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 المقدمة و مشكلة البحث :  

ان التقدم فى رياضة تنس الطاولة يرجع إلى استخدام طرر  وسسراليا التردريا الرياضر  

سداء ممكن بأقل المبنية على الأسس العلمية الت  تؤهل اللاعا من جميع النواحى للوصول لأفضل 

 (2:  10مجهود من سجل الوصول للمستويات العليا. )

ويعتمد نجاح الأداء الرياضى الرى السررعة سرواء فر  تحركرات القردمين لتحقيري امكانيرة 

تواجد اللاعا دائما ف  المكران المناسرا تسرتقبال او رد الكررات او فر  اداء المهرارات المختل رة 

من خلال توافر عنصر القوة بص ة عامة حير  ان اللرا مهرارات اتمر الذي ت يمكن تحقيقه ات  

الضرا تعتمد على القوة و السرعة سداء الضربات وهو ما يعرف بالقردر  الخاصرة باسرتخدام سداة 

  (235 – 234:  3وه  المضرا والكرة )

وتعتبر القدرة العضلية واحد  من العوامل الديناميكية الهامة لرلاداء الحركر  وهر  مرؤ ر  

بصور  كبير  على سرعة اتداء الحرك  واتقان المهار  المطلوبة وتعتبرر مرن سهرم سسرباا التقردم  

 (65:  12وتحسين اتداء. )

حي  تعد القدرة الإن جارية من الص ات المهمرة التر  يحتاجهرا تعرا ترنس الطاولرة  لمرا 

المهارات ب اعلية حير  مرن   تتميز به هذ  اللعبة من مهارات تتطلا توليد قوة ان جارية للقيام بتلك

معاير نجاح المهارات القوة والسرعة معا  و ترتبط القوة الإن جارية بعنصرر القروة التر  تعرد مرن 

الوسائل المهمه الت  تؤدي دورا مهما ف  رفع المستوى البدن  للاعبين و الذى يعمل اللاعا على 

 و قل المضرا .انتاج هذ  القوى لمواجهه المقاومة الناتجه من وزن اللاعا 

حي  يعتبرالتدريا الباليستى من الإتجاهات الحدي ة فى التدريا  وهو يهدف للتغلا على 

نقص السرعة الناتجة من التدريا بالأ قال التقليدى , هذا بالإضافة إلى تنمية العضرلات, كمرا سنره 

أثر التدريب الباليستى فى تحسين القدرة الإنفجارية وبعض المتغيرات البيوميكانيكية  

 للضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامى لناشئى تنس الطاولة 

 م.د/ محمد حمزه على الرحمانى   

 ، کلية التربية الرياضية للبنين  
 . جامعة الاسکندرية 
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ال راغ ، حي   يصف الحركات التى تتميز بتزايد السرعة لأقصى مدى مع قذف الأداة سو ال قل فى

 ت يوجد به نقص سو انخ اض فى السرعة لذا فإنه يحافظ على التوافي الخاص لمعظم الألعاا. 

                                                                              (1  :4(  )19 :4) 

العضرلية لأنره يجمرع   و يعد التدريا الباليستى يعتبر واحد من سنسا الطر  لتنمية القردرة

فى طبيعة سدائها بين ص تى القروة والسررعة معرا , وتردريبات المقاومرة البالسرتية عبرارة عرن سداء 

 حركات إن جارية بمقاومة ويتتضمن قذف ال قل سو الأداء المستخدمة بأقصى سرعة ممكنة .

                                                                          (7  :24( )22  :25) 

حي  سن التدريبات الباليستية تزيد من سرعة الأداء الحرك  من خلال القوة المكتسربة مرن 

فة هذا النوع من التدريا تؤدي إلى سداء حرك  سفضل ف  النشاط الرياض  الممارس، هذا بالإضرا

إلى سن تدريا المقاومة الباليستية يعمل على زيادة قدرة العضرلات علرى اتنقبراض بمعردل سسررع 

 (215:  23وسك ر ت جيراً خلال المدى الحرك  ف  الم صل وسرعة الحركة. )

و يستخدام التدريا الباليست  ف  إخرج الطاقة المت جرة وتحسين الأداء الرياض  , بحي  

تى تمارين تتطلا من الرياض  إنتاج سكبر قدر ممكن من القوة فر  فتررات يتضمن التدريا البالس

 (.16( )29زمنية قصيرة  . )

حي  يهدف التدريا الباليستى إلى تح يز الألياف العضلية وتجعلها تتحرك بشركل سسررع, 

صب  حي  تتمتع هذ  الألياف العضلية بإمكانية سكبر للنمو والقوة, و يتطلا التدريا من الجهاز الع

 (.17المركزي التنسيي وإنتاج سكبر قدر من الطاقة ف  سقل زمن ممكن . ) 

تعد الضربة اللولبية بوجه المضررا الأمرامى مرن المهرارات الأساسرية الهجوميرة الأك رر 

فعالية فى إحراز النقاط , حي  تحتل مكان الصدارة بين المهارات الهجومية و التى تساهم بدرجرة 

 (. 6( )283 -282:  8عدد من النقاط  لل وز بالمباراة  ) كبيرة فى إحراز سكبر 

حي  سن مهارة الضربة اللولبية بأنواعها ف  تنس الطاولرة تلعرا دوراً هامراً وإيجابيراً فر  

التأ ير على نتيجة المباراة حي  إنها تعتبر سهم المهرارات الأساسرية الهجوميرة التر  تسراهم بنسربة 

 (22:  25نقاط لل وز بالمباراة مقارنة بباق  المهارات الأخرى . )كبيرة ف  إحراز سكبر عدد من ال
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والضربات اللولبية من المهارات التى تتطلا سرعات عالية من الأداء الحركى , ويظهرر 

ذلك فى سداء حركات متتالية فى سقل زمن ممكرن , كمرا تعتمرد فرى سدائهرا علرى نقرل القروة و كميرة 

 جذع  م من الجذع الى الذراع الضاربة  م الى المضرا فالكرة الحركة من الأطراف الس لى الى ال

                                                                                               (4) 

يعد دراسة وتقييم الأداء المهرارى مرن الجوانرا الهامرة الرذى يحظرى بإهتمرام الك يرر مرن 

يرتم ذلرك مرن خررلال الجانرا البيوميكرانيكى ، وذلرك لمرا يتميرز بره مررن   المردربين البراح ين بحير  

موضوعية ف  التقيريم ، لإعتمراد  علر  متغيررات كميرة موضروعية ، فضرلاً عرن إتاحرة ال رصرة 

للدراسة الدقيقة للخصائص البيوميكانيكية ، وما يترتا عل  ذلك من حكم موضوعى على مستوى 

 (20:  2الإسهام الصحيح ف  تحسين وتطوير الأداء . )إتقان سداءها ، مما يتيح ال رصة ب

وتعد الضربة اللولبيرة بوجره المضررا الأمرامى مرن سك رر الضرربات الهجوميرة شريوعا  

( 8)وفاعلية فى إحراز النقاط وذلك بناء على بعض المراجرع العلميرة و نترائل الدراسرات السرابقة  

دية الأفضلية فى حسم المباراة لصرالحة , حير  واللاعا الذى يتقن سدائها ب عالية يكون ل  (4( )6)

سن معيار نجراح سى مهرارة فرى رياضرة ترنس الطاولرة يتوقرف علرى عردة عوامرل بدنيرة ومهاريرة 

وميكانيكية من سهمها سرعة الكرة وكمية الدواران ومكان توجية الضربات والذى يؤ ر فيما سربي 

ا حير  ترؤ ر القردرة الإن جاريرة بشركل هى القدرة الإن جارية حي  تجمع برين القروة والسررعة معر

 مباشر على سرعة إنطلا  الكرة وكمية الحركة .

ومن خلال وجود الباح  ف  المجال الميدانى والأكاديمى تحظ اهتمام المدربين بتمرينات 

القوة باستخدام ات قال المعتادة دون الخوض ف  ت اصيل تخصصرية بلعبرة ترنس الطاولرة، وكرذلك 

اليا تدريبيرة حدي رة مرن شرأنها تحسرين وتطروير فاعليرة الأداء ، وكرذلك معالجرة عدم استخدام سس

القصور من استخدام التدريبات التقليديرة بالأ قرال فر  جميرع التردريبات، وعردم الإهتمرام بأسراليا 

تدريبيررة حدي ررة تهرردف لتنميررة القرردرة اتن جاريررة لمررا لهررا مررن مميررزات عرردة منهررا تحسررين بعررض 

كانيكية المرتبطة بالضربة اللولبية بوجه المضررا الأمرامى حير  كرل مرا سربي المتغيرات البيومي

 يؤ ر بالإيجاا فى زيادة فاعليتها . 

ولما كانت المهمة الرئيسية للمدربين الرياضيين اليوم هى الكشف عن سسراليا حدي رة فرى 

تطروير فعاليرة العملية التدريبية سواء كانت هذ  الأسراليا بدنيرة سو مهاريرة سو خططيرة لتحسرين و

الأداء فقد تنامى لدى الباح  فكرة العمل على تحسين القدرة الإن جارية للاعبيين وبالترالى تحسرين 
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بعض المتغيرات البيوميكانيكية المؤ رة فى نجاح وفاعلية الضربة اللولبية بوجه المضرا الأمامى  

 لناشئى تنس الطاولة.

ام من قبل المدربين والباح ين بوضع ومن خلال ماسبي عرضه إتضح للباح  عدم اتهتم

برامل تدريبية تعمل على تحسين القدرة الإن جارية بإستخدام التدريا البالسرتى الرذى بردور  يرؤ ر 

بالإيجاا على القدرة الإن جارية وبعض المتغيرات البيوميكانيكية من خرلال تحسرين سررعة النقرل 

لحركرة  لأداء الضرربة اللولبيرة بوجره الحركى من الطررف السر لى إلرى الطررف العلروى وكميرة ا

 المضرا الأمامى فى تنس الطاولة. من هنا تتضح سهمية إجراء تلك الدراسة .

لذا قام الباح  بعمل  المسح المرجعى على ما توفر إليه من المراجرع العلميرة والدراسرات 

تنراول برنرامل  يجد  فى سى من هذ  الأبحا  والدراسرات قرد   السابقة فى رياضة تنس الطاولة فلم

تدريبى باليستى لتحسين القدرة الإن جارية وبعض المتغيرات البيوميكانيكية للضربة اللولبية بوجره 

المضرا الأمامى لناشئى تنس الطاولة, مما دفع الباح  لإجراء هذ   الدراسة وهى " س ر التدريا 

يرة للضرربة اللولبيرة بوجره البالستى فى تحسين القردرة الإن جاريرة وبعرض المتغيررات البيوميكانيك

 المضرا الأمامى لناشئى تنس الطاولة " .

وتتضح سهمية البح  والحاجره إليره فرى كونره سول بحر  علمرى تجريبرى فرى حردود علرم 

الباح  فرى ترنس الطاولرة يقروم بإسرتخدام التردريا البالسرتى لتحسرين القردرة الإن جاريرة وبعرض 

 بوجه المضرا الأمامى . المتغيرات البيوميكانيكية للضربة اللولبية

 هدف البحث :

التعررف علررى س رر الترردريا البالسرتى فررى تحسرين القرردرة الإن جاريرة وبعررض المتغيرررات 

 البيوميكانيكية للضربة اللولبية بوجه المضرا الأمامى لناشئى تنس الطاولة .

 فروض البحث :

 في ضوء هدف البحث توصل الباحث إلى الفروض التالية:

نترائل القياسرين القبلر  و البعردي فر  القردرة الإن جاريرة  ذات دتلة إحصائية بين توجد فرو  .1

 لصالح القياس البعدى للعينة  قيد البح  .
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توجد فرو  ذات دتلة إحصرائية برين نترائل القياسرين القبلرى والبعردى فرى بعرض المتغيررات  .2

قياس البعدى للعينة قيد البح  البيوميكانيكية للضربة اللولبية بوجه المضرا الأمامى لصالح ال

. 

توجد فرو  ذات دتلة إحصائية بين نتائل القياسين القبلرى والبعردى فرى فاعليرة سداء الضرربة  .3

 اللولبية بوجه المضرا الأمامى لصالح القياس البعدى للعينة  قيد البح  .

 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 

ر التصميم التجريبى ذو المجموعة الواحد  ، استخدام الباح   المنهل التجريبى ، وقد إختا

 لمناسبة هذا المنهل لطبيعة البح  باستخدام القياسين  القبل  و البعدي.

 مجالات البحث :      

  المجال البشري  : 

سنة ، حي  كان 15تم اختيار عينة البح  بالطريقة العمدية من ناشئى تنس الطاولة تحت  

سموحة (  –( من ناشئى تنس الطاولة بأندية ) سصحاا الجياد 7بح  )العدد الكلى لعينة الدراسة ال

 من المستوى العالى فى لعبة تنس الطاولة .

 :  شروط إختيار عينة البحث

 سنة عند إجراء البح  .15سن يكون الناشئ تحت  -1

التأكد من خلو الناشئ من اي اتمراض او اتصابات التر  تعيري إشرتراكهم فر  البرنرامل  -2

 لمقترح للبح  .ا

مسجلين فى اتتحاد الرياضى المصرى لتنس الطاولة وقد شاركوا فى العديد من البطوتت   -3

 على مستوى محافظة الأسكندرية، ومستوى الجمهورية.

 : المجال المكاني 

 I Moveتم تن يذ البرنامل التدريب  والقياسات بصالة تنس الطاولة بأكاديمية الكابيتانو و    

Gym . 
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 : المجال الزمني 

 ، تم تطبيي البرنامل التدريبى فى ال ترة من 2020/ 11/ 14-12تم إجراء القياسات القبلية فى   

 . 13/1/2021 -11، تم إجراء القياس البعدى ف  8/1/2021إلى  11/2020

 تجانس عينة البحث :  / 16 

 ( 1جدول )

  7ن =     ية و البيوميكانيكية ( لعينة البحث قبل التجربةالدلالات الإحصائية للمتغيرات ) الأساسية والبدنية و المهار 

 ( جدول  من  ف   1يتضح  الكلية  البح   عينة  لبيانات  الإحصائى  التوصيف  الخاص   )

البيانات  المتغيرات ) الأسا سن  البرنامل  تطبيي  قبل    ) البيوميكانيكية  و  المهارية  سية والبدنية و 

الخاصة بعينة البح  الكلية معتدلة ولير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حي  بلغ معامل  

 الدلالات الإحصائية                  

 المتغيرات          

 وحدة 

 القياس  

المتوسط  

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعياري  

 معامل 

 الإلتواء  

 معامل 

 التفلطح  

 المتغيرات 

 الأساسية 

 1.82- 0.35 0.90 12.86 سنة  السن 

 2.51 0.77 7.48 148.00 سم  الطول 

 2.99 1.40 6.24 47.57 كجم  الوزن 

المتغيرات  

 البدنية 

 0.11 0.09 0.07 1.48 متر الوثب العريض من الثبات

 2.20 1.22 2.58 28.00 سم  الوثب العمودى من الثبات 

 1.13- 0.16 0.14 3.89 متر كجم باليدين  3دفع كرة طبية 

كجم باليد   3دفع كرة طبية 

 اربة الض
 1.43 1.12 0.27 4.69 متر

الإختبار  

 المهارى 

اختبار الضربة اللولبية بوجه  

 المضرب الأمامى 
 1.13- 0.37 1.80 18.29 درجة 

المتغيرات  

البيوميكانيكي 

 ة 

 0.28- 0.83 0.56 7.88 م / ث  سرعة انطلاق الكرة 

 0.84 1.24 0.36 9.51 م / ث  متوسط سرعة الكرة 

 0.95- 0.79 7.96 59.92 سم  ية مسافة المرجحة الأمام

ارتفاع الكرة عن الطاولة لحظة  

 الضرب 
 0.86- 0.58 1.68 37.09 سم 

 1.95- 0.06- 0.02 0.20 ث زمن الارتداد 

 0.63- 0.46- 0.03 0.43 ث زمن المرجحة الخلفية 

 2.47 1.33 0.02 0.13 ث زمن المرجحة الأمامية 

 0.54 1.00 0.02 0.17 ث زمن المتابعة 

 2.16- 0.05- 0.06 0.73 ث الزمن الكلى للمهارة 

 0.66- 0.72 0.63 4.66 م / ث  متوسط سرعة المرحجة الأمامية 

 0.81 0.60 2.01 14.68 م / ث * كجم  محصلة كمية الحركة للذراع 
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(وتقترا من الص ر مما  3( وهذ  القيم تتراوح مابين )±  1.40إلى  0.06-اتلتواء فيها مابين )

