لمهــــارات رد الارســــال فــــي التــــنس ، ويرجــــع الباحثــــان هــــذا التقــــدم فــــي القيــــاس البعــــدي –

للمجموعــة التجريبيــة عــن القيــاس البعــدى بالنســبة للمجموعــة الضــابطة ونســبة التحســن الحــادل فــي 
وراعــي الاختبــارات البدنيــة والمهاريــة وذلــك إلــي ان البرنــامج التــدريبي الموضــوع كــان مقننــاً ومتــدرجاً 

خصـــائص المرحلـــة الســـنية مـــن حيـــث عـــدد الاســـابيع وزمـــن الوحـــدات التدريبيـــة المعطـــاه، كمـــا يـــري 
ســنة ، تعتبـر مــن اهــم المراحـل العمريــة المميــزة ، وايضــا  14الباحثـان أن هــذه المرحلــة السـنية تحــت 

ر مــن خــلال البرنــامج التــدريبى الخــاد للمجموعـــة التجريبيــة إشــتمل بخصوصــية ، تمرينــات لتطـــوي
ســرعة الاســتجابة الحركيــة بمفردهــا والاهتمــام بهــا علــى حــدا وايضــا تمرينــات خاصــة بعناصــر اللياقــة 
البدنيــة و تمرينــات خاصــة بجميــع ضــربات رد الارســال فــي المواقــف المختلفــة حســب اخــتلاف نــوع 
الارسال والتى تعتمد على سـرعة الـرد مـع دقـة وصـول الكـرة للمكـان المحـدد حسـب قـوة وسـرعة الكـرة 
المرسلة والتى اشـتملت علـى اداء مهـارات  ضـربات رد الارسـال الاماميـة والخلفيـة معـا وكانـت نسـبة 
التحســن لصــالح المجموعــة التجريبيــة فــي مقارنتهــا بالمجموعــة الضــابطة ، كانــت لصــالح المجموعــة 
التجريبيــــة وذلــــك للاهتمــــام بتمرينــــات لتطــــوير ســــرعة الاســــتجابة الحركيــــة داخــــل برنــــامج المجموعــــة 

 -سرعة رد الفعـل   -التجريبية كما اكدتها نتائج الاختبارات البدنية وهى )سرعة الاستجابة الحركية 
 دقة ضربات رد الارسال(  -القوة المميزة بالسرعة  

ــة فـــي ضـــربات رد الارســـال وهـــي ) الضـــربة الاماميـــة  ــارات المهاريـ ــائج الاختبـ وايضـــا فـــي نتـ
 بدون دوران ( .  –) دوران بدون دوران ( والضربة الخلفية  –)دوران 

حيــث كانــت أهــم ( 1م( )1999ابتسؤؤام عبؤؤد القؤؤادر )ويتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع دراســة 
 12-9النتــائج تحســن مســتوي الأداء المهــاري والبــدنى وتنميــة مهــارات التــنس للناشــئات تحــت ســن 

 نتيجة تطوير التمرينات. 
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ن عمليــة الإعــداد المهــاري أ (16م( )1997عمؤؤرو أبؤؤو المجؤؤد، جمؤؤال اسؤؤماعيل )ويتفــق 
تهدف إلـي تعلـيم المهـارات الأساسـية التـي يسـتخدمها اللاعـب خـلال المباريـات والمنافسـات ومحاولـة 
إتقانها وتثبيتها حتي يمكن تحقيق أعلي المستويات وتأديتها بصورة آليـه متقنـه تحـت ظـروف المبـاراة 

معين من العمـل والأداء يسـتلزم اسـتخدام  وفي إطار قانون الكرة، فالمهارات الأساسية عبارة عن نوع
العضلات لتحريك الجسم أو بعض أجزاؤه لتحقيق الاداء البدني والمهاري الخاد، وهي بهذا الشكل 
تعتمد علي الحركة وتتضمن التفاعل بين عمليات معرفية وعمليات إدراكية وجدانيـة لتحقيـق التكامـل 

 في الأداء. 

احمؤؤؤد صؤؤؤبحي  –ياسؤؤؤر كمؤؤؤال غنؤؤؤيم دراســـة كـــلا مـــن  وتتفـــق نتـــائج هـــذا الفـــرض مـــع نتـــائج
( 14م()2014سؤؤؤالى محمؤؤؤد عبؤؤؤد اللطيؤؤؤف ) –( ودراسؤؤؤة شؤؤؤريف فتحؤؤؤى صؤؤؤالح 26م()2009)

 ( 21م()2015( ودراسة محمود محمد على وهيدى )20م()2015ودراسة محمد عصام الدين )

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث الذي ينص علي: 
ين متوسطى مجموعتي البحث للقياس البعدى ) التجريبية  بوجود فروق دالة احصائيا ب"

ودقة    – وسرعة  الحركية  الإستجابة  لسرعة   ) والمهارية  البدنية   ( الاختبارات  في   ) الضابطة 
 . ضربات رد الارسال لصالح المجموعة التجريبية"

 مناقشة نتائج الفرض الرابع :4/2/4
وجــود فــروق دالــة احصــائية بــين نســب بللتحقــق مــن الفــرض الرابــع فــي البحــث والــذي يتعلــق 

الضـــابطة (  –التحســـن قـــى الاختبـــارات البدنيـــة والمهاريـــة للقيـــاس البعـــدى للمجمـــوعتين ) التجريبيـــة 
 لصالح المجموعة التجريبية .

( الخاد بالاختبـارات البدنيـة فـى اختبـار سـرعة 28حيث تراوحت نسبة التحسن فى جدول )
 % 52.05عن المجموعة التجريبية بنسبة  %39ة كانت بنسبة الاستجابة الحركية للمجموعة الضابط

ممــا يــدل علــى ايجابيــة البرنــامج التــدريبي فــى تحســين ســرعة الاســتجابة الحركيــة لصــالح المجموعــة 
 ( .%13.05التجريبية بنسبة ) 

( من اختبار القوة المميزة بالسـرعة للمجموعـة الضـابطة كانـت 28ويتضح ايضا من جدول )
( لصـــــالح %38.92بفــــارق ) %49.36عــــن المجموعــــة التجريبيـــــة والتــــى نســــبتها  %10.44 بنســــبة

 المجموعة التجريبية .
وكانـت  %37.54ونجد ايضا ان اختبار سـرعة رد الفعـل كانـت نسـبتها للمجموعـة الضـابطة 

 ( لصالح المجموعة التجريبية .%8.96بفارق ) %46.50بالنسبة للمجموعة التجريبية نسبتها 
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ر دقة رد الارسال بالضربة الامامية ترواحت نسـبتها بالنسـبة للمجموعـة الضـابطة هـي واختبا
ــبتها  22.2% ــت نســ ــة والتــــى كانــ ــة التجريبيــ ــارق )  %82.21عــــن المجموعــ ( ولصــــالح %60.01بفــ

 المجموعة التجريبية .
واختبار دقة رد الارسـال بالضـربة الخلفيـة ترواحـت نسـبتها بالنسـبة للمجموعـة الضـابطة هـي 

( ولصــــــالح %58.9بفــــــارق ) %78.10عــــــن المجموعــــــة التجريبيــــــة والتــــــى كانــــــت نســــــبتها  19.2%
 المجموعة التجريبية .

ــدول ) ــى جــــ ــن فــــ ــبة التحســــ ــة فــــــى 30حيــــــث تراوحــــــت نســــ ــارات المهاريــــ ( الخــــــاد بالاختبــــ
ــبة  ــت بنســ ــة الضــــابطة كانــ ــتقيمة للمجموعــ ــة المســ ــربة الاماميــ ــة  %23.14اختبارالضــ عــــن المجموعــ

 ( ولصالح المجموعة التجريبية .%55.07بقارق ) %87.21التجريبية بنسبة 
( مــن اختبــار الضــربة الاماميــة بالــدوران للمجموعــة الضــابطة 30ويتضــح ايضــا مــن جــدول )

( لصـالح %63.35بفارق ) %86.33عن المجموعة التجريبية والتى نسبتها   %22.98كانت نسبتها  
 المجموعة التجريبية .

لمستقيمة  ترواحـت نسـبتها بالنسـبة للمجموعـة الضـابطة هـي وايضا اختبار الضربة الخلفية ا
ــبتها  19.29% ( ولصــــالح %65.04بفــــارق ) %84.33عــــن المجموعــــة التجريبيــــة والتــــى كانــــت نســ

 المجموعة التجريبية .
 20.28واختبار الضـربة الخلفيـة بالـدورا  ترواحـت نسـبتها بالنسـبة للمجموعـة الضـابطة هـي 

( ولصــــالح المجموعــــة %64.96بفــــارق ) %85.24كانــــت نســــبتها  عــــن المجموعــــة التجريبيــــة والتــــى
 .التجريبية 

ويرجــع الباحثـــان نســـبة التحســـن الحـــادل فــي الاختبـــارات البدنيـــة والمهاريـــة إلـــي ان البرنـــامج 
التــدريبي الموضــوع كــان مقننــاً ومتــدرجاً وراعــي خصــائص المرحلــة الســنية مــن حيــث عــدد الاســابيع 

سـنة ، تعتبـر  14طاه، كما يري الباحثان أن هذه المرحلـة السـنية تحـت وزمن الوحدات التدريبية المع
 من اهم المراحل العمرية المميزة .

كــذلك كـــان البرنــامج التـــدريبى الخـــاد للمجموعــة التجريبيـــة إشــتمل بخصوصـــية ، تمرينـــات 
ر لتطوير سرعة الاستجابة الحركية بمفردهـا والاهتمـام بهـا علـى حـدا وايضـا تمرينـات خاصـة بعناصـ

اللياقة البدنيـة و تمرينـات خاصـة بجميـع ضـربات رد الارسـال فـي المواقـف المختلفـة حسـب اخـتلاف 
نـوع الارســال والتــى تعتمــد علـى ســرعة الــرد مــع دقـة وصــول الكــرة للمكــان المحـدد حســب قــوة وســرعة 
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ا أدى الكرة المرسلة والتى اشتملت على اداء مهارات  ضربات رد الارسال الامامية والخلفية معـا ممـ
 إلى زيادة نسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية في مقارنتها بالمجموعة الضابطة .

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الرابع الذي ينص علي: 
توجد فروق دالة احصائية بين نسب التحسن فى الإختبارات البدنية والمهارية للقياس  "  

 .  " وعة التجريبيةالبعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجم
 الإستخلاصات والتوصيات:   5/0
 الإستخلاصات:  5/1

في ضوء ما أظهرته نتائج البحث واعتمادا علي نتائج الأسلوب الإحصائي المسؤتخدم فؤي 
ضوء اهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث وخصائصها والمنهج المستخدم والاختبارات 

 التوصل إلي الاستنتاجات الاتية: والقياسات المطبقة تمكن الباحث من 
ــادي  لناشـــئىتـــم تطـــوير ســـرعة الاســـتجابة الحركيـــة مـــن خـــلال البـــرامج التدريبيـــة   5/1/1 التـــنس بنـ

 العاملين .
 لناشـئىتم الارتقاء بمستوي سرعة ودقة ضـربات رد الارسـال مـن خـلال تـدريبات البرنـامج     5/1/2

 التنس بنادي العاملين .
ســتجابة الحركيــة ومســـتوي أداء ضــربات رد الإرســال لــدي لناشــئى التـــنس تحســن ســرعة الا  5/1/3

 أعطت لهم الثقة الكاملة في أداء مهاري افضل. 

 التوصيات  5/2
إجــراء مزيــد مــن الدراســات باســتخدام تــدريبات ســرعة الاســتجابة الحركيــة فــي رياضــة التــنس  5/2/1

 الأرضي. 
كيــد علــي اتخــاذ الوضــع الصــحيح والمناســب فــي التوصــية باســتخدام التــدريبات الخاصــة للتأ 5/2/2

 حالتي رد الارسال والدفاع عن الملعب .. 
التوصية باستخدام التدريبات الخاصة بضـربات رد الارسـال وعقـد دورات تدريبيـة للمـدربين   5/2/3 

بأهميــة تنميــة ســرعة الاســتجابة الحركيــة لجميــع المهــارات فــي رياضــة التــنس والــذي يســاعد 
 توى المهارى في رياضة التنس .على رفع المس

اســـتخدام احـــدل الادوات والاجهـــزة الحديثـــة فـــي القيـــاس بإســـتخدام) قـــاذف الكـــرات للتـــنس (  5/2/4
 للتدريب على تطوير ضربات رد الارسال في التنس .
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 المــراجع 

 أولًا : المراجع العربية:  
الصـغيرة علـي تنميـة بعـض مهـارات تأثير برنامج مقترح باسـتخدام الألعـاب ابتسام عبد القادر:   -1

ســنة، رســالة ماجســتير غيــر منشــور، التربيــة 12 – 9التــنس للناشــئات ســن 
 م.1999الرياضية للبنات، جامعة حلوان، 

المــــدخل التطبيقــــي للقيــــاس فــــي اللياقــــة البدنيــــة، الإســــكندرية، منشــــأة  إبؤؤؤؤراهيم أحمؤؤؤؤد سؤؤؤؤلامة: -2
 م(.2000المعارف،  

، القــاهرة، دار الفكــر 1التــدريب الرياضــي الأســس الفســيولوجية، ط: أبؤؤو العؤؤلا أحمؤؤد عبؤؤدالفتاح -3
 م.1997العربي، 

برنــامج تــدريبي مقتــرح لتطــوير ســرعة أداء بعــض المهــارات لناشــئ التــنس، أحمؤؤد أنؤؤور السؤؤيد:  -4
 م.2003رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق، 

امج تـدريبي للقـدرات التوافقيـة علـي تنميـة مهـارة الضـربة "تـأثير برنـأحمد سؤلامة أحمؤد مغربؤي:   -5
الخلفيــة بيــد واحــد فــي التــنس: رســالة ماجســتير غيــر منشــورة بكليــة التربيــة 

 م.2014الرياضية، 
، دار الفكــر العربــى ،  1المبــادى الاساســية للتــنس الارضــى ، طاحمؤؤد فؤؤؤاد ، امنيؤؤة الشؤؤاعر:  -6

 م .2011القاهرة ، 
التنس سلسلل  الال ا الربلاا الرةل،ا      ، و ابراهيم خليفه عبد ربه:أسامة كامل راتب -7

 م.2001داا الفكا الاابي  
 م.2007ألعاب المضرب، دار الفكر العربي، القاهرة، أمين أنور الخولي:  -8
ــد  أمؤؤؤين أنؤؤؤور الخؤؤؤولي، جمؤؤؤال الؤؤؤدين الشؤؤؤافعي: -9 ــارات والخطـــط، قواعـ التـــنس )التـــاريه، المهـ

 . 2001ر العربي، القاهرة، ، دار الفك1اللعب(، ط
، منشــأة المعــارف ،  2تحكــيم ( ، ط –تقيــيم  –تــدريب  –: التــنس ) تعلــيم ايلؤؤين وديؤؤع فؤؤرج   -10

 م .2007الاسكندرية ، 
ــة بعـــض المتغيـــرات إيهؤؤؤاب عبؤؤؤدالفتاح علؤؤؤي شؤؤؤحاته:  -11 ــتقيم بدلالـ ــال المسـ "التنبـــؤ بدقـــة الإرسـ

ة المميزة بالسرعة للاعبي التنس"، الديناميكية والقياسات الانتروبومترية والقو 
ــة قنـــاة الســـويس،  ــية ببورســـعيد، جامعـ ــة التربيـــة الرياضـ ــالة دكتـــوراه، كليـ رسـ

 م.1998
 .م1999"التدريب الرياضي"، أسس ونظريات، دار الفكر العربي، بسطويسي أحمد:  -12
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( ، دار  تطبيقات  –نظريات  –التنس الارضى ) مفاهيم جينجادا ويلسا ترجمة اسعد عمار:   -13
 . م2015ارقم للنشر والتوزيع ، القاهرة ، 

دراســة حالـة اسـلوب اسـتقبال الارســال سؤالى محمؤد عبؤؤد اللطيؤف :   –شؤريف فتحؤي صؤؤالح  -14
ــة ، إنتــاج 2013لبطــل العــالم فــردى رجــال عــام  م فــي رياضــة تــنس الطاول

 م .2014علمي ، كلية التربية الرياضية ،جامعة طنطا 
تـأثير التــدريبات الغرضـية الخاصــة لحركـة القــدمين علـي نتــائج الأداء محمؤؤد: "عبؤدالله عؤؤدنان  -15

المهــاري فــي التــنس"، رســالة ماجســتير غيــر  منشــورة كليــة التربيــة رياضــية، 
 م.2014جامعة حلوان، 

تخطـيط بــرامج تربيـة وتــدريب البـراعم والناشــئين فـي كــرة عمؤرو أبؤؤو المجؤؤد، جمؤال اسؤؤماعيل:  -16
 م.1997ل، مركز الكتاب للنشر، القاهرة ، القدم، الجزء الاو 

مركــز ،  الاســس العلميــة فــى تــنس الطاولــة وطــرق القيــاس "محمؤؤد أحمؤؤد عبؤؤدالله ابؤؤراهيم : " -17
 م .2007ايات للطباعة والكمبيوتر ، الزقازيق ، 

، دار 2ط"،الحركي"اختبـــارات الأداء محمؤؤد حسؤؤؤن عؤؤؤلاوي ، محمؤؤؤد نصؤؤؤر الؤؤؤدين رضؤؤؤوان:  -18
 م 2001، القاهرة ، الفكر العربي 

موسـوعة التـدريب الرياضـي المنطقـي، القـاهرة، محمد صبحي حسنين، وأحمد كسؤري مبؤار :   -19
 م.1998، 1مركز الكتاب للنشر، ط

فاعليــة التــدريبات البصــرية علــى دقــة أداء إســتقبال ضــربات الارســال  محمؤؤد عصؤؤام الؤؤدين : -20
ــة التر  ــتير ، كليـ ــالة ماجسـ ــة ، رسـ ــنس الطاولـ ــين ، لناشـــئ تـ ــية بنـ ــة الرياضـ بيـ

 م .2015جامعة الزقازيق 
تـأثير اسـتخدام التمرينـات النوعيـة علـي معـدلات القـدرة العضـلية محمود محمد علؤي وهيؤدي:   -21

للذراعين وتحسن اداء الضربة الامامية في التنس الارضي والعالي"، رسـالة 
 .2015ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان، 

تــاثير برنـــامج تعليمـــي باســـتخدام بعـــض مســـتحدثات  م ( :2010مصؤؤؤطفى محمؤؤؤد رمضؤؤؤان ) -22
تكنولوجيا التعلم على مسـتوى اداء مهـارة الارسـال المسـتقيم فـى التـنس لـدى 
طلبة كلية التربية الرياضية ، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 جامعة المنصورة .، كلية التربية الرياضية ،  14، العدد  
، القــاهرة ، 2تخطــيط وتطبيــق وقيــادة . ط –التــدريب الرياضــي الحــديث مفتؤؤي إبؤؤراهيم حمؤؤاد:  -23

 م .2001دار الفكر العربي، 
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