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 لقوة عضلات الجذع فى مستوى أداء  تدريبيتأثير برنامج 
  رياضة التنس لاعبيبعض مهارات 

لعضلات الجذع والتعررف لىرى مردأ تره ير  سري م رت أ  تدريبييهدف البحث إلى تصميم وبناء برنامج  ملخص:
التصرميم  ذو التجريبريالمرنهج ، وقرد اسرتمد  سرن  18تحر  رياضر  الترن   لالبريأداء بعض المهارات الأساسري  

لينر  البحرث بالبريقر   اختيرار، وترم والبعدير والبينير  القياسرات القبىير  وذلر  بتببير   ال احدة  ىمجم لل التجريبي
( 10( ناشرئ تضرم العينر  الأساسري  )22العين  ) إجماليحيث بىغ  الأرضيناشئ منبق  الغربي  لىتن  العمدي  من 

تحر   الأرضريلىترن   المصرر  الاتحرادوالمقيردين ب رجلات  الرياضريالعبرد  من سري  التن  بنادأ إيزأ ناشئين
من أندي  المنبقر   ناشئ( 12الدراس  الاستبلالي  لدد )تضم لين  و  ،2022/2023 الرياضيسن  لىم سم  18

قياسات البحث الثلا    وأجراءأسب ع  12وتم تببي  البرنامج التدريبي لمدة  ومن خارج العين  الأساسي ، الممتىف 
برنامج تردريبات قر ة لىى متغيرات البحث المهاري ، حيث أن  التدريبيلىبرنامج  الإيجابي الته ير إلىوتم الت صل 

ناشرئ لعين  البحرث الأساسي   اتالمهاربعض م ت أ أداء  سييجابياً أدأ إلى تح ن إلجذع كان له ته ير ا لضلات
 رياض  التن .

 .تن  طاول  -لضلات الجذع -ة ق كلمات مفتاحية: 

The Effect of A Training Program For The Strength of The  
Trunk Muscles on The Level of Performance of Some  

Tennis Players Skills 
Abstract: The research aims to design and build a training program for the muscles of 
the trunk and identify the extent of its impact on the level of performance of some 
basic skills tennis players under 18 years, has used the experimental approach with 
experimental design for one group by applying pre-measurements and interpersonal 
and post, and the research sample was selected in a deliberate way from emerging 
Western region of tennis, where the total sample (22) emerging The basic sample 
includes (10) juniors from the tennis team at Izzy Al-Abd Sports Club and registered 
in the records of the Egyptian Federation For tennis under 18 years old for the sports 
season 2022/2023 AD, and the exploratory study sample includes (12) emerging from 
different clubs in the region and from outside the basic sample, and the training 
program was applied and the three research measurements were made, and the 
positive impact of the training program was reached on the skill research variables, as 
the trunk muscle strength training program had a positive impact that led to an 
improvement in the level of performance of some basic skills of the research sample 
emerging tennis. 
Keywords: strength - trunk muscles - table tennis. 

 البحث: مشكلة
يعتمد إ نران  إذ ت البدني  الحركي  الماص  ارتباطا و يقاءالقدراأن الأداء المهارأ يرتبط ب

برل وكثيررا مرا  ،خاصر حركير  بدني  الأداء المهارأ لىى مدأ تب ير متبىبات الأداء من قدرات 
 (110: 8) المهارأ بمدأ اكت اب الفرد لهذ  القدرات البدني . الأداء يقاس هذا

لىى ضرورة ت سر بعرض القردرات البدنير  الهامر   (م۲۰۰۸) Gallahueجالاهيو  وي ضح
اطهررا بجنجرراع العمررل سررى النارراط الرياضررى التمصصررى حيررث تتمثررل هررذ  القرردرات سررى للالبررين لارتب

المرونرر  والقرر ة المميررزة لى رررل  والقرر ة الانفجاريرر  والتحمررل والرشرراق  والت اسرر  والترر اعن وسرررل  
. د الحركى والتى تتكامل مع بعضرها سرى تره ير متبرادم لإتمرا  وإنجراع الحركر  المرلداة باركل جيرددالتر
(23 :22) 

، ويىر  بجذلر  انه يجب لىى لالب التن  ان ينحنرى (م۲۰۰۷يلين وديع فرج )إوتذكر 
 (288:  5. )خلام الأداء المهار  سي رياض  التن ويمد ج مه ب ه ل  يمينا وي ارا ولاليا 

دورا أساسريا منبقر  الجرذع قر ة  تىعرب (۲۰۲3محمد علىى القى ) )وسى هذا الصدد يذكر 
تمثرل حجرر الأسراس لجميرع حركرات  إنحيرث إنهرا سي تحقير  أسضرل أداء سري الرياضر  الماصر . 