 عتدالية البيانات الخاصة بالعينة قبل التجربة .  يؤكد ا 

 أدوات جمع البيانات: 

 تم جمع البيانات اللازمة للبح  بالوسائل التالية : 

 البيانات الأساسية :  -1

 ) السن / الوزن / الطول (  قام الباح  باتطلاع على البيانات اللازمة:  -

 تطبيق البرنامج التدريبى : الأدوات والأجهزة المستخدمة فى قياسات البحث و  –2

 جهاز معتمد لقياس الطول لأقرا سنتيمتر / ميزان طبى معتمد لقياس  ▪

 كادر/   240( كاميرا رقمية بسرعة  1عدد ) ▪

 برنامل كى نوفا للتحليل الحركى .   ▪

 جهاز قاذف كرات  ▪

 . جهاز تا توا  ▪

 شريط قياس بالمتر.  ▪

 كجم.  4/5/  3كرة طبية  ▪

 صناديي الو ا (  –الكرات الطبية  - ) الأ قال  ▪

 (  كرات قانونية  -مضارا  -طاولة قانونية بمشتملاتها )مجموعة الشبكة   ▪

 مقاييس البحث : 

حي  تم تحديد الإختبارات الخاصة بقياس القدرة الإن جارية للذراعين و الرجلين وإختبار  

الإطلاع على   , من خلال  الأمامى  المضرا  بوجة  اللولبية  والمراجع  الضربة  السابقة  الدراسات 

 ( 11( ) 9( ) 8)العلمية .

 (1القياسات البدنية: مرفق رقم )

 إختبار الو ا العمودي لسارجنت .  •

 إختبار الو ا العريض من ال بات .   •

 من مستوى الصدر باليدين .  إختبار دفع كرة طبية  •

 بيد واحدة .   إختبار دفع كرة طبية  •
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 (1رقم ) القياسات المهارية : مرفق

 إختبار قياس سرعة ودقة الضربة اللولبية بوجة المضرا الأمامى .  

 ثانيا : قياس المتغيرات البيوميكانيكية للضربة اللولبية بوجة المضرب الأمامى .

 ( لعدد  الأبعاد  التصوير  نائى   خلال  الضربة  3من  سداء  س ناء  تعا  لكل  محاوتت   )

 ليل سفضل محاولة لكل تعا . اللولبية بوجه المضرا الأمامى وتم تح

 الدراسات الإستطلاعية: 

يضمن   الذى  العلمى  المسار  تحديد  ف   الأساسية  الركيزة  الإستطلاعية  الدراسات  تم ل 

قام   المنطلي  هذا  ومن  البح   إجراءات  تن يذ  ف   للمساهمة  البيانات  على  الحصول  دقة  للباح  

 الباح  بإجراء الدراسات الإستطلاعية الأتية: 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى  :  

.   11/2020/  2  - 1سجريت الدراسة فى ال ترة من      

الهدف من الدراسة :      

حصر الأدوات والإمكانات المتاحة .  -  

تحديد سدوات وسجهزة القياس المستخدمة .  -  

التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة ف  القياس وتن يذ البرنامل.  -  

 إجراءات الدراسة :  

التأكد من صلاحية صالة تنس الطاولة .  -  

التعرف على الأدوات والأجهزة المتاحة بصالة تنس الطاولة .  -  

نتائج الدراسة :    

عدد الأدوات الموجودة بالصالة مناسا لعدد العينة   -  

ت يوجد عوائي بصالة التدريا .   -  

ت وفى تطبيي البرنامل  توفير بعض الأدوات والأجهزة التى يتم استخدامها فى اتختبارا -  

تنظيم وترتيا اتختبارات والقياسات الخاصة بالبح  .  -  

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :  

 على سحد عينة الدراسة اتستطلاعية .   2020/   11/   3سجريت هذ  الدراسة فى يوم   
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 )التعرف على(  :   الهدف من الدراسة 

 زاوية التصوير. المكان والمسافة المناسبة لوضع الكاميرات و -

 التعرف على الإرت اع المناسا لوضع الكاميرا .  -

التعرف على الصعوبات التى يمكن ان تواجه الباح  س ناء التصوير وتلافيها عند   -

 القيام بالدراسة الأساسية . 

 التعرف على كي يىة استخدام برنامل التحليل الحركى .  -

 إجراءات الدراسة : 

طاولة بالأكاديمية من حي  الإضاءة ووضع الكاميرات وشرح  صالة تنس التم تجهيز  -

 للاعا المطلوا تن يذة . 

   نتائج الدراسة : 

وضع الكاميرات فى المكان المناسا وتلافى بعض الأخطاء عند سجراء عملية التصوير وتم   -

 التاكد من صلاحية برنامل التحليل الحركى وكي ية استخدامه  . 

 م . 3سم /تبعد عن نهاية الطاولة  110ع  وضع الكاميرا على ارت ا  ▪

إست اد الباح  من إجراء عملية التصويروإستخدام برنامل التحليل الحركى فى قياس   ▪

 المتغيرات البيوميكانيكية المرتبطة بالمهارة قيد البح  . 

 الدراسة الأساسية : 

ال ترة من       فى  التجربة  الباح     2021/  1/    8  الى   2020/  11/  16بدست  قام  حي  

  ( التطبيقى على مدى  التدريبى  البرنامل  )   8بتوزيع  بواقع  سسابيع  سسبوعيا  3(  تدريبية  ( وحدات 

( دقيقة ، و بدست الدراسة بتطبيي  60( وحدة تدريبية  ، وكان زمن الوحدة التدريبية ) 24بمجموع ) 

 البرنامل . 

 القياسات البعدية :  

بعد اتنتهاء    2021/  1/  13الى    2021/ 11/1عدية فى ال ترة من  تم إجراء القياسات الب

 من التجربة الأساسية بن س الشروط التى استخدمت فى القياسات القبيلة  . 

 البرنامج المقترح : 

 التخطيط العام للبرنامج :   -1
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(  27) بعد قيام الباح  بالإطلاع على العديد من المراجع العلمية ونتائل الدراسات السابقة  

الحالى عن    (15( ) 28()29( )26()20() 21) البح   المستخدم فى  للبرنامل  العام  التخطيط  تم 

التى راعاها   العلمية  طريي تحديد الهدف من تصميمه وإعداد  ومعرفة حدود  ومحتوا  والأسس 

مة  الباح  فى تصميم التدريبات البالستية , داخل وحداته بالإضافة إلى الوسائل والأدوات المستخد 

 فى تن يذ  فضلا عن إيضاح كل الخطوات الإجرائية التى اتبعها الباح  فى تصميم وحداتة . 

 أهداف البرنامج :  -2

تدريبى    برنامل  لأي  التخطيط  عند  مراعاتها  يجا  التى  الخطوات  سولى  الأهداف  تعتبر 

, وبناء على ذلك يمك  البرنامل  الذى تختار فى ضوئه محتويات  المعيار  , فهى  ن صيالة  مقترح 

سهداف البرنامل المقترح وهى "تحسين القدرة الإن جارية وبعض المتغيرات البيوميكانيكية للضربة  

 "   اللولبية بوجه المضرا الأمامى لناشئى تنس الطاولة

 أسس برنامج التدريب الباليستى  :   -3

 استند الباح  على الأسس التالية عند وضع البرنامل التدريبى وهى : 

 الهدف من البرنامل .مراعاة  ▪

 مراعاة مبدس التدرج فى زيادة شدة وحجم الحمل . ▪

 مراعاة سن تتشابه التمرينات المستخدمة مع طبيعة الأداء قدر الإمكان . ▪

اشتمل البرنامل على إختلافات فى الشدة داخل الدورة التدريبية الصغرى بطرقرة تموجيرة  ▪

 على سساس كل وحدة .

( 24( وحردات تدريبيرة فرى الأسربوع , بواقرع )3سسرابيع ( , )  8يا )  مد  البرنامل التردر ▪

 وحدة تدريبة خلال مدتة البرنامل التدريبى .

( بالنسرربة 1RM%( مررن سقصررى وزن ) 50:  30تتررراوح الشرردة خررلال البرنررامل مررن ) ▪

 للتدريبات بإستخدام الأ قال .

  ( . 3:  2عات من )  ( , الراحة بين المجمو 3: 2الراحة بين التكرارات من )  ▪

 ( 4محتوى البرنامج : مرفق )   -4

  (2مرفق ): الإحماء والتهيئة (1

 يهدف إلى رفع استعداد سجزاء الجسم بصورة عامة فى النشاط الممارس .  

 :  الجزء الرئيسى (2
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على   تعمل  التى  البالستية  المقاومة  التدريبات  على  التدريا  وحدة  من  الجزء  هذا  يحتوى 

 البرنامل والتى تسهم فى تطوير الحالة التدريبية للناشئ . تحقيي هدف 

 ( 3مرفق )  التدريبات : 

الأ قال    ( بإستخدام  تدريبات  على  اشتملت  الطبية    -حي   (    –الكرات  الو ا  صناديي 

للمجموعات العضلية , بحي  يكون سداء التدريبات بصورة إن جارية بمقومات ذات سوزان تتراوح  

  .   %(  50  – 30ما بين  )  

 ( 2مرفق ):  الجزء الختامى (3

 . يهدف هذا الجزء إلى عودة الناشئ لحالته الطبيعية

 

 ديناميكية حمل التدريب خلال البرنامج التدريبى :  ▪

 

 ( يوضح ديناميكية حمل التدريب خلال البرنامج التدريبى 1شكل رقم )

 ( 2جدول ) 

 مكونات الوحدة التدريبية 

 أجزاء الوحدة 
(   60الزمن الإجمالى )

 دقيقة 
 محتوى الوحدة التدريبية 

 ق 15 الإحماء والتهيئة 
لعضلات وتنشيط الدورة  تمرينات احماء حر بغرض التهيئة العامة ل 

 الدموية وتهيئة مفاصل الجسم لتقبل المجهود 

 )التدريبات الباليستية(   ق 35 الجزء الرئيسى  

 تمرينات لتهدئة الجسم والعودة إلى ما يقرب من الحالة الطبيعية  ق 10 التهدئة 
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 المعالجات الإحصائية : 

 المتوسط الحسابى   ▪

 الإنحراف المعيارى   ▪

 لإلتواء  معامل ا ▪

 معامل الت لطح   ▪

 إختبار )ت( للمشاهدات المزدوجة .  ▪

 عرض ومناقشة النتائج: 

 أولا : عرض النتائج: 

 ( 3جدول ) 

 7الدلالات الاحصائية للمتغيرات البدنية )متغيرات القدرة اللإنفجارية( لدى عينة البحث ن =      

 2.45 =0.05ت معنوى عند مستوى   *

  

 

 ( 2شكل رقم  ) 

 الدلالات الاحصائية للمتغيرات البدنية )متغيرات القدرة اللإنفجارية( لدى عينة البحث

 المتغيرات  

الدلالات            
 الاحصائية 

 
 الإختبار  

 حدة و
 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 قيمة    بين المتوسطين 
 )ت( 

نسبة  
 التحسن% 

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

المتغيرات  
 البدنية 
)القدرة  
 الإنفجارية(

الوثب العريض من  
 الثبات 

 11.79 *23.19 0.02 0.17 0.06 1.65 0.07 1.48 متر

الوثب العمودى من  
 الثبات 

 43.88 *29.21 1.11 12.29 3.20 40.29 2.58 28.00 سم 

  3دفع كرة طبية 
 كجم باليدين

 10.85 *11.72 0.10 0.42 0.11 4.31 0.14 3.89 متر

  3دفع كرة طبية 
 كجم باليد الضاربة 

 17.35 *12.49 0.17 0.81 0.36 5.51 0.27 4.69 متر

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

86 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 0057مجلد )

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

( الخاص بال رو  برين القيراس القبلرى والقيراس 2( وشكل رقم )3يتضح من جدول رقم  )

دتلة إحصائية بين القياسين ، حي  كانت البعدى فى متغيرات القدرة الإن جارية وجود فرو  ذات  

* ( وهى سكبر من قيمرة ) ت ( الجدوليرة 29.21* إلى 11.72قيمة )ت( المحسوبة  تتراوح بين )

%(  43.88% :  10.85( ، كما بلغت تراوحت  نسبة التحسن )2.45( = )0.05عند مستوى )

 الستى (.مما يؤكد على تأ ير المتغير التجريبى )البرنامل التدريبى الب

( 4جدول )  

  الدلالات الاحصائية للمتغيرات البيوميكانيكية للضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامى  لدى عينة البحث

 7ن = 

 2.45 =0.05ت معنوى عند مستوى   *

 
  

 المتغيرات  

الدلالات          

 الاحصائية 

 

 الإختبار  

 وحدة 

 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 قيمة    بين المتوسطين 

 )ت( 

نسبة  

 التحسن% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

يرات  المتغ

 البيوميكانيكية 

 13.13 *5.50 0.50 1.03 0.31 8.91 0.56 7.88 م / ث  سرعة انطلاق الكرة

 20.13 *6.73 0.75 1.91 0.73 11.42 0.36 9.51 م / ث  متوسط سرعة الكرة

مسافة المرجحة 

 الأمامية 
 18.68 *2.99 9.89 11.19 12.51 71.11 7.96 59.92 سم

ارتفاع الكرة عن  

 حظة الضرب الطاولة ل
 1.64 1.17 1.38 0.61 2.14 36.48 1.68 37.09 سم

 0.35 0.06 0.03 0.00 0.04 0.20 0.02 0.20 ث زمن الارتداد

 16.26 *5.76 0.03 0.07 0.04 0.36 0.03 0.43 ث زمن المرجحة الخلفية 

 8.67 *2.72 0.01 0.01 0.02 0.12 0.02 0.13 ث زمن المرجحة الأمامية 

 8.63 1.95 0.02 0.02 0.02 0.16 0.02 0.17 ث بعةزمن المتا

 13.09 *5.70 0.04 0.10 0.05 0.63 0.06 0.73 ث الزمن الكلى للمهارة

متوسط سرعة 

 المرحجة الأمامية 
 30.04 *4.35 0.85 1.40 0.73 6.05 0.63 4.66 م / ث 

محصلة كمية الحركة  

 للذراع 

م / ث *  

 كجم
14.68 2.01 19.06 2.15 4.38 2.44 4.76* 29.85 
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 ( 3شكل رقم  ) 

الدلالات الاحصائية للمتغيرات البيوميكانيكية للضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامى   

 لدى عينة البحث 

( الخاص بال رو  برين القيراس القبلرى والقيراس 3( وشكل رقم )4يتضح من جدول رقم  )

مهارة الضربة اللولبية بوجه المضرا الأمامى وجود فررو  البعدى فى المتغيرات البيوميكانيكية ل

* إلرى 2.72ذات دتلة إحصائية بين القياسين ، حي  كانرت قيمرة )ت( المحسروبة  تترراوح برين )

( ، كمرا بلغرت 2.45( = ) 0.05* ( وهى سكبر من قيمة ) ت ( الجدوليرة عنرد مسرتوى  ) 6.73

ا يؤكررد علررى تررأ ير المتغيررر التجريبررى %( ممرر 30.04% :  8.67تراوحررت  نسرربة التحسررن )

 )البرنامل التدريبى البالستى (.

بينما ت توجد فرو  ذات دتلة إحصائية برين القياسرين فرى متغيررات )ارت راع الكررة عرن 

الطاولررة لحظررة الضرررا و زمررن اترتررداد  و زمررن المتابعررة ( حيرر  كانررت قيمررة )ت( المحسرروبة  

( =  0.05سقل من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى  )   * ( وهى1.95* إلى  0.06تتراوح بين )

(2.45. ) 
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 ( 5جدول ) 

    الدلالات الاحصائية لمهارة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامى لدى عينة البحث     

 7ن = 

 2.45 =0.05ت معنوى عند مستوى  *

 

 ( 4شكل رقم )

 الدلالات الاحصائية لمهارة الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامى لدى عينة البحث

( الخاص بال رو  برين القيراس القبلرى والقيراس 4( وشكل رقم )5يتضح من جدول رقم  )

ود فرو  ذات دتلرة إحصرائية برين البعدى فى فاعلية الضربة اللولبية بوجه المضرا الأمامى وج

* (وهى سكبر من قيمة ) ت ( الجدوليرة عنرد 14.79القياسين ، حي  كانت قيمة )ت( المحسوبة  )

%( ممرا يؤكرد علرى ترأ ير   42.19( ، كمرا بلغرت نسربة التحسرن )2.45( = )  0.05مستوى  )  

 المتغير التجريبى )البرنامل التدريبى البالستى (.

 نتائج :   مناقشة ال -ثانيا 

الخاص بال رو  بين القياس  (2( وشكل رقم )3يتضح من نتائج  يتضح من جدول رقم  )

القبلى والقياس البعدى فى متغيرات القدرة الإن جارية الأمرامى وجرود فررو  ذات دتلرة إحصرائية 

 المتغيرات  

 الدلالات  الاحصائية  

 

 الإختبار  

 وحدة 

 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 
 قيمة   

 )ت( 

نسبة  

 التحسن% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

الإختبار  

 المهارى

اختبار الضربة  

اللولبية بوجه  

 المضرب الأمامى 

 42.19 *14.79 1.38 7.71 1.15 26.00 1.80 18.29 درجة 
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ريبى بين القياسين لصالح القياس البعدى ممرا يؤكرد علرى ترأ ير المتغيرر التجريبرى )البرنرامل الترد 

 البالستى (.

الباح  هذا التقدم إلى تأ ير البرنامل التدريب  الباليست  وما يتضمنه مرن تردريبات   ويعزو

% مرن قردرة   50:    30مصممة وموجهرة لتنميرة القردرة الإن جاريرة والترى تراوحرت شردتها مرن  

إن جارية مما اللاعا وكذلك التركز على سرعة سداء تدريبات المقاومة البالستية بمقاومات بطريقة 

يعمل على زيادة مخرجات القدرة الميكانيكية  , تحسين قدرة الجهاز العصبى على تح يز سكبر عدد 

 ممكن من الوحدات الحركية المشاركة فى الإنقباض العضلى بأعلى سرعة ممكنة .

( و  وجدددان محمددد 17) Cormie, P., McGeehan (2011)ويؤكددد ذلدد   

دريبات الباليستية بتح يز الألياف العضلية وتجعلها تتحرك بشركل و حي  يقوم الت  (14)  (2017)

سسرع. حي  تتمتع هذ  الألياف العضلية بإمكانية سكبرر للنمرو والقروة, حير  يتطلرا التردريا مرن 

الجهاز العصب  المركزي التنسيي وإنتاج سكبر قدر من الطاقرة فر  سقصرر وقرت ممكرن و سن قروة 

شارات العصربية الترى يرسرلها الجهراز العصربى للليرف العضرلى الإنقباض العضلى يعتمد على الإ

 . العصبى وكلما زاد معدل إستجابة الوحدة الحركية كلما زاد من القوة التى تنتجها الألياف العضلة

 ,.Cormie, P( و) Winchester et al ( 2008 (29)وتتفق تل  النتدائج مدع 

et al (2010  (16) فرر  إخرررج الطاقررة المت جرررة لرر داء حيرر  يسررتخدم الترردريا الباليسررت  

الرياض  , حي  تتضمن طريقة التدريا البالستى تمارين تتطلا من الرياض  ممارسة سكبر قردر 

 .ممكن من القوة ف  فترات زمنية قصيرة  

الخاص بال رو  بين القياس ( 3( وشكل رقم )4يتضح من نتائج  يتضح من جدول رقم  )

ض المتغيرات البيوميكانيكية لمهارة الضربة اللولبية بوجه المضررا القبلى والقياس البعدى فى بع

الأمامى وجود فرو  ذات دتلة إحصائية بين القياسين لصالح القياس البعدى مما يؤكد على ترأ ير 

المتغيررر التجريبررى )البرنررامل الترردريبى البالسررتى ( حيرر  التحسررن فررى بعررض متغيرررات السرررعة 

عة إنطلا  الكرة / متوسط سرعة الكررة / متوسرط سررعة المرجحرة المرتبطة بالمهارة م ل ) سر

الأمامية ( , وسيضرا التحسرن فرى بعرض متغيررات الرزمن م رل ) زمرن المرجحرة الخل يرة / زمرن 

 المرجحة الأمامية / الزمن الكلى للمهارة ( , وسيضا التحسن فى كمية الحركة للذراع .

دريا البالستى الذى حسن القردرة الإن جاريرة الباح  هذا التحسن نتيجة لبرنامل الت  ويعزو

وبالتالى سدى لتحسين بعض المتغيرات البيوميكانيكيرة المرتبطرة بالمهرارة قيرد البحر  م رل الرزمن 

والسرعة وكمية الحركة حي  من مميزات التدريا البالستى التغلرا علرى نقرص السررعة وزيرادة 

 سرعة المقذوفات نتيجة لزيادة قوة وسرعة اللاعا .
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 Garry T. Movan( و )Michael Kent (1998  (23) وهدذا مدا يؤكددة  

حي  سن الحركة الباليستية ه  الحركرة المرؤداة بواسرطة العضرلات لكنهرا تسرتمر (  18)  1997)

بواسطة كمية تحرك العجلة ل طراف و سن التدريبات الباليسرتية تزيرد مرن سررعة الأداء الحركر  

النروع مرن التردريا ترؤدي إلرى سداء حركر  سفضرل فر  النشراط  بمعنى سن القوة المكتسبة من هرذا

الرياض  الممارس، هرذا بالإضرافة إلرى سن تردريا المقاومرة الباليسرتية يعمرل علرى زيرادة مقردرة 

العضلات على اتنقباض بمعدل سسرع وسك ر ت جيراً خلال المدى الحركر  فر  الم صرل وسررعة 

 الحركة. 

الخاص بال رو  بين القيراس  (4( وشكل رقم )5) يتضح من نتائج يتضح من جدول رقم 

القبلى والقياس البعدى فى فاعلية الضربة اللولبية بوجه المضرا الأمامى وجود فرو  ذات دتلرة 

إحصائية بين القياسين لصالح القياس البعدى ، مما يؤكد علرى ترأ ير المتغيرر التجريبرى )البرنرامل 

 التدريبى البالستى (.

ا التحسرن إلرى البرنرامل التردريبى البالسرتى الرذى تضرمن فرى تدريباترة الباح  هذ   ويعزو

البالستية تدريبات مشابهة للمسار الحركة ل داء بإسرتخدام سدوات لزيرادة سررعة الأداء مرن خرلال 

تطوير القدرة الإن جارية حي  من معرايير نجراح الأداء المهرارى فرى رياضرة ترنس الطاولرة هرى 

فرى تحسرن بعرض المتغيررات البيوميكانيكيرة المرتبطرة بالضرربة   السرعة والترى ظهررت تحسرنها

اللولبية بوجه المضرا الأمامى م رل ) سررعة إنطرلا  الكررة / متوسرط سررعة الكررة / متوسرط 

سرعة المرجحة الأمامية ( و ) زمن المرجحة الخل يرة / زمرن المرجحرة الأماميرة / الرزمن الكلرى 

ل ذلك س ر بالترالى فرى زيرادة درجرة فاعليرة الأداء المهرارة للمهارة ( و كمية الحركة للذراع  , وك

 الذى ظهر من خلال نتائل الإختبار الخاص بالمهارة قيد البح  .

، إيهداب عبدد  Peter, D. Olsen( 2003)ويت ي ذلك مع نتائل دراسرات كرل مرن ، 

ية والتر  ، والتر  تناولرت جميعهرا التردريا الباليسرتم(  2011م(, مهداب محمدد )2010العزيز )

طبقت على سنشطة رياضية مختل ة وس بتت تحسن مستوى الأداء المهاري كنتيجة ل اعلية التدريبات 

 الباليستية المقننة والمناسبة لنوع النشاط الممارس . 

 :  الاستخلاصات

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود مجتمع البحث وإستناداً للمعالجات الإحصائية وما  

 نتائج أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية : أشارت إلية ال
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البرنامل التدريبى الباليسرتى المقتررح  لره ترأ يرا ايجابيرا علرى تحسرين القردرة الإن جاريرة  .1

دفرع كررة  -الو ا العمودى مرن ال برات   -للرجلين والذراعين )الو ا العريض من ال بات  

لضراربة ( لردى عينرة البحر  بنسرا كجرم باليرد ا  3دفع كرة طبيرة    -كجم باليدين    3طبية  

 %( . 43.88% إلى   10.85تراوحت مابين نسبة التحسن )

البرنرامل التردريبى الباليسررتى المقتررح لرره ترأ يرا ايجابيررا علرى تحسررين بعرض المتغيرررات  .2

البيوميكانيكية المرتبطة بالمهارة قيد البح  )سرعة انطلا  الكرة / متوسط سرعة الكرة / 

ة الأمامية / زمن المرجحة الخل ية / زمن المرجحة الأمامية / الزمن الكلى مسافة المرجح

للمهارة / متوسط سرعة المرحجة الأمامية / محصلة كميرة الحركرة للرذراع ( لردى عينرة 

 %( . 30.04% إلى  8.67البح  بنسا تراوحت مابين نسبة التحسن )

ن فى بعض المتغيررات البيوميكانيكيرة بينما ت توجد فرو  ذات دتلة إحصائية بين القياسي .3

المرتبطة بالمهارة قيد البح  )ارت اع الكرة عن الطاولة لحظرة الضررا و زمرن اترترداد  

 و زمن المتابعة ( .

البرنامل التدريبى الباليستى المقترح له تأ يرا ايجابيا على تحسرين فاعليرة مهرارة الضرربة  .4

 %( . 42.19ة البح  بنسبة )اللولبية بوجه المضرا الأمامى لدى عين

 التوصيات : 

 في ضوء أهداف وفروض البحث وما تم التوصل إليه من نتائج يوصي الباحث بما يلي :  

 الإستعانة بالبرنامل التدريبى فى تحسين القدرة الإن جارية . •

يرة الإستعانة بالبرنامل التدريبى فى تحسين ابعض المتغيرات البيوميكانيكيرة للضرربة اللولب •

 بوجه المضرا الأمامى .

الإستعانة بالبرنامل التدريبى فى تحسين بعض المتغيررات البيوميكانيكيرة للضرربة اللولبيرة  •

 بوجه المضرا الأمامى .

محاولة إستخدام طر  وسساليا التدريا الحدي ة المناسبة للإرتقاء برالأداءات الحركيرة فرى  •

 تنس الطاولة .

فررى بنرراء وتصررميم البرررامل التدريبيررة الخاصررة بالإرتقرراء  الإسترشرراد بالأسررس العلميررة •

 بالمستويات البدنية والمهارية للناشئين فى تنس الطاولة .

 إجراء دراسات مشابهة على مهارات سخرى  ف  تنس الطاولة . •
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