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ثمقدمة ومشكلة البح   

تعد اللٌاقة بأنها الكفاءة الوظٌفٌة التى تسمح بتحسٌن الأداء الرٌاضى فى التنس وتشٌر فى 

هارات معظم الأحٌان إلى الكفاءة الفسٌولوجٌة لأجهزة الجسم بالإضافة إلى أن الأداء الجٌد للم

لال الحركٌة ٌعتمد بدرجة كبٌرة على القدرات البدنٌة المرتبطة بالأداء المهارى والتى من خ

تحسٌن تلك القدرات ٌستطٌع اللاعب الوصول إلى مستوى عالى من أداء المهارات الأساسٌة فى 

 (276:  5()62:  2التنس مع رفع مستوى اللٌاقة البدنٌة له . ) 

 

الهامة كالقوة والسرعة والرشاقة والتوافق  اكتساب القدرات البدنٌةٌتطلب الأداء فى التنس 

تحسٌن تلك القدرات للاعبٌن بالإضافة إلى اتقان المهارات الحركٌة  ولابد أن ٌعمل المدرب على

الأساسٌة لكى ٌساعدهم على إنجاز المنافسات بشكل مؤثر وفعال وذلك من خلال استخدام طرق 

 (234، 233:  3اسبه عند تصمٌم البرنامج التدرٌبى . )التدرٌب ونظم الطاقه المن

 

متمٌزاً لتطوٌر القوة والقدرة والتحمل العضلى  ٌعد التدرٌب الدائرى أسلوباً تنظٌمٌاً 

بالإضافة إلى جمٌع القدرات البدنٌة المرتبطة بالمهارات فى التنس وهو ٌتكون من سلسة من 

د معٌن من المحطات مع تكرار كل تمارٌن التمارٌن التى ٌجب على اللاعب أدائها فى عد

ؤدى فى أثناء اللعب وبتدرٌب بالإضافة لوضع التمارٌن فى صوره تمثل الحركات التى ت

 (346:  5المجموعات العضلٌة التى تستخدم فى التنس . )

 

أن التدرٌب التخصصى ضرورة ملحة لتحقٌق المستوى العالى من الأداء فى أى رٌاضة 

تكٌف للقدرات البدنٌة والمهارٌة المتطلبة للنشاط التخصصى الممارس وٌجب أن لأنه ٌقود إلى ال

ى التمرٌنات التى تدعم وتطور القدرات الخاصة بالنشاط الممارس والمسار ٌشتمل التدرٌب عل

وتمارٌن الكى كونج على تحسٌن بعض القدرات البدنٌة والقٌاسات  الدائريتأثٌر التدرٌب 

 التنس فًالفسٌولوجٌة وقوة الضربات الأساسٌة 

 هاجر صلاح عبده حسن  الحمٌد ابراهٌم نجلاء محمد عبد

 کلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات  - صحٌةقسم علوم 
 الإسكندرٌةجامعة 

 
 ، ةوم الحرکوعل ضًالرٌاقسم التدرٌب 

 کلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات  
  الإسكندرٌةجامعة 
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الحركى للأداء حٌث تعتمد على التدرٌبات المتشابهة للأداء وعلى سرعة التكٌف والذى ٌقود بدوره 

 (25، 14:  11ة الأداء . )إلى زٌادة سرع

 
إن مبدأ التخصصٌة ٌجب أن ٌركز علٌه دائماً فى التدرٌب حٌث ٌنبغى أن ٌكون تدرٌب 

 الإعداد البدنى مماثلاً للحركات والأفعال التى تحدث على أرض الملعب بكل دقة بقدر الإمكان . 

(5 :283) 

 
ب فهو ٌستخدمها عند أداء ٌحتاج لاعب التنس إلى الرشاقة فى مواقف متنوعة أثناء اللع

حركات المركبة أو عند تغٌٌر الأداء الحركى بأداء حركى آخر بالإضافة إلى أهمٌة التوافق ال

الحركى للضربات الأساسٌة حٌث ٌستلزم أداءالمهارات توافر متطلبات عالٌة من التوافق الحركى 

 (222،  191:  4الذى له تأثٌر فعال فى تنفٌذ الضربات وسرعة إنجازها . )

  
كما تتطلب لعبة التنس نضالا عنٌفا ولٌاقة بدنٌة عالٌة وتدرٌب مستمر لعناصر اللٌاقة 

المختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والتحمل، وٌجب أن ٌتمٌز اللاعب بكفائة وظٌفٌة عالٌة من قلب 

رئتان  كفء قادر على ضخ كمٌات كبٌرة من الدم إلى جمٌع عضلات الجسم وأنسجتها العاملة وله

ٌتان ٌكون بمقدورهما تغذٌة جمٌع عضلات الجسم بالأكسجٌن خلال الساعات الطوال التً قو

تستغرقها فترة المباراة بالإضافة إلى قوة كبٌرة للرجلٌن والذراعٌن والسرعة الانتقالٌة والتحمل 

 (69:  36( )175 : 12) .وجمٌع هذه الصفات تكون من مستلزمات اللاعب الجٌد

 

كونج دوراً بارزاً وفعال فى المجال الرٌاضً وخاصة فى شحذ  ىٌنات الكتلعب تمر

الطاقة الحٌوٌة التى تهدر نتٌجة لممارسة الرٌاضات العنٌفة والسرٌعة فالرٌاضات البدنٌة التى 

تتمٌز بالقوة والسرعة وأحمال التدرٌب العالٌة تسبب خلل فى توازن الطاقة الحٌوٌة وهنا تظهر 

للرٌاضٌٌن فى إعادة توازن الطاقة الحٌوٌة وتحسٌن بعض القدرات كى كونج  أهمٌة تمرٌنات ال

 (36:  7البدنٌة وخاصة التوافق الحركى .)

 

حٌث تعتمد تمرٌنات الكى كونج على  التنفس العمٌق والاسترخاء العضلً الذي تتمٌز به 

وٌة عن دورة الدمالرٌاضات الصحٌة والتى تعمل علً تدفق الدم فً الأوعٌة الدموٌة فتتحسن ال

طرٌق توسٌع الشعٌرات الدموٌة وزٌادة الدفع القلبى الذى ٌعمل على تقوٌة النبض نسبٌاً بعد 

التمرٌن مع زٌادة كمٌة الدم المدفوعة عند عملٌة الزفٌر العمٌق وكذلك زٌادة كمٌة الدم الواردة إلً 
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صٌة المطاطٌة زٌد من خاالقلب أثناء عملٌة الشهٌق العمٌق ، كما أن التدرٌب بشكل منتظم ٌ

للأوعٌة الدموٌة وتحسٌن دٌنامٌكٌة الدورة الدموٌة وٌمنح الشراٌٌن التاجٌة إمداداً متزاٌداً من الدم 

وٌجعل نبضات القلب أكثر قوة فٌزٌد من قدرة عضلة القلب على الإنقباض وزٌادة الدفع القلبى  ، 

عن المعدل الطبٌعى وقد تصل  نبض مرتٌنحٌث تبدأ الأوعٌة الدموٌة فى التمدد وٌزداد اتساع ال

 (93:  34)  أضعاف ( الحجم الأصلى . 5:  4إلى )

 

إن التدرٌب المنتظم من خلال التنفس من البطن بدلاً من أعلً الصدر ٌعمل علً زٌادة 

خاصٌة المطاطٌة لأنسجة الرئة حٌث توظف الرئتٌن بكامل طاقتهما مما ٌؤدي إلً زٌادة سعة 

حركة تبادل الغازات فً الدم  ) الأكسجٌن ـ ثانً أكسٌد الكربون ( ة وتحسٌن التهوٌة الرئوٌ

فتغٌرالإٌقاع المنتظم لضغط البطن والناتج عن التنفس العمٌق المنظم وقوة حركة الحجاب الحاجز 

تعمل علً تدفق الدم بسرعة لأعلً وتبادل الغازات فى الحوٌصلات الهوائٌة مما ٌؤدي إلً زٌادة 

 (39:  7التنفسى . ) از الدورىكفاءة الجه

 

من خلال تحلٌل مباراة تبٌن أهمٌة المهارات الأساسٌة والمتمثلة فى الضربة الأمامٌة 

والخلفٌة الأرضٌة ومهارة الإرسال فى كسب نقاط ونسبة مساهمة كل مهارة بالنسبة لمجموع 

الإضافة إلى ( ذلك ، ب1النقاط التى فازت بها من خلال المهارات الأساسٌة فقط . وٌوضح جدول )

نسبة مساهمة إجمالى النقاط فى المهارات الأساسٌة بالنسبة لمجموع النقاط الكلٌة والتى فازت بها 

%  65% :  64كل لاعبه خلال المباراه حٌث ساهمت المهارات الأساسٌة بنسبة تراوحت ما بٌن 

ات البدنٌة بعض القدروهذه النسبة كبٌرة ، مما دعى الباحثتان إلى وضع تدرٌبات لتحسٌن 

 للمهارات الأساسٌة نظراً لأهمٌة تلك المهارات .

أن الكثٌر من النقاط تبدأ من خلال مهارة  Edward Way(2229)حٌث ٌوضح 

الإرسال حٌث لا ٌمكن أن ٌتم لعب أى شوط بدون أداء الإرسال وٌلى ذلك فى الأهمٌة مهارة 

 (14:  27ا مهم لرد الإرسال . )درٌب علٌهالضربة الأمامٌة والخلفٌة الأرضٌة حٌث أن الت

تكمن أهمٌة المهارات الأساسٌة فى التنس فى انها تستخدم فى أداء أدوار مختلفة سواء 

الدفاع للهجوم أو الهجوم المضاد وٌجب على اللاعب اتقان هذه المهارات حتى ٌستطٌع اختٌار 

اة بأحد المهارات الأساسٌة  فى المبارالضربة المناسبة فى الوقت المناسب وٌبدأ اللاعب أى نقطة 

 (82:  22( ، )73: 3سواء  الإرسال أو رد الإرسال من خلال الضربة الأمامٌة أو الخلفٌة . )
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 (1جدول)

 (0707تحلٌل نهائى مباراة بطولة استرالٌا المفتوحة للتنس ) 

 لنسبة مساهمة المهارات الأساسٌة فى كسب نقاط مباشرة فى المباراة 

ات المهار

 ساسٌةالأ

 اللاعبات

الضربات الأرضٌة 
)الأمامٌة والخلفٌة 

) 

 الإرسال 
 )الأول والثانى(

المجموع نقاط 
الفوز بالمهارات 

 الأساسٌة 

النقاط 
الكلٌة التى 
فازت بها 
 كل لاعبه

نسبة مساهمة 
المهارات 
الأساسٌة 

بالنسبة للنقاط 
 ة%النسب النقاط النسبة% النقاط النسبة% النقاط الكلٌة 

S. Kenin 36 61 % 23 39% 59 122% 92 64 % 

G. 

Muguruza 
31 62 % 19 38 % 52 122% 77 65% 

 

وقد تبٌن من خلال الاختبارات البدنٌة الدورٌة للطالبات الممارسات وجود قصور فى بعض 

الإضافة القدرات البدنٌة المرتبطة بالمهارات الأساسٌة والتى بدورها تؤثر على قوة أداء المهارة ب

ن إلى عدم تنظٌم التنفس خلال اللعب مما دفع الباحثتان لعمل مثل هذه الدراسة والتى تربط بٌ

تحسٌن بعض القدرات البدنٌة وكفاءة الجهاز الدورى والتنفسى بالإضافة إلى الأداء المهارى لذلك 

واستخدام تم وضع تدرٌبات خاصة إى فى اتجاه العمل العضلى للمهارة فى صورة تدرٌب دائرى 

الشفاء  تمارٌن الكى كونج والتى من خلالها ٌتم تنظٌم عملٌة التنفس بٌن الشهٌق والزفٌر واستعادة

بعد الوحدات التدرٌبٌة وإلى حد علم الباحثتان تعد هذه الدراسة الأولى التى تربط بٌن التدرٌبات 

 الخاصة بالأسلوب الدائرى وتمارٌن الكى كونج فى التنس . 

 هدف البحث

تحسٌن بعض القدرات البدنٌة والقٌاسات الفسٌولوجٌة وقوة الضربات الأساسٌة دف البحث إلى هٌ

 -فى التنس . وذلك من خلال :

التعرف على تأثٌر التدرٌب الدائرى وتمارٌن الكى كونج على تحسٌن بعض القدرات البدنٌة  -1

 فى التنس .

بعض القٌاسات  ونج على تحسٌنالتعرف على تأثٌر التدرٌب الدائرى وتمارٌن الكى ك -2

 الفسٌولوجٌة فى التنس .

التعرف على تأثٌر التدرٌب الدائرى وتمارٌن الكى كونج على تحسٌن قوة الضربات الأساسٌة  -3

 فى التنس .
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 فروض البحث 

القدرات البدنٌة فى التنس  ٌوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى بعض-1

 ضابطة .التجرٌبٌة والللمجموعة 

 فى القٌاس البعدى لبعض المجموعة التجرٌبٌة والضابطة ٌوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن  -2

 القدرات البدنٌة فى التنس  .

القٌاسات الفسٌولوجٌة فى  ٌوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى بعض -3

 . التنس للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة

 فى القٌاس البعدى لبعض المجموعة التجرٌبٌة والضابطة وق ذات دلالة إحصائٌة بٌن ٌوجد فر -4

 القٌاسات الفسٌولوجٌة فى التنس  .

قوة الضربات الأساسٌة فى ٌوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى  -5

 التنس للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة .

فى القٌاس البعدى فى  المجموعة التجرٌبٌة والضابطة ئٌة بٌن صاات دلالة إحٌوجد فروق ذ -6

 قوة الضربات الأساسٌة فى التنس  .

 الدراسات المرجعٌة 
 

 (2م( )0712عباس خلٌل ابراهٌم )( 1دراسة )

 "فاعلٌة تمرٌنات الكً كونج لرفع الكفاءة التنفسٌة للاعبً التنس" عنوان الدراسة :

 للاعبً التنس . دف البحث الى رفع الكفاءة التنفسٌةهٌ هدف الدراسة :

 التجرٌبى . المنهج منهج البحث :

 لاعبة( من لاعبات منتخب جامعة الاسكندرٌة لرٌاضة التنس.15) عٌنة الدراسة :

 أهم النتائج :

 أسفرت النتائج على فاعلٌة تمرٌنات الكً كونج لرفع الكفاءة التنفسٌة للاعبً التنس. -

 (1م( )0772رحان التمٌمى ، رائد مهوس زغٌر )( أحمد ف0دراسة )

"تأثٌر التدرٌب بالقوة دون القصوى بالأسلوب الدائرى لتنمٌة بعض القدرات عنوان الدراسة : 

 البدنٌة ومستوى أداء مهارة الضربة الأمامٌة لطلبة المرحلة الثالثة بكرة المضرب )التنس("

لتنمٌة القوة دون القصوى بالأسلوب  ج تدرٌبىوضع منه ٌهدف البحث إلىهدف الدراسة : 

 الدائرى لتنمٌة بعض القدرات البدنٌة ومستوى أداء مهارة الضربة الأمامٌة .
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المنهج التجرٌبى بإستخدام التصمٌم التجرٌبى لمجموعتٌن واحدة تجرٌبٌة والآخرى منهج البحث : 

 ضابطة ذات القٌاس القبلى والبعدى .

جامعة -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –قسم التدرٌب الرٌاضى  –لثالثة مرحلة اطلاب ال عٌنة الدراسة :

 طالب( للمجموعه الضابطة .22طالب( للمجموعة التجرٌبٌة ، )22بغداد وبلغ عددهم )

 أهم النتائج :

المنهج التدرٌبى بإستخدام التدرٌب بالقوة دون القصوى بالأسلوب الدائرى ٌساهم بالشكل الفعال -

 مامٌة .ضربة الأتطوٌر الفى 

المنهج التدرٌبى ساهم فى تطوٌر بعض الصفات البدنٌة كالقوة والقوة الممٌزة بالسرعة وتحمل -

 القوة وفى السرعة الانتقالٌة .

    Li Qiang et all   (0772)  (17)  ( 1دراسة )

 ة"كً كونج على المتغٌرات الفسٌولوجٌ shaolin"تأثٌر تدرٌب عنوان الدراسة : 

Effects of Shaolin internal qigong on physiological changes” “ 

المهرة والأشخاص مقارنة المتغٌرات الفسٌولوجٌة لوظائف التنفس بٌن الأشخاص هدف الدراسة : 

 غٌر المهرة أثناء ممارسة وضعٌة الوقوف المعتدل فً تدرٌب كً كونج شاولٌن.

 المنهج التجرٌبً. منهج البحث:

 أشخاص مهرة وأشخاص غٌر مهرة. عٌنة الدراسة :

 أهم النتائج :

وجود ارتباط مرتفع بٌن معدل ضربات القلب والحد الأقصى لامتصاص الأكسجٌن التً تم  -

ل علٌها أثناء اختبار الإرهاق فً جمٌع المشاركٌن وقد لوحظ أن القٌم مرتفعة أثناء) تدرٌب الحصو

مقارنة بمتوسط ضربات القلب والحد  وضعٌة الوقوف المعتدل فً تدرٌب كً كونج شاولٌن(

 والأكسجٌن أثناء الراحة فً كل من الأشخاص المهرة والأشخاص غٌر المهرة.

 إجراءات البحث

 منهج البحث

فى ضوء متطلبات الدراسه قامت الباحثتان بإختٌار المنهج التجرٌبى بإستخدام التصمٌم التجرٌبى 

ت القٌاس القبلى والبعدى .لمجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة والآخرى ضابطة ذا  

مجالات البحث    

 المجال البشرى )مجتمع عٌنة البحث(
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طالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات الفرقة الثالثة والرابعة تخصص ٌتمثل مجمتع البحث من 

سنة (. 22:  22التنس والممارسات التنس بأندٌة محافظة الإسكندرٌة وتتراوح أعمارهم من )  

 عٌنة البحث 

لاعبة ( تم تقسٌمهم  11إختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة وبلغت عٌنة الدراسة الأساسٌة ) مت

 –(لاعبات  5لاعبات( ، ومجموعة ضابطة عددهم ) 6موعتٌن احداهما تجرٌبٌة عددهم )إلى مج

لاعبه ( من خارج عٌنة  22وبلغ عدد اللاعبات التى تم إجراء الدراسة الأستطلاعٌة علٌهم )

 ث الأساسٌة.البح

  مواصفات إختٌار العٌنة 

الانتظام فى البرنامج التدرٌبى طوال فترة تطبٌق البحث .-1  

عدم تعرض أفراد عٌنة البحث إلى برنامج آخر أثناء تطبٌق البحث .-2  

سنة (. 22:  22أن تتراوح أعمارهن ما بٌن ) -3  

موعة الضابطة فى القٌاس القبلى ( دلالة الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمج2وٌوضح جدول )-

ى تطبٌق البرنامج .لمتغٌرات البحث وقبل البدء ف  
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 (0جدول )
 

 (3=0، ن4=1لفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس القبلً لمتغٌرات البحث )ندلالة ا
 

 المتغٌرات
 وحدة
 القٌاس

 اختبار مان وٌتنً الإحصاء الوصفً

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة تجرٌبٌةالمجموعة ال

U Z 
 الدلالة
(P) 

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 الأساسٌة

 2.399 2.843 11.222 26.22 5.22 42.22 6.67 2.548 21.42 2.516 21.67 سنة العمر الزمنً

 2.827 2.218 14.222 31.22 6.22 35.22 5.83 2.548 5.42 2.516 5.33 سنة العمر التدرٌبً

 2.854 2.183 14.222 31.22 6.22 35.22 5.83 3.782 164.42 5.913 164.17 سم الطول

 2.644 2.463 12.522 27.52 5.52 38.52 6.42 1.871 67.22 9.622 64.83 كجم الوزن

 القدرات
 البدنٌة

 2.143 1.464 7.222 22.22 4.42 44.22 7.33 2.722 17.29 1.818 18.24 ثانٌة اختبار سٌمو المعدل الرشاقة

 2.927 2.291 14.522 29.52 5.92 36.52 6.28 2.187 1.91 2.433 2.22 ثانٌة العدو من خط القاعدة حتى خط الإرسال سرعة رد الفعل/السرعة الانتقالٌة

 2.927 2.292 14.522 32.52 6.12 35.52 5.92 2.837 13.82 3.615 13.67 درجة رمً واستقبال الكرات التوافق بٌن العٌن والٌد

 2.271 1.122 9.222 36.22 7.22 32.22 5.22 2.969 12.41 1.212 11.52 كجم بالدٌنامومٌتر قوة عضلات الرجلٌن

 2.521 2.642 11.522 33.52 6.72 32.52 5.42 3.224 12.22 1.971 8.98 كجم بالدٌنامومٌتر قوة عضلات الظهر

 2.927 2.291 14.522 32.52 6.12 35.52 5.92 1.524 8.45 1.212 8.16 متر رمى كرة لأقصى مسافة القوة الانفجارٌة للذراع الضاربة

 2.429 2.825 12.522 34.52 6.92 31.52 5.25 1.871 29.22 3.633 28.22 سم الوثب العالً القوة الانفجارٌة للرجلٌن

 القٌاسات
 الفسٌولوجٌة

 2.349 2.937 12.222 25.22 5.22 41.22 6.83 6.952 77.62 4.457 79.67 ن/ق معدل النبض فً الراحة

 2.726 2.377 13.222 32.22 6.42 34.22 5.67 2.322 22.42 2.658 21.67 عدد عدد مرات التنفس فً الراحة

 2.853 2.186 14.222 29.22 5.82 37.22 6.17 13.964 122.22 14.277 123.83 ن/ق ً المجهودمعدل النبض ف

 2.729 2.374 13.222 28.22 5.62 38.22 6.33 4.159 28.62 3.432 28.83 عدد عدد مرات التنفس فً المجهود

 الاختبارات
 المهارٌة

 2.354 2.928 12.222 25.22 5.22 41.22 6.83 3.286 7.62 3.445 9.67 درجة قوة الضربة الأمامٌة الأرضٌة

 2.348 2.939 12.222 35.22 7.22 31.22 5.17 2.966 7.62 4.222 6.22 درجة قوة الضربة الخلفٌة الأرضٌة

 1.222 2.222 15.222 32.22 6.22 36.22 6.22 2.222 4.22 1.789 4.22 درجة من الجهة الٌمنً قوة ضربة الإرسال

 2.642 2.467 12.522 27.52 5.52 38.52 6.42 2.282 5.22 3.298 6.22 درجة ٌسرىمن الجهة ال

ا عند  ًٌ  (P<2.25) 2.25*  دال إحصائ
 

ا فً المتغٌرات الأساسٌة ومتغٌرات البحث  2من جدول )ٌتضح  ًٌ ( أن الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة غٌر دالة  إحصائ

(P>2.25) نس المجموعتٌن وتمتعهما بمستوى متقارب فً هذه المتغٌرات قبل التجربة    .ما ٌدل على تجاقبل التجربة م
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 المجال الزمنى

وذلتتك  2222/  12/  17إلتتى  2222/  12/  17طبقتتت إجتتراءات هتتذه الدراستتة فتتى الفتتترة  متتن 

 وفق الترتٌب الزمنى التالى :

 2222/  12/  24إلى  2222/  12/  17الدراسات الإستطلاعٌة فى الفترة من  -1

 .  2222/  12/  17إلى  2222/  12/  28الدراسة الأساسٌة فى الفترة من   -2

 المجال المكانى

أجرٌتتت القٌاستتات القبلٌتتة والبعدٌتتة وتطبٌتتق البرنتتامج بملعتتب كلٌتتة التربٌتتة الرٌاضتتٌة بنتتات جامعتتة 

 الاسكندرٌة.

 -*وسائل و أدوات جمع البٌانات :

 أولاً – وسائل جمع البٌانات:

 (4مرفق ) الإختبارات البدنٌة . (1)

 "Simoرشاقة المعدل ل "سٌمو إختبار ال -

 إختبار العدو من خط القاعدة حتى خط الإرسال القرٌب  -

 إختباررمى واستقبال الكرات . -

 إختبار قوة عضلات الرجلٌن -

 إختبار قوة عضلات الظهر  -

 Ball throw for distanceإختبار رمى  كرة  لأقصى مسافة  -

 Vertical jump  الوثب العمودى بأستخدام جهاز الوثب العالىار تبإخ -

 (6القٌاسات الفسٌولوجٌة . مرفق ) (2)

 إختبار هارفارد قٌاس معدل النبض . )ن / ق ( -

 قٌاس عدد مرات التنفس . )مره / ق( -

 (8(الإختبارات المهارٌة . مرفق )3)

 .ٌة للضربات الأرض  Chavez – Neiderإختبار شافٌز وناٌدر  -

 للإرسال .  Chavez – Neiderإختبار شافٌز وناٌدر  -

 الاجهزة والادوات المستخدمة : -ثانٌاً 

 ( الاجهزة والادوات المستخدمة فى الإختبارات البدنٌة :1)

 ساعة اٌقاف لقٌاس الزمن . -
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 دٌنامومٌتر لقٌاس قوة عضلات الظهر والرجلٌن . )كجم( -

 جهاز وثب العمودى .  -

 كرات طبٌة . -

 . تنس كرات -

 حائط أملس . -

 (5استمارة تسجٌل درجات الإختبارات البدنٌة . مرفق ) -

 (الاجهزة والادوات المستخدمة فى القٌاسات الفسٌولوجٌة :0)

 ساعة إٌقاف .   -

 سماعة طبٌة . -

 .  Stepصندوق خطو  -

 ( 7القٌاسات الفسٌولوجٌة . مرفق )استمارة تسجٌل  -

 تبارات المهارٌة :( الاجهزة والادوات المستخدمة فى الإخ1)

 كرات تنس . -

 مضارب تنس .  -

 متر فوق الشبكه . 4حبل مشدود على ارتفاع  -

 (9استمارة تسجٌل درجات الإختبارات المهارٌة . مرفق ) -

 -الدراسات الإستطلاعٌة :

 تم إجراء ثلاث دراسات إستطلاعٌة ساعدت فى إجراءات البحث وكانت على النحو التالى : 

 الأولى  الدراسة الاستطلاعٌة

 2222/  12/  17تم إجراء هذه الدراسة ٌوم السبت الموافق 

 هدف الدراسة :-

الهدف من الدراسة هو تحلٌل نتائج مباراة نهائى بطولة استرالٌا المفتوحة والتى لتوضٌح أهمٌة 

 المهارات الأساسٌة فى كسب نقاط مباشرة خلال المباراة .

 إجراءات الدراسة :-

ووضع  من خلال الموقع الخاص ببطولة أسترالٌا المفتوحهٌل نتائج المباراه تم الاطلاع على تحل

النتائج باستماره خاصه بتسجٌل عدد الضربات الكلٌة والضربات التى تم كسب نقاط مباشرة من 

 (1خلال المهارات الأساسٌة فى التنس . مرفق )

 نتائج الدراسة :-
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 اسٌة فى كسب نقاط مباشرة خلال المباراه .أسفرت النتائج على نسبة مساهمة المهارات الأس

(37) 

 ة الثانٌةالدراسة الاستطلاعٌ

 2222/  12/  21إلى ٌوم الأربعاء  2222/ 12/  18تم إجراء هذه الدراسة من ٌوم الأحد 

 هدف الدراسة :-

من إٌجاد المعاملات العلمٌة للإختبارات البدنٌة المرتبطة بالمهارات الأساسٌة فى التنس والتأكد 

 صلاحٌة تطبٌقها على عٌنة الدراسة الأساسٌة .

 :إجراءات الدراسة -

 تم إعداد وتجهٌز الأدوات الخاصة بالإختبارات .

 شرح طرٌقة أداء الاختبارللاعبات وتوضٌح اسلوب تسجٌل النتائج للمساعدٌن .

ثالثة والرابعة ( لاعبه  من طالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات الفرقة ال22) عٌنة الدراسة :-

 تخصص التنس والممارسات لرٌاضة التنس .

 اسة :نتائج الدر-

( صدق المقارنة الطرفٌة 2تم التوصل للمعاملات العلمٌة للإختبارات البدنٌة . ٌوضح مرفق )

 لاختبارات القدرات البدنٌة ، و ثبات اختبارات القدرات البدنٌة بطرٌقة إعادة التطبٌق .

 الثالثةالدراسة الاستطلاعٌة 

 . 2222/ 12/ 24إلى ٌوم السبت  2222/ 12/  22تم إجراء هذه الدراسة من ٌوم الخمٌس  

 هدف الدراسة :-

إٌجاد المعاملات العلمٌة للإختبارات المهارٌة للمهارات الأساسٌة فى التنس والتأكد من صلاحٌة 

 تطبٌقها على عٌنة الدراسة الأساسٌة .

 إجراءات الدراسة :-

 دوات الخاصة بالإختبارات .تجهٌز الأتم إعداد و

 شرح طرٌقة أداء الاختبارللاعبات وتوضٌح اسلوب تسجٌل النتائج للمساعدٌن .

( لاعبه  من طالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات الفرقة الثالثة والرابعة 22) عٌنة الدراسة :-

 تخصص التنس والممارسات لرٌاضة التنس .

 نتائج الدراسة :-

( صدق المقارنة الطرفٌة 3املات العلمٌة للإختبارات المهارٌة. ٌوضح مرفق )معوصل للتم الت

 لاختبارات المهارٌة ، و ثبات الاختبارات المهارٌة  بطرٌقة إعادة التطبٌق .
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 الدراسة الأساسٌة 

بملعب التنس   2222/  12/  17إلى  2222/  12/  28طبقت  الدراسة الأساسٌة الفترة من  

 الرٌاضٌة للبنات .لتربٌة بكلٌة ا

 -وقد أجرٌت الدراسة الأساسٌة على عدة خطوات : 

 القٌاسات القبلٌة :-1

والخاصه بالاختبارات البدنٌة   2222/  12/  28تم إجراء القٌاسات القبلٌة ٌوم الأربعاء الموافق 

تجهٌز  أفراد عٌنة البحث الأساسٌة حٌث تم القٌاس من خلالوالفسٌولوجٌة والمهارٌة على 

ٌنة البحث بطرٌقة الأداء الصحٌحة لكل إختبار الأدوات الخاصة بقٌاس الإختبارات وتعرٌف ع

وتسجٌل درجات كل لاعب فى الاستمارة الخاصة بتسجٌل بٌانات الاختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة 

 والمهارٌة .

 (12ق )رفم ( : )للتدرٌب الدائرى وتمارٌن الكى كونج لتدرٌبىتصمٌم  البرنامج ا-0

  هدف البرنامج 

تحسٌن بعض القدرات البدنٌة والقٌاسات الفسٌولوجٌة وقوة الضربات الأساسٌة ٌهدف البرنامج إلى 

 .فى التنس

  أسس وضع البرنامج التدرٌبى 

لعٌنة البحث وما ٌتناسب مع تم وضع البرنامج التدرٌبى بحٌث أنه ٌتلائم مع المرحلة السنٌة -

 الهدف العام .

 لفردٌة بٌن أفراد العٌنة الأساسٌة  .الفروق امراعاة -

 مراعاة عنصر التنوٌع فى التدرٌبات بإستخدام أدوات مختلفة خلال تطبٌق البرنامج .-

 تم استخدام طرٌقة التدرٌب الفترى منخفض ومرتفع الشدة .-

 التدرج فى التدرٌبات من السهل للصعب ومن البسٌط للمركب .-

فترة الراحة ( داخل الوحدات  –شدة  – حمل التدرٌب )زمن الأداء التشكٌل المناسب لمكونات-

 التدرٌبة .

 التدرج فى زٌادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى .-

  تشكٌل حمل التدرٌب خلال البرنامج التدرٌبى 
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ع درجات الحمل التدرٌبى خلال الأسابٌع الخاصة بفترة الإعداد البدنى الخاص والخاصة تم توزٌ

المتوسط  –( لدرجات الحمل )العالى 1:  1تنفٌذ البرنامج المقترح بإستخدام نظام تشكٌل الحمل )ب

 (64:  17( ،)113:  16( . )1و الأقل من المتوسط ( شكل ) –

         
 الاسبوع

درجات 
 الحمل

 السادس الخامس الرابع الثالث الثانى لالأو

 ▀  ▀    عالى

  ▀   ▀  متوسط

أقل من 
 طالمتوس

▀  ▀    

% :  13 شدة الحمل
23 % 

37  : %
47 % 

% : أقل من 23
37 % 

73  : %
17% 

47  : %
 73أقل من 
% 

17  : %
27% 

 (1شكل )

خلال الأسابٌع الخاصة بفترة الإعداد البدنى الخاص توزٌع )درجات وشدة (الحمل التدرٌبى 

 للجزء الرئٌسى الخاص بتنفٌذ البرنامج المقترح
التدرٌبى :تطبٌق البرنامج -1  

 2222/  12/  12إلى   2222/  12/  31تم تطبٌق البرنامج فى الفترة من 

 وحدات تدرٌبٌة(  فى الأسبوع  4أسابٌع( بواقع ) 6مدة البرنامج التدرٌبى )

 وحدة تدرٌبٌة ( . 24عدد الوحدات التدرٌبة خلال البرنامج الذى تم تنفٌذه = ) 

 تم تكرار الوحدة التدرٌبٌة مرتٌن .وحدة تدرٌبٌة( حٌث انه  12تم كتابة )

ق( وتثبٌت زمن الجزء  22تثبٌت زمن الأحماء )دقٌقة ( تم  92زمن الوحدة التدرٌبٌة الكلى )

ق( على الجزء الرئٌسى ) الإعداد البدنى  62ق( وتم توزٌع باقى الزمن )12الخاص بالتهدئة )

 الإعداد المهارى ( .-تمارٌن الكى كونج   –الخاص

 -درٌبٌة على ثلاث أجزاء رئٌسٌة :ل وحده تأشتملت ك

  الأحماء( الجزء التمهٌدىWarm up  : ) أشتمل على تمارٌن مرونة لكافة مفاصل

 أجزاء الجسم لتهٌئة جمٌع أجزاء الجسم .

 تمارٌن الكى كونج   –الجزء الرئٌسى : اشتمل على ثلاث أجزاء ) الإعداد البدنى الخاص

 الإعداد المهارى (-

ة خاص : اشتمل على تدرٌبات خاصة فى اتجاه العمل العضلى للمهارات الأساسٌالبدنى الالإعداد -

مهارة الإرسال  –فى التنس )مهارة الضربة الأمامٌة الأرضٌة ، مهارة الضربة الخلفٌة الأرضٌة 
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 الأساتك –( وتم تطبٌقة بإستخدام اسلوب التدرٌب الدائرى مع التنوع فى استخدام الأدوات )الأثقال 

لمضارب ا –الأقماع  –الحواجز  –سلم السرعة  –صندوق الخطو  –الكرات الطبٌة  –المطاطٌة 

) 

:  هى نوع من الرٌاضات Qigong or Chi kung   ) التشٌقونغ (تمارٌن الكى كونج -

الصٌنٌة التى تهتم بصحة العقل والجسد وهى مهارة اكتساب الطاقة وتؤدى أما فى صورة تمرٌنات 

لثباته ثابتـة( أو دٌنامٌكٌة )متحركة( وتم التدرج فى التمارٌن عن طرٌق أداء التمارٌن اأستاتٌكٌة )

الزفٌر( ثم التمارٌن المتحركه وذلك  –مع التنفس البطنى العمٌق و تنظٌم عملٌة التنفس )الشهٌق 

 ( 47:  7على مدار الوحدات التدرٌبٌة . )

ى الضربة الأمامٌة والخلفٌة الأرضٌة الإعداد المهارى : تضمن تدرٌبات مهارٌة لمهارت-

 ى التنس  .والإرسال ف

 التهد( ئة الجزء الختامىCool down اشتمل على تمارٌن كى كونج ثابته بهدف : )

( ٌوضح التوزٌع النسبى و الزمنى للجزء الرئٌسى للوحدة 3الاسترخاء والهدوء . جدول )

 التدرٌبٌة داخل فترة الاعداد البدنى الخاص .

 (1جدول )

 البدنى الخاص التوزٌع النسبى و الزمنى للجزء الرئٌسى للوحدات التدرٌبٌة داخل فترة الاعداد
الأسابٌع وعدد الوحدات 

 التدرٌبٌة   
 
 

 الجزء الرئٌسى

 الأسبوع
 )الأول (

 الأسبوع 
 )الثانى(

 الأسبوع 
 )الثالث(

 الأسبوع 
 )الرابع(

 الأسبوع
 )الخامس( 

 الأسبوع 
 )السادس(

  الوحدة
(1-0-1-2) 

 الوحدة 
(3-4-7-1) 

 الوحدة 
(2-17-11-

10) 

 الوحدة 
(11-12-

13-14) 

 الوحدة
(17-11-

12-07) 

 الوحدة
(01-00-

01-02) 

الإعداد البدنى 
 الخاص

"الدائرة التدرٌبٌة 
 الخاصة"

 %03 %17 %13 %27 %23 %37 نسبة 

 ق131 ق11 ق01 ق02 ق07 ق17 زمن

 
 تمارٌن الكى كونج

 %27 %13 %13 %17 %17 %03 نسبة 

 ق02 ق01 ق01 ق11 ق11 ق13 زمن

 
 الإعداد المهارى

 %13 %13 %17 %17 %03 %03 نسبة 

 ق01 ق01 ق11 ق11 ق13 ق131 زمن

 

 القٌاسات البعدٌة -2
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للاختبارات البدنٌة والفسٌولوجٌة  2222/  12/ 12تم إجراء القٌاسات البعدٌة ٌوم السبت الموافق 

طبٌق القٌاسات القبلٌة اد عٌنة البحث الأساسٌة حٌث تم القٌاس بنفس خطوات توالمهارٌة على أفر

 مع مراعاة نفس الشروط .

 تبوٌب البٌانات -3

إلى          2222/  12/  14تم تبوٌب البٌانات واستخراج المعالجات الأحصائٌة فى الفترة من 

ٌة لإختبارات البدنتم وضع درجات ا Excelحٌث تم إستخدام برنامج  2222/  12/  17

 والفسٌولوجٌة والمهارٌة لأفراد العٌنة  قبل معالجتها إحصائٌاً .

 المعالجات الإحصائٌة 

لإجراء التحلٌل الإحصائً  23الإصدار  SPSSاستعانت الباحثتان بالبرنامج الإحصائً 

ترٌة نظرًا ة التالٌة وقد استخدمت المعالجات الإحصائٌة اللابارامواستخدمت المعالجات الإحصائٌ

 (49:  28( )42لصغر حجم العٌنة )أقل من 

  
 معامل ارتباط سبٌرمان -1

 معامل ألفا كرونباخ للثبات -2

 اختبار مان وٌتنً اللابارامتري للمقارنة بٌن مجموعتٌن مستقلتٌن -3

سٌن متتالٌٌن فأكثر )لاٌتطلب الاختبار اختبار وٌلكوكسون اللابارامتري للمقارنة بٌن قٌا -4

 (191:  28ٌع فً أي من القٌاسٌن القبلً أو البعدي( )اعتدالٌة التوز

 لكوهٌن وٌحسب كالآتً  rحجم الأثر  -5

 ( 35فً حالة مجموعتٌن( ) 2+ن1( )نمتتالٌٌنفً حالة قٌاسٌن  2×عدد المشاهدات )ن  Nحٌث 

، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر كالآتً : صغٌر وٌفسر 

 (24. ) رفأكب 2.5
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 -عرض النتائج :-أولاً 
 (عرض نتائج القدرات البدنٌة :1) 

 
 (2جدول ) 

 (4البعدي للاختبارات البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌة )ن=دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس 

 الاختبار القدرة
 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي قبلًالقٌاس ال
 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة
(P) 

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 بالرت

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

 2.635 *2.228 2.221 2 2.22 2.22 2 21.22 3.52 6 2.623 15.75 1.818 18.24 ثانٌة اختبار سٌمو المعدل الرشاقة
 2.656 *2.223 2.271 2 2.22 2.22 2 21.22 3.52 6 2.137 1.64 2.433 2.22 ثانٌة العدو من خط القاعدة حتى خط الإرسال سرعة رد الفعل/السرعة الانتقالٌة

 2.656 *2.223 2.271 2 21.22 3.52 6 2.22 2.22 2 1.472 18.83 3.615 13.67 درجة واستقبال الكراترمً  التوافق بٌن العٌن والٌد
 2.656 *2.223 2.271 2 21.22 3.52 6 2.22 2.22 2 1.625 13.41 1.212 11.52 كجم بالدٌنامومٌتر قوة عضلات الرجلٌن

 2.656 *2.223 2.271 2 21.22 3.52 6 2.22 2.22 2 1.546 15.22 1.971 8.98 كجم بالدٌنامومٌتر الظهرضلات قوة ع
 2.656 *2.223 2.271 2 21.22 3.52 6 2.22 2.22 2 2.988 9.69 1.212 8.16 متر رمى كرة لأقصى مسافة القوة الانفجارٌة للذراع الضاربة

 2.656 *2.223 2.271 2 21.22 3.52 6 2.22 2.22 2 1.622 34.83 3.633 28.22 سم لعالًالوثب ا القوة الانفجارٌة للرجلٌن

ًٌا عند   فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر      (P<2.25) 2.25* دال إحصائ

 

 
 ( 0شكل )

 بارات البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌةوالقٌاس البعدي للاخت متوسطات القٌاس القبلً
ا فً اتجاه القٌاس البعدي ( أن الفروق بٌن القٌاس القبلً 2( وشكل )4ٌتضح من جدول ) ًٌ والقٌاس البعدي فً القدرات البدنٌة للمجوعة التجرٌبٌة دالة إحصائ

 البرنامج المستخدم فً تحسٌن القدرات البدنٌة. كما أن حجم الأثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات مما ٌدل على فعالٌة
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 (3جدول )
 (3رات البدنٌة للمجموعة الضابطة )ن=دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبا

 الاختبار القدرة
 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 ب السالبةرتال

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة
(P) 

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

 2.128 2.686 2.425 2 6.22 3.22 2 9.22 3.22 3 2.719 16.68 2.722 17.29 ثانٌة اختبار سٌمو المعدل الرشاقة

 2.643 *2.242 2.232 2 2.22 2.22 2 15.22 3.22 5 2.213 1.78 2.187 1.91 ثانٌة العدو من خط القاعدة حتى خط الإرسال سرعة رد الفعل/السرعة الانتقالٌة

 2.651 *2.239 2.262 2 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 2.837 15.82 2.837 13.82 درجة رمً واستقبال الكرات التوافق بٌن العٌن والٌد

 2.642 *2.243 2.223 2 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 1.138 13.34 2.969 12.41 كجم بالدٌنامومٌتر قوة عضلات الرجلٌن

 2.577 2.268 1.826 1 12.22 2.52 4 2.22 2.22 2 2.752 13.65 3.224 12.22 كجم ربالدٌنامومٌت قوة عضلات الظهر

 2.642 *2.243 2.223 2 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 1.518 8.85 1.524 8.45 متر رمى كرة لأقصى مسافة القوة الانفجارٌة للذراع الضاربة

 2.645 *2.241 2.241 2 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 1.949 31.42 1.871 29.22 سم الوثب العالً القوة الانفجارٌة للرجلٌن

ًٌا عند   فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر  (P<2.25) 2.25* دال إحصائ

 
 ( 1شكل )

 لبدنٌة للمجموعة الضابطةمتوسطات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبارات ا
ا فً اتجاه القٌاس البعدي ( أن الفروق بٌن القٌاس القبلً 3( وشكل )5ٌتضح من جدول ) ًٌ والقٌاس البعدي فً القدرات البدنٌة للمجوعة الضابطة دالة إحصائ

ا، كما أن حجم الأثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات فً جمٌع الاختبارات عدا اختبارات )الرشاقة، قوة عضلات الظهر( حٌث كانت الفروق غٌر دالة إحصائًٌ 
ر صغٌر ولكنه فً جمٌع الحالات أصغر من حجم الأثر المقابل فً المجموعة التجرٌبٌة مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج عدا متغٌر الرشاقة حٌث كان حجم الأث
 المستخدم فً تحسٌن القدرات البدنٌة .
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 (4جدول )
 (3=0، ن4=1ٌاسات البعدٌة للاختبارات البدنٌة )نرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القدلالة الفروق بٌن المجموعة التج

 الاختبار القدرة
 وحدة
 القٌاس

 حجم اختبار مان وٌتنً الإحصاء الوصفً
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

U Z 
 الدلالة
(P) 

 طمتوس
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 2.627 *2.244 2.213 4.222 41.22 8.22 25.22 4.17 2.719 16.68 2.623 15.75 ثانٌة اختبار سٌمو المعدل الرشاقة

 2.165 2.584 2.548 12.222 33.22 6.62 33.22 5.52 2.213 1.78 2.137 1.64 ثانٌة ة حتى خط الإرسالالعدو من خط القاعد سرعة رد الفعل/السرعة الانتقالٌة

 2.732 *2.215 2.429 2.222 17.22 3.42 49.22 8.17 2.837 15.82 1.472 18.83 درجة رمً واستقبال الكرات التوافق بٌن العٌن والٌد

 2.112 2.715 2.365 13.222 28.22 5.62 38.22 6.33 1.138 13.34 1.625 13.41 كجم بالدٌنامومٌتر قوة عضلات الرجلٌن

 2.358 2.234 1.189 8.522 23.52 4.72 42.52 7.28 2.752 13.65 1.546 15.22 كجم بالدٌنامومٌتر قوة عضلات الظهر

 2.193 2.522 2.642 11.522 26.52 5.32 39.52 6.58 1.518 8.85 2.988 9.69 متر رمى كرة لأقصى مسافة القوة الانفجارٌة للذراع الضاربة

 2.721 *2.217 2.392 2.222 17.22 3.42 49.22 8.17 1.949 31.42 1.622 34.83 سم الوثب العالً القوة الانفجارٌة للرجلٌن

ًٌا عند   فأكبر 2.5ر  ، كب2.5ٌإلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر    (P<2.25) 2.25*  دال إحصائ

 
 (2شكل )

 متوسطات القٌاس البعدي للاختبارات البدنٌة لمجموعتً البحث
ا فً اتجاه ( أن الفروق بٌن المجموعة 4(وشكل )6ٌتضح من جدول ) ًٌ التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي للاختبارات البدنٌة دالة إحصائ

إلا أنه ٌلاحظ أن هناك حجم  بٌة فً متغٌرات الرشاقة، التوافق بٌن العٌن والٌد، القوة الانفجارٌة للرجلٌن وغٌر دالة فً باقً المتغٌرات،المجموعة التجرٌ
(  ، ومتوسط فى )قوة عضلات الظهر( 2.732، و 2.627ى )الرشاقة ، التوافق ، القوة الإنفجارٌة للرجلٌن( وكانت ما بٌن)أثر بٌن المجموعتٌن كبٌر ف

، 2.112راع الضاربة( وكانت ما بٌن )(،  وصغٌر فى )سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالٌة ، قوة عضلات الرجلٌن ، القوة الإنفجارٌة للذ2.358)
 الٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن القدرات البدنٌة .( مما ٌؤكد فع2.193
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 (عرض نتائج القٌاسات الفسٌولوجٌة :0)
 (7جدول )

 (4دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للقٌاسات الفسٌولوجٌة للمجموعة التجرٌبٌة )ن=

 القٌاس
 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم
 الأثر
r 

 نلكوهٌ

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الرتب السالبة
 )القٌاس البعدي

 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة
(P) 

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط

 تبالر
 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

 2.656 *2.223 2.271 2 2.22 2.22 2 21.22 3.52 6 6.113 69.17 4.457 79.67 ن/ق معدل النبض فً الراحة

 2.656 *2.223 2.271 2 2.22 2.22 2 21.22 3.52 6 2.274 17.52 2.658 21.67 عدد عدد مرات التنفس فً الراحة

 2.637 *2.227 2.227 2 2.22 2.22 2 21.22 3.52 6 9.245 112.33 14.277 123.83 ن/ق ً المجهودمعدل النبض ف

 2.656 *2.223 2.271 2 2.22 2.22 2 21.22 3.52 6 2.952 22.52 3.432 28.83 عدد عدد مرات التنفس فً المجهود

ًٌا عند   فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر   (P<2.25) 2.25* دال إحصائ

 
 ( 3شكل )

 متوسطات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبارات البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌة
ا فً اتجاه القٌاس أن الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً القٌاسات الفسٌولوجٌة للم( 5( وشكل )7ٌتضح من جدول ) ًٌ جوعة التجرٌبٌة دالة إحصائ

 البعدي كما أن حجم الأثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات مما ٌدل على فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن القٌاسات الفسٌولوجٌة.
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 (1جدول )
 (3ن=ن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للقٌاسات الفسٌولوجٌة للمجموعة الضابطة )دلالة الفروق بٌ

 القٌاس
 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة
(P) 

 طالمتوس
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

 2.642 *2.243 2.223 2 2.22 2.22 2 15.22 3.22 5 7.635 74.62 6.952 77.62 ن/ق معدل النبض فً الراحة

 2.645 *2.241 2.241 2 2.22 2.22 2 15.22 3.22 5 3.421 22.22 2.322 22.42 عدد عدد مرات التنفس فً الراحة

 2.587 2.263 1.857 1 2.22 2.22 2 12.22 2.52 4 12.853 118.82 13.964 122.22 ن/ق معدل النبض فً المجهود

 2.645 *2.241 2.241 2 2.22 2.22 2 15.22 3.22 5 4.932 25.62 4.159 28.62 عدد عدد مرات التنفس فً المجهود

ًٌا عند   فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر   (P<2.25) 2.25* دال إحصائ

 
 ( 4شكل )

 متوسطات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبارات البدنٌة للمجموعة الضابطة
ا فً اتجاه القٌاس  (6( وشكل )8ٌتضح من جدول ) ًٌ أن الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً القٌاسات الفسٌولوجٌة للمجوعة الضابطة دالة إحصائ

م الأثر البعدي فً جمٌع المتغٌرات)عدا معدل النبض فً المجهود( كما أن حجم الأثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات ولكنه فً جمٌع الحالات أصغر من حج
 المجموعة التجرٌبٌة مما ٌدل ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن القٌاسات الفسٌولوجٌة . ًالمقابل ف
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 (2جدول )
 (3=0، ن4=1دلالة الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاسات البعدٌة للقٌاسات الفسٌولوجٌة )ن

 القٌاس
 وحدة
 القٌاس

 حجم تنًاختبار مان وٌ الإحصاء الوصفً
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

U Z 
 الدلالة
(P) 

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 2.389 2.197 1.292 8.222 37.22 7.42 29.22 4.83 7.635 74.62 6.113 69.17 ن/ق معدل النبض فً الراحة

 2.474 2.116 1.573 6.522 38.52 7.72 27.52 4.58 3.421 22.22 2.274 17.52 عدد عدد مرات التنفس فً الراحة

 2.334 2.268 1.128 9.222 36.22 7.22 32.22 5.22 12.853 118.82 9.245 112.33 ن/ق معدل النبض فً المجهود

 2.554 2.266 1.838 5.222 42.22 8.22 26.22 4.33 4.932 25.62 2.952 22.52 عدد عدد مرات التنفس فً المجهود

ًٌا عند   فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1الأثر: صغٌر حجم    ( P<2.25) 2.25*  دال إحصائ

 
 
 (7شكل )

 متوسطات القٌاس البعدي للقٌاسات الفسٌولوجٌة لمجموعتً البحث
ا فً ( 7( وشكل )9ٌتضح من جدول) ًٌ أن الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي للقٌاسات الفسٌولوجٌة غٌر دالة إحصائ

( ،ومتوسط فى )معد النبض فى 2.554عتٌن كبٌرفى )عدد مرات التنفس فى المجهود( )جمٌع المتغٌرات إلا أنه ٌلاحظ أن هناك حجم أثر بٌن المجمو
(،  مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن 2.474، 2.334التنفس فى الراحة ، معدل النبض فى المجهود( وكانت ما بٌن )  الراحة ، عدد مرات

 القٌاسات الفسٌولوجٌة.
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 المهارٌة الخاصة بالمهارات الأساسٌة :(عرض نتائج الإختبارات 1)
 

 (17جدول )
 (4بعدي للاختبارات المهارٌة للمجموعة التجرٌبٌة )ن=دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس ال

 الاختبار القدرة
 وحدة
 القٌاس

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 السالبةالرتب 

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة
(P) 

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 تبالر

 ن

 2.598 *2.238 2.272 1 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 2.191 12.22 3.445 9.67 درجة قوة الضربة الأمامٌة الأرضٌة

 2.639 *2.227 2.214 1 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 2.757 13.22 4.222 6.22 درجة قوة الضربة الخلفٌة الأرضٌة

 2.652 *2.224 2.251 2 21.22 3.52 6 2.22 2.22 2 3.347 12.22 1.789 4.22 درجة من الجهة الٌمنً قوة ضربة الإرسال

 2.639 *2.227 2.214 1 15.22 3.22 5 2.22 2.22 2 1.789 12.22 3.298 6.22 درجة من الجهة الٌسرى

ًٌا عند   فأكبر 2.5بٌر  ، ك2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر   (P<2.25) 2.25* دال إحصائ

 
 ( 1شكل )

 متوسطات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبارات المهارٌة للمجموعة التجرٌبٌة
 

ا ف8)( وشكل 12ٌتضح من جدول ) ًٌ ً اتجاه القٌاس ( أن الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً الاختبارات المهارٌة للمجوعة التجرٌبٌة دالة إحصائ
 البعدي كما أن حجم الأثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات مما ٌدل على فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن مستوى الأداء المهاري.
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 (11جدول )
 (3روق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبارات المهارٌة للمجموعة الضابطة )ن=دلالة الف

 الاختبار القدرة
 وحدة

 اسالقٌ

 اختبار وٌلكوكسون الإحصاء الوصفً

 حجم
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الرتب السالبة

 )القٌاس البعدي
 أصغر من القبلً(

 الرتب الموجبة
 )القٌاس البعدي
 أكبر من القبلً(

 الرتب
 المتساوٌة
 )القٌاسان
 متساوٌان(

Z 
 الدلالة
(P) 

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 ن

 2.587 2.263 1.857 1 12.22 2.52 4 2.22 2.22 2 4.222 12.22 3.286 7.62 درجة قوة الضربة الأمامٌة الأرضٌة

 2.598 2.266 1.841 1 12.22 2.52 4 2.22 2.22 2 3.233 12.82 2.966 7.62 درجة قوة الضربة الخلفٌة الأرضٌة

 2.582 2.266 1.841 1 12.22 2.52 4 2.22 2.22 2 2.683 7.22 2.222 4.22 درجة من الجهة الٌمنً قوة ضربة الإرسال

 2.598 2.259 1.892 1 12.22 2.52 4 2.22 2.22 2 2.282 7.22 2.282 5.22 درجة من الجهة الٌسرى

 فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر   (P<2.25) 2.25ا عند * دال إحصائًٌ 

 
 ( 2شكل )

 متوسطات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي للاختبارات البدنٌة للمجموعة الضابطة
 

ا فً جمٌع ( أن الفروق بٌن ال9( وشكل )11ٌتضح من جدول ) ًٌ قٌاس القبلً والقٌاس البعدي فً الاختبارات المهارٌة للمجوعة الضابطة غٌر دالة إحصائ
دل ٌؤكد متغٌرات، كما أن حجم الأثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات ولكنه فً جمٌع الحالات أصغر من حجم الأثر المقابل فً المجموعة التجرٌبٌة مما ٌال

 حسٌن مستوى الأداء المهاري.فعالٌة البرنامج المستخدم فً ت
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 (10جدول )
 (3=0، ن4=1القٌاسات البعدٌة للاختبارات المهارٌة )ن دلالة الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً

 الاختبار القدرة
 وحدة
 القٌاس

 حجم اختبار مان وٌتنً الإحصاء الوصفً
 الأثر
r 

 لكوهٌن

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة الضابطةالمجموعة  المجموعة التجرٌبٌة

U Z 
 الدلالة
(P) 

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 حسابً

 انحراف
 معٌاري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 2.228 2.449 2.757 11.222 26.22 5.22 42.22 6.67 4.222 12.22 2.191 12.22 درجة قوة الضربة الأمامٌة الأرضٌة

 2.312 2.324 1.228 9.522 21.52 4.92 41.52 6.92 3.233 12.82 2.757 13.22 درجة قوة الضربة الخلفٌة الأرضٌة

 2.425 2.159 1.429 8.222 23.22 4.62 43.22 7.17 2.683 7.22 3.347 12.22 درجة من الجهة الٌمنً قوة ضربة الإرسال

 2.572 2.259 1.891 5.222 22.22 4.22 46.22 7.67 2.282 7.22 1.789 12.22 درجة من الجهة الٌسرى

ًٌا عند   فأكبر 2.5، كبٌر  2.5إلى أقل من  2.3، متوسط  2.3إلى أقل من  2.1حجم الأثر: صغٌر     ( P<2.25) 2.25*  دال إحصائ

 
 (17شكل )

 مهارٌة لمجموعتً البحثمتوسطات القٌاس البعدي للاختبارات ال
 

ًٌا 12( وشكل )12من جدول )ٌتضح  ( أن الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي للاختبارات المهارٌة غٌر دالة إحصائ

)قوة  ( ، ومتوسط فى2.572الٌسرى ( )فً جمٌع المتغٌرات، إلا أنه ٌلاحظ أن هناك حجم أثر بٌن المجموعتٌن كبٌر فى )قوة ضربة الإرسال من الجهة 

(، وصغٌر فى )قوة الضربة الأمامٌة الأرضٌة 2.425، 2.312الضربة الخلفٌة الأرضٌة ، قوة ضربة الإرسال من الجهة الٌمنى( وكانت ما بٌن )

( مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن مستوى الأداء المهاري .2.228)
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 -:مناقشة النتائج -ثانٌاً 

 (مناقشة نتائج القدرات البدنٌة :1) 
 

( مع نتائج أحمد فرحان 4( ،)3( ، )2( وشكل )6( ، )5( ، )4تتفق بعض نتائج جدول)

م( حٌث أدت تدرٌبات القوة والتى اشتمل علٌها البرنامج إلى 2229التمٌمى ، رائد مهوس زغٌر )

ة الإنفجارٌة للذراع الضاربة القوتحسٌن فى الإختبارات الخاصة بقٌاس القوة العضلٌة للرجلٌن و

 (126: 1بالإضافة إلى تحسٌن السرعة الإنتقالٌة . )

م( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة فى 2229كما تشٌر نتائج إٌمان نجم الدٌن عباس )

القٌاسات البعدٌة لصالح المجموعة التجرٌبٌة فى القٌاسات البدنٌة الخاصة بإختبارات) الوثب 

والرشاقة ( نتٌجة لتأثٌر التدرٌب  –وسرعة رد الفعل  –والسرعة  –طبٌة كرة ورمى  –العمودى 

 (6الدائرى . )

أن  القوة العضلٌة هى إحدى المكونات التى توصل  (2227إٌلٌن ودٌع فرج )توضح 

اللاعب إلى أعلى المستوٌات فى رٌاضة التنس و تؤثر فى المكونات الأخرى للٌاقة كالسرعة 

القوة العضلٌة فإنه تستخدم وسائل مقاومة متنوعة وملائمة للاعبى التنس  طوٌروالتحمل ولكى ٌتم ت

واستخدام الأحمال المناسبة طبقاً للحالة البدنٌة للاعبٌن واٌضاً التنوع فى استخدام الأدوات مثل 

الكرات الطبٌة والاثقال ومقاومة وزن الجسم ومقاومة الزمٌل أو أستك مطاط وهذا ما اعتمدت 

 (188: 4ان أثناء وضع البرنامج . )احثتعلٌه الب

ٌنبغى على لاعب التنس تطوٌر عضلات الرجلٌن أنه  (2227إٌلٌن ودٌع فرج )وتضٌف 

والجذع وٌرجع ذلك إلى أنها توفر آداءة ربط مهمة فى سلسلة الحركة التى تحدث عندما تنتقل 

 5مضرب إلى الكرة . )ن الالقوة عند الدفع من الرجلٌن عبر الجذع إلى الذراع وتنتقل القوة م

:286) 

( نظراً لارتباط السرعة بالقوة العضلٌة لحد ما فإن محاولة 2227تذكر إٌلٌن ودٌع فرج )

تنمٌة القوة الممٌزه بالسرعة لدى اللاعب باستخدام مقاومات تحتاج إلى درجة عالٌة من 

لسرعة وخاصة فة االانقباضات العضلٌة وتعد من الأنشطة التى تسهم بشكل بالغ فى تطوٌر ص

 (191: 4السرعة الانتقالٌة والسرعة الحركٌة . )

( ، ظافر هاشم الكاظمى 2221ٌوضح كل من أمٌن أنور الخولى ، جمال الدٌن الشافعى )

( أن عنصر السرعة مكون هام فى التنس نظراً للتحركات لمختلف اتجاهات الملعب 2222)

كبٌر نسبٌاً فإن على اللاعب أن ٌنطلق  فردىوحسب متطلبات وظروف المباراة ولأن الملعب ال
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بأقصى سرعة انتقالٌة لدٌه حتى ٌلحق بالكرة فضلاً عن احتٌاجه إلى سرعة رد الفعل عندما ٌتطلب 

 (117:  8( ، )235،  234: 3الأمر منه الاستجابه السرٌعه لحركة ومسار اتجاه الكرة . )

( أن مهارات لاعب التنس 2221) كما ٌضٌف أمٌن أنور الخولى ، جمال الدٌن الشافعى

تتصف بشكل عام بالرشاقة ذلك لأن اللاعب ٌعدل وٌغٌر من أوضاع جسمه سواء وهو مرتكز 

على الأرض أو جسمه فى الهواء وتحركاته التى تشمل كل أجزاء الملعب فقد ٌحتاج أن ٌتقدم 

 (234:  3. ) ة وسرعان ما ٌرجع للخلف وبسرعة للٌمٌن أو الٌسارللأمام فى اتجاه الشبك

م(  أن التوافق الحركى من المتطلبات 2224). Abes , L.o. & Takase, Eوٌشٌر 

الهامة فى رٌاضة التنس لما له من تأثٌر فعال فى نوعٌة تنفٌذ الضربات وسرعة إنجازها ببراعة ، 

 (155:  19إلى قدر كافى من التوافق الحركى .)فعند القٌام بأداء ضربة ما فإنه ٌحتاج 

( أن للتوافق أهمٌة عند أداء جمٌع مهارات لعبة 2229وآخرون ) ألفت أحمد هلالف تضٌ

التنس لتحقٌق الترابط بٌن الٌد والعٌن والرجلٌن من أجل تحسٌن إتقان الأداء والدقة فى التوجٌه 

 (66:  2لأداء الحركة . )بالإضافة إلى تطوٌر الطرٌقة  والتوقٌت اللازمٌن 

 
 سات الفسٌولوجٌة :(مناقشة نتائج القٌا0)
 

( مع ما أشار إلٌه 7( ، )6( ،)5( وشكل )9( ،)8( ، )7تتفق بعض من نتائج جدول )

( أن لممارسة تمرٌنات الكى كونج تأثٌر إٌجابى على  النواحى 2219عباس خلٌل إبراهٌم ) 

رٌ اٌجابً قوة دفع اثناء الزفٌر، وقت الزفٌر( وكان لها اث الفسٌولوجٌة ) عدد مرات التنفس  ،اقصى

فً رفع الكفاءة التنفسٌة وزٌادة معدل السعة الحٌوٌة للاعبات رٌاضة التنس وذلك نتٌجة إعتماد 

 (9تمرٌنات الكى كونج على التنفس البطنً العمٌق والتدرج فى ممارستها . )

( أن تمرٌنات الكى كونج 2217) Rainbow T.H.HO et all وهذا  ٌتفق مع دراسة 

لى معدل ضربات القلب وضغط الدم الإنقباضى كما أثبتت الدراسة إلى أن لها تأثٌر إٌجابى ع

 (32تمرٌنات الكى كونج تعمل على تحسٌن الكفاءة الفسٌولوجٌة . )

أن تمرٌنات الكى كونج تعمل على تمدٌد  Dezhi Chen  (0714) تشٌر نتائج  

ٌساعد على تحسٌن  الأعضاء الداخلٌة وتنشٌطها عن طرٌق تدوٌر وشد الأطراف والجذع وذلك

عمل الدورة الدموٌة ومرونة  المفاصل كما تساعد فى علاج أمراض القلب والأوعٌة الدموٌة. 

(26) 
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( إلى تأثٌر 2215) Malenyuk T. V & Kosivska A. Vوأظهرت نتائج دراسة 

أدى إلى  تشكٌل التدرٌبات التى تشمل على التدرٌبات الهوائٌة وتدرٌبات القوة فى الدائرة التدرٌبٌة

 (42:  31) تحسٌن كبٌر فى معدل ضربات القلب فى الراحة بعد البرنامج التدرٌبى .

ى م( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة ف2229كما تشٌر نتائج إٌمان نجم الدٌن عباس )

القٌاسات البعدٌة لصالح المجموعة التجرٌبٌة فى القٌاسات الفسٌولوجٌة )نبض القلب( نتٌجة لتأثٌر 

 (6ب الدائرى . )التدرٌ

أن )ضبط  ( 2222محمد سمٌر سعد الدٌن ) و Tianjun Liu( 2213)  حٌث أشار

كونج لأن  هً المهارات الأساسٌة فً ممارسة تمرٌنات الكى الجسم ، ضبط النفس ، ضبط العقل(

ا فً ممارسة تمرٌنات الكً كونج، والتغٌرات الجسدٌة التى  تحدث ًٌ   تعدٌل التنفس ٌلعب دورًا رئٌس

أثناء ممارسة تمرٌنات الكى كونج  هى تغٌٌرات فى طبٌعة فى التنفس والإٌقاع ، العمق ، حركة 

على نشطة التى تعتمد الحجاب الحاجز ،السعة الحٌوٌة  والقدرة على التهوٌة وهذا ٌرتبط ببعض الأ

حركٌة  هواء الحجم المتبقى التى تتطلب التنفس البطنى العمٌق وكتم النفس فى بعض المواقف ال

 (125:  13( ، )34كأداء ضربة الإرسال فى التنس . )

أن التنفس العمٌق والإسترخاء العضلى الذى تتمٌز به  Tianjun Liu( 2213) وٌضٌف        

تمرٌنات الكى كونج ٌعمل على تدفق الدم فى الأوعٌة الدموٌة فتتحسن الدورة الدموٌة عن طرٌق 

فع القلبى الذى ٌعمل على تقوٌة القلب نسبٌاً بعد التمرٌن مع توسٌع الشعٌرات الدموٌة وزٌادة الد

ملٌة الزفٌر العمٌق وكذلك زٌادة كمٌة الدم الواردة إلى القلب أثناء زٌادة كمٌة الدم المدفوعة عند ع

عملٌة الشهٌق العمٌق ، كما أن التدرٌب بشكل منتظم ٌزٌد من خاصٌة المطاطٌة للأوعٌة الدموٌة 

.(34) 

المجهود  ( أن 0777) Barron( ، 0777محمد سمٌر سعد الدٌن ) ٌوضح كل من

بة للرٌاضٌٌن وٌتفاوت حجم هذا التأثٌر تبعاً للحالة التدرٌبٌة البدنى على عدد ضربات القلب بالنس

ضربة ( فى الدقٌقة  62:  42والعمر التدرٌبى وٌمكن أن تتراوح عدد ضربات القلب ما بٌن ) 

احه وقد ٌصل عدد ضربات القلب لدى لاعبات التنس السٌدات إلى لدى الرٌاضٌٌن فى حالة الر

ن سرعة العودة إلى الحالة الطبٌعٌة تعد مؤشراً على اللٌاقة نبضة فى الدقٌقة ( وأ 152:  142)

 (96:  22، )  (139:  13البدنٌة والزمن المثالى للعودة هو دقٌقتان من نهاٌة التدرٌب . )

 
 

 ت المهارٌة الخاصة بالمهارات الأساسٌة :(مناقشة نتائج الإختبارا1)
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( مع نتائج 12( ، )9، )( 8( وشكل )12( ، )11( ، )12تتفق بعض نتائج جدول )

( على أن البرامج التى تتضمن تدرٌب بالأثقال تؤدى إلى 2214مبارك عبدالرضا على )

ادة قوة زٌادة قدرة وقوة العضلات والوصول بها إلى أفضل حالة وبالتالى تؤدى إلى زٌ

عضلات اللاعب وخاصة المتعلقة بعضلات الذراع وبالتالى تسهم فى فاعلٌة ضربات 

 (12تحقٌق القوة اللازمة فى الضربات . )اللاعب و

م( أن استخدام االتدرٌب 2229وتشٌر نتائج أحمد فرحان التمٌمى ، رائد مهوس زغٌر )

الأرضٌة نتٌجة التدرٌب على القوة  الأمامٌةبالأسلوب الدائرى أدى إلى تطوٌر فى أداء الضربة 

وذلك ٌتفق مع الدراسة الحالٌة حٌث اشتمل البرنامج على تدرٌبات القوة بإستخدام مقاومات مختلفة 

 (126: 1كالكرات الطبٌة والأثقال والأساتك المطاطٌة . )

م( أن استخدام التدرٌبات 2222توضح نتائج محمد قاسم بدر ، غادة محمود جاسم )

إستخدام الأدوات المطابقة للمهارة وبإختلاف أدائها وصعوبتها أدى إلى تحسٌن فى أداء الخاصة ب

مهارة الإرسال ، وتم وضع جمٌع التدرٌبات للبرنامج الحالى فى اتجاه العمل العضلى لأداء 

 (7: 15المهارات الأساسٌة والذى ٌعتبر الإرسال إحداها  . )

أسابٌع( من التدرٌب 6ان بعد )  Cyril Genevois et all (2213)أظهرت نتائج 

زادت سرعة وقوة الكرة بشكل كبٌر عند أداء مهارة الضربة الأمامٌة الأرضٌة للمجموعة 

وزٌادة  (Handled Medicine ball)التجرٌبٌة التى استخدم فى تدرٌبتها رمى الكرات الطبٌة 

بإستخدام مضرب زائد تدرٌبات متوسطة فى سرعة الكرة للمجموعة التجرٌبٌة التى استخدمت 

وذلك ٌتفق مع البرنامج الذى تم تطبٌقه حٌث أنه خلال   (Overweight Racket)الوزن 

الوحدات التدرٌبٌة تم التنوع فى استخدام كرات طبٌة مختلفة الأوزان بالإضافة إلى الأثقال عن 

:  25) . (Regular Tennis Training)المجموعة الضابطة والتى كان تدرٌبهم اعتٌادٌاً 

682) 

ان ضربات التنس تتمٌز بشكل  (2221أمٌن أنور الخولى ، جمال الدٌن الشافعى )ٌوضح 

عام بالقوة فأغلب المهارات تعتمد على ضرب الكرة بقوة من خلال حركة الذراع بالإضافة إلى 

دما ٌثب باراة عنمقاوم الجاذبٌة الأرضٌة والتى تتطلبها بعض المواقف الهجومً والدفاعٌة أثناء الم

 (235:  3اللاعب فى الهواء لضرب كرة عالٌة والتى تطلق علٌها قدرة الرجلٌن . )
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 ( ،2227إٌلٌن ودٌع فرج )( ، 2229ألفت أحمد هلال وآخرون )تضٌف كل من  

Carol Matsuzaki  (2224) فإن رفع الكرة   أن الإرسال ٌحتاج إلى توافق عضلى عصبى

راع الضاربه وتقوس الظهرللخلف لأشتراك أكبر مجموعة من ضرب بالذبالٌد الحره ومرجحة الم

العضلات ثم ضرب الكرة مع الأخذ فى الاعتبار مكان سقوط الكرة كل ذلك ٌتتطلب درجة عالٌة 

من التوافق لدى لاعب التنس  بالإضافة إلى سرعة الحركة حتى ٌكون إرسالاً ناجحاً كما ٌمكن 

 (86:  23( ، )67:  4( ،)69:  2ل قوٌاً ودقٌقاً . )ن الإرساتحقٌق الفوز بالشوط عندما ٌكو

 الإستنتاجات :

التدرٌب الدائرى وتمارٌن الكى كونج أدت إلى تحسٌن المتغٌرات تشٌر نتائج البحث أن 

 التالٌة :

 (المتغٌرات الخاصة بالقدرات البدنٌة :1)

 –البدنٌة ) الرشاقة توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى القدرات -

قوة  –قوة عضلات الرجلٌن  –التوافق بٌن العٌن والٌد  –سرعة رد الفعل والسرعة الأنتقالٌة 

القوة الإنفجارٌة للرجلٌن( للمجموعة  –القوة الإنفجارٌة للذراع الضاربة  –عضلات الظهر 

 تجرٌبٌة فى اتجاه القٌاس البعدى .ال

ارات البدنٌة مما ٌدل على فعالٌة البرنامج المستخدم فً وجود حجم أثر كبٌر فً جمٌع الاختب-

التوافق بٌن العٌن والٌد  –سرعة رد الفعل والسرعة الأنتقالٌة  –تحسٌن القدرات البدنٌة ) الرشاقة 

القوة  –ة الإنفجارٌة للذراع الضاربة القو –قوة عضلات الظهر  –قوة عضلات الرجلٌن  –

 لتجرٌبٌة .الإنفجارٌة للرجلٌن( للمجموعة ا

توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى القدرات البدنٌة )سرعة رد الفعل -

 القوة الإنفجارٌة للذراع –قوة عضلات الرجلٌن  –التوافق بٌن العٌن والٌد  –والسرعة الأنتقالٌة 

ٌاس البعدى ، فٌما عدا القوة الإنفجارٌة للرجلٌن( للمجموعة الضابطه فى اتجاه الق –الضاربة 

 قوة عضلات الظهر ( الفروق غٌر دالة إحصائٌاً . –اختبار )الرشاقة 

ٌوجد حجم أثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات عدا متغٌر )الرشاقة ( للمجوعة الضابطه حٌث كان  -

فً جمٌع الحالات أصغر من حجم الأثر المقابل فً المجموعة التجرٌبٌة حجم الأثر صغٌر ولكنه 

 ا ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن القدرات البدنٌة .مم
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أن الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي للاختبارات البدنٌة -

ا فً اتجاه المجموعة التجرٌبٌة ف ًٌ ً متغٌرات )الرشاقة، التوافق بٌن العٌن والٌد، القوة دالة إحصائ

 لٌن ( وغٌر دالة فً باقً المتغٌرات.الانفجارٌة للرج

أن هناك حجم أثر بٌن المجموعه التجرٌبٌة والضابطه فى القٌاس البعدى لصالح المجموعة -

للرجلٌن( وكانت ما التجرٌبٌة حٌث كان حجم الأثر كبٌر فى )الرشاقة ، التوافق ، القوة الإنفجارٌة 

(،  وصغٌر فى )سرعة 2.358ر( )(  ، ومتوسط فى )قوة عضلات الظه2.732، و 2.627بٌن)

رد الفعل والسرعة الانتقالٌة ، قوة عضلات الرجلٌن ، القوة الإنفجارٌة للذراع الضاربة( وكانت 

 البدنٌة .( مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن القدرات 2.193، 2.112ما بٌن )

 (المتغٌرات الخاصة بالقٌاسات الفسٌولوجٌة :0)

ات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والبعدى فى القٌاسات الفسٌولوجٌة ) معدل توجد فروق ذ-

عدد مرات  -معدل النبض فى المجهود   -عدد مرات التنفس فى الراحة  -النبض فى الراحة 

 ٌة فى اتجاه القٌاس البعدى .التنفس فى المجهود ( للمجموعة التجرٌب

فسٌولوجٌة مما ٌدل على فعالٌة البرنامج المستخدم فً وجود حجم أثر كبٌر فً جمٌع القٌاسات ال-

معدل   -عدد مرات التنفس فى الراحة  -تحسٌن القٌاسات الفسٌولوجٌة ) معدل النبض فى الراحة 

 عة التجرٌبٌة .عدد مرات التنفس فى المجهود ( للمجمو -النبض فى المجهود 

عدى فى القٌاسات الفسٌولوجٌة فى جمٌع توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى والب-

عدد مرات التنفس فى -عدد مرات التنفس فى الراحة  -المتغٌرات ) معدل النبض فى الراحة 

فى المجهود(  المجهود ( للمجموعة الضابطه فى اتجاه القٌاس البعدى ، فٌما عدا  )معدل النبض

 الفروق غٌر دالة إحصائٌاً .

ع القٌاسات الفسٌولوجٌة للمجوعة الضابطه  ولكنه فً جمٌع ٌوجد حجم أثر كبٌر فً جمٌ -

الحالات أصغر من حجم الأثر المقابل فً المجموعة التجرٌبٌة مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم 

 فً تحسٌن القٌاسات الفسٌولوجٌة .

المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس البعدي للقٌاسات  أن الفروق بٌن-

ا فً جمٌع المتغٌرات .ال ًٌ  فسٌولوجٌة غٌر دالة إحصائ

إلا أنه ٌلاحظ أن هناك حجم أثر بٌن المجموعتٌن كبٌرفى )عدد مرات التنفس فى المجهود( -

( ،ومتوسط فى )معد النبض فى الراحة ، عدد مرات التنفس فى الراحة ، معدل النبض 2.554)

ا ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن (،  مم2.474، 2.334فى المجهود( وكانت ما بٌن ) 

 القٌاسات الفسٌولوجٌة.
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 (الإختبارات المهارٌة :1)

قبلى والبعدى فى الاختبارات المهارٌة )قوة الضربة توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس ال-

القٌاس قوة ضربة الإرسال( للمجموعة التجرٌبٌة فى اتجاه  –قوة الضربة الخلفٌة  –الأمامٌة 

 البعدى.

وجود حجم أثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات المهارٌة مما ٌدل على فعالٌة البرنامج المستخدم فً -

قوة ضربة الإرسال(  –قوة الضربة الخلفٌة  –لضربة الأمامٌة تحسٌن الأداء المهارى ) قوة ا

 للمجموعة التجرٌبٌة .

لبعدى فى الاختبارات المهارٌة )قوة الضربة توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلى وا-

قوة ضربة الإرسال( للمجموعة الضابطه فى اتجاه القٌاس  –قوة الضربة الخلفٌة  –الأمامٌة 

 .البعدى

ٌوجد حجم أثر كبٌر فً جمٌع الاختبارات للمجوعة الضابطه ولكنه فً جمٌع الحالات أصغر  -

مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن  من حجم الأثر المقابل فً المجموعة التجرٌبٌة

 مستوى الأداء المهارى .

لبعدي للاختبارات المهارٌة أن الفروق بٌن المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً القٌاس ا-

ا فً جمٌع المتغٌرات. ًٌ  غٌر دالة إحصائ

بة الإرسال من الجهة إلا أنه ٌلاحظ  أن هناك حجم أثر بٌن المجموعتٌن كبٌر فى )قوة ضر- 

( ، ومتوسط فى )قوة الضربة الخلفٌة الأرضٌة ، قوة ضربة الإرسال من 2.572الٌسرى ( )

(، وصغٌر فى )قوة الضربة الأمامٌة الأرضٌة 2.425، 2.312الجهة الٌمنى( وكانت ما بٌن )

 ( مما ٌؤكد فعالٌة البرنامج المستخدم فً تحسٌن مستوى الأداء المهاري .2.228)

 -توصٌات :ال

 -فى حدود ما تم أستخلاصة من نتائج توصى الباحثاتان بما ٌلى :

 الأساسٌة فى التنس . إسترشاد المدربٌن بالبرنامج التدرٌبى عند التدرٌب على المهارات-

 تطبٌق تدرٌبات خاصة بالأسلوب الدائرى وتمارٌن كى كونج للمهارات المتقدمة فى التنس .-

ة تأثٌر التدرٌب الدائرى وتمارٌن الكى كونج على متغٌرات بدنٌة إجراء أبحاث آخرى لمعرف-

 ومتغٌرات فسٌولوجٌة آخرى .
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 قائمة المراجع

 -أولا : المراجع العربٌة :

 حمد فرحان التمٌمى ، أ -1
 م(0772رائد مهوس زغٌر )

تأثٌر التدرٌب بالقوة دون القصوى بالأسلوب الدائرى لتنمٌة  :
ستوى أداء مهارة الضربة الأمامٌة بعض القدرات البدنٌة وم

المرحلة الثالثة بكرة المضرب )التنس( . مجلة كلٌة التربٌة لطلبة 
 ، جامعة بغداد . 1، العدد  22الرٌاضٌة ، المجلد 

 ألفت أحمد هلال ، أمٌرة البارودى ،  -0
 م(0772رشا مبروك )

، دار الكتب المصرٌة ،  1ألعاب المضرب )التنس الأرضى( . ط :
 لقاهره .ا

 أمٌن أنور الخولى ، -1
 (0771جمال الدٌن الشافعى ) 

، دار الفكر  1قواعد اللعب( . ط –المهارات  –التنس )التارٌخ  :
 العربى . القاهره.

منشأة المعارف  - 2ط -تحكٌم(  -تقٌٌم  -تدرٌب  -التنس )تعلٌم  : (0777إٌلٌن ودٌع فرج ) -2
 الاسكندرٌة .  –

الجدٌد فى التنس الطرٌق إلى البطولة . منشأة المعارف ،  : (0777ــــــــــــ )ــــــــــــ -3
 الاسكندرٌة .

تأثٌر التدرٌب الدائرى على تطوٌر بعض عناصر اللٌاقة البدنٌة  : م(0772إٌمان نجم الدٌن عباس ) -4
 الخاصة والفسٌولوجٌة لدى لاعبى كرة التنس للشباب .

 أمٌـــــن ،  ثنـــــــاء فــــــؤاد -7
 (0711) طـــارق علــــى ربٌـــــع

، دار الوفاء ،  1الرٌاضة الصحٌة وتوازن الطاقة ، ط :
 الإسكندرٌة .

، الدار الوطنٌة للطباعة  2الإعداد الفنى والخططى للتنس . ط : (0777ظافر هاشم الكاظمى ) -1
 والنشر والترجمه .

تمرٌنات الكً كونج لرفع الكفاءة التنفسٌة للاعبً التنس . فاعلٌة  : م(0712عباس خلٌل ابراهٌم ) -2
رسالة ماجستٌر ، كلٌة تربٌة رٌاضٌة بنات ، جامعة الاسكندرٌة 

. 
 ألعاب كرة المضرب ، التنس الأرضى . مطبعة الطٌف ، بغداد . : (0770علً سلوم جواد ) -17

  
معاٌٌر الجود الشاملة . دار الوفاء ،  المدرب الرٌاضى من خلال : م(0714عمر نصر الله قشطة ) -11

 الإسكندرٌة .
أستخدام التدرٌب بالأثقال لتنمٌة القدرة العضلٌة على تأثٌر  : (0712مبارك عبدالرضا على ) -10

التركٌب الجسمى ودقة الضربات فى التنس . العدد الأول ، 
الأكادٌمٌة الدولٌة  –المجلة الأوروبٌة لتكنولوجٌا علوم الرٌاضة 

 الإمارات . –تكنولوجٌا الرٌاضة بدبى ل
، منشأة المعارف ،  3الجهد البدنى .طعلم وظائف الأعضاء و : (0777محمد سمٌر سعد الدٌن ) -11

 الأسكندرٌة .
،دار الفكر   2القٌاس والتقوٌم فى التربٌة البدنٌة والرٌاضة ج : (0771محمد صبحى حسنٌن ) -12

 العربى ، القاهره.
 سم بدر ، محمد قا -13

 م(0707غادة محمود جاسم )
تأثٌر تمرٌنات خاصة لتطوٌر قدرة التوازن ومهارة الإرسال فى  :

( سنة . مجلة الرٌاضة 14 -12التنس الأرضى بأعمار )
.كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  2، العدد 19المعاصرة . المجلد 

 الرٌاضة للبنات ، جامعة بغداد .
ضى )التطبٌقات العملٌة( . دار المرجع الشامل فى التدرٌب الرٌا : (0717مفتى إبراهٌم حماد ) -14

 الكتاب الحدٌث ، القاهره .
دلٌل مدرب كرة السلة الإعداد البدنى . دار الكتاب الحدٌث ،  : م(0712نٌفٌن زٌدان ) -17

 القاهرة .
 –ٌاسات الفسٌولوجٌة للقالاسس النظرٌة والاجراءات المعملٌة  : (0772هزاع بن محمد الهزاع ) -11

 الرٌاض . -مكتبة الملك فهد الوطنٌة
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 -ثانٌا : المراجع الأجنبٌة :

Attentional strategy and tennis serve performance. : Abes, L.o. & 
 Takase,E. (0772) 

12- 

coaching youth tennis . fourth edition, human kinetics 
united states . 

: American Sport 
Education program 
(0771) 

07- 

youth strength training programs for health , fitness , 
and sport , human kinetics , United states America. 

: Avery D.Faigenbaum & 
Wayne 
L.westcott(0772) 

01- 

Tennis Course . Volume 2 , Lessons and Training . 
Hong Kong. 

: Barron’s Educational 
Series (0777) 

00- 

 (Sports fundamentals series) tennis fundamentals , 
human kinetics , United States , America. 

: Carol Matsuzaki (0772) 01- 

Research methods and statistics in 
ed.). Hove, UK: Psychology Press th6( psychology 

: )0712H. ( an,Coolic 02- 

Effects of two training protocols on the Forehand Drive 
Performance in Tennis. Journal of Strength and 
Conditioning Research. Volume 27 , Number 3. 
National Strength and Conditioning Association. 677 – 
682. 

: Cyril Genevois , 
 Beptiste Frican , 
Thomas Creveaux , 
Christophe Hautier , 
 and Isabelle Rogowski 
(0711) 

03- 

Effect of health Qigong Mawangdui Daoginshu on 
blood Pressure of individuals with essential 
hypertension . Journal of the American Geriatrics 
Society. July, Vol, 64 , No, 7.   

: Dezhi Chen (0714) 04- 

Training to succeed tennis, Franklin Watts , London , 
Sydney. 

: Edward Way(0772) 07- 

Statistical analysis quick reference guidebook: with 
. Thousand Oaks, CA: SAGESPSS examples 

: C., &  A. Elliott,
A.  W. Woodward,

)0777( 

01- 

off criteria: -sources of four commonly reported cut The
Organizational Research  What did they really say?

12.1177/1294428125284919. doi:222-222), 2(9 ,Methods 

: E.,  C. Lance,
M., &  M. Butts,

)0774C. ( L. Michels, 

02- 

Effects of Shaolin internal qigong on physiological 
changes, journal of acupuncture and tuina, Vol. 2, No. 
3 

: Li Qiang, 
 Yoshimasa Matsuura, 
Yoshiharu Tanaka, 
Shinji Tsubouchf, 

 Qiming  Li, Nafinaga 
Shimiziy (0772) 

17- 
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Training at sport circle as Priority Form of Organization 
of Students’ Physical Education (on Example of 
Shaping) .Pedagogics , Psychology, Medical – 
biological problems of physical training and sports . 
Vol. 4. PP. 38 – 42 

: Malenyuk T. V & 
Kosivska A. V (0713) 

11- 

Study Protocol on Comparative effectiveness of 
Mindfulness meditation and Qigong on 
Psychophysiological Outcomes for Patients with 
colorectal cancer : a randomized controlled trial . BMC 
complementary and Alternative Medicine . Dol 12.1186 
/ s 12926 – 217 – 189 – 6 . 

: Rainbow T. H. HO , 
Andrian H. Y. Wan , 
Jessie S. M. Chan , 
 S. M. Ng , 
K. F. Chung and 
Cecilia L. W. Chan 
(0717) 

10- 

Successful Coaching , human kinetics , United states 
America. 

: Rainer Martens (0772) 11- 

Chinese medical qigong . second edition and published 
. by Singing Dragon an imprint of Jessica Kingsley 

Publishers 116 Pentonville Road London N1 9JB, UK . 

: Tianjun Liu (0711) 12- 

The need to report effect size estimates revisited. An 
res of effect overview of some recommended measu
25-19), 21(1 ,Trends in Sport Sciences size. 

: M., &  Tomczak,
)0712E. ( ak,Tomcz 

13- 

Coaching tennis successfully , second edition , human 
kinetics , United states America. 

: United States Tennis 
Association (0772) 

14- 

 

 -ثالثا : مواقع شبكة المعلومات )الإنترنت( :

http://www.usopen. com/results 17- 
 

 