بصف  خاصر  سري تحقير  أوضراع الحركرات المبى بر  بقر ة وسررل . كمرا  ي الد هاالج م؛ ستدريب
بالحركررات الجررذع لضررلات كمررا ترررتبط ي ررالد العضررلات والمفاصررل سرري أداء وفيفتهررا بفعاليرر . 

مهمر  وحي ير . سمرثلا  سي حياة الفرد الرياضي سي أداء وفيفتهرا بفعالير  لرذل  سهري منبقر  الي مي 



 

44 
 

ومعظرم لضرلات منبقر  الجرذع  والكتفرين الظهرلضلات  لىىيمثل أدائها ضغبا  التن رياض  
 (241: 13)حتى يمكن التحكم سي الحرك  وإتقانها. 

ياضررريين المتميرررزين أن معظرررم الرإلرررى  (م۲۰۰۸علىىىى فهمىىىى البيىىى) و  ىىىرو  )ويارررير 
يمتىك ن قدرا كبيرا من الق ة وال رل  ويمتىك ن الررابط برين هرذين العنصررين سرى شركل متكامرل 

 (218:  10تحقي  أداء أسضل. ) من أجل
ان القر ة مرن الع امرل المهمر  للالبرى الترن  أ نراء ت ليرد  (م۲۰۰٦علىى لىلوم جىواد )ويلكد 

:  9ا نرراء اداء الارسررام. ) العىرر  الباقرر  مررن خررلام لضررلات البرررف ال ررفىى  ررم لضررلات البرررف 
110) 

أن القر ة الانفجارير  تىعرب دورا هامرا سرى  مTOM Raven (۲۰۰5) تىوم رافىنوياير 
بىب بذم قردرة لالير  سر اء سرى التغىرب لىرى تحديد أداء لالب التن  خاص  سى المهارات التى تت

وعن الج رم والجاذبيرر  الأرضرري  مررن خررلام ال  رب لاليرراً، أو أ نرراء الضررربات ال رراحق  وضررربات 
 (113:  26) الإرسام.

والمهارير  بصرف  لامر ، ولرد  حركير  المتغيررات البدنير  والنمير  المدربين لىى ت زوأن تركي
منراط  المح رير  الكثرر أ هر وخاصر  لعضرلات الجرذع بصرف  ا  بالتدريبات الأكثرر تمصصري  متهالا

 رر سرىبى كبيرر لىرى لره أوإهمالها قد يك ن  الرياض   أ ناء أداء معظم المهارات الممتىف  سى مدمالم ت
، 32:  2( )74:  1)لامرر  لبررين خاصرر  واللا ناشررئ التررن تغيرررات البدنيرر  والحركيرر ، وال فيفيرر  لمال

33) 

م( ومحمىد ۲۰١5م( وأحمىد جمىاش يىعير )۲۰١5أحمىد العميىرى )ويلكد لىى ذل  كلا مرن 

أن مارركى  ضررع  لضررلات الجررذع ولررد  اتزانهررا ذات أهميرر  كبيرررة سررى ( م۲۰١٦مجىىدى السىىيد )

الترردريب الرياضررى ب جرره لررا  والرياضررات المتمصصرره ولقررد ا برر  معظررم الابحررا  العىميرر  مجررام 

والتبر ر الرقمرى للالبرين سرى الرياضرات دراستهم سى مجرام تبر ير لضرلات الجرذع عيرادة الفالىير  

أن منبقر  الجرذع  (۲۰۲3محمد على الق ) )الممتىفه )العاب الق أ، ال باح ، رسع الا قام(، ويضي  

هم  أيضا سي رياضر  الترن  وذلر  لتحقير  الثبرات والاترزان سري العديرد مرن أوضراع الج رم المبىر ب 

هكررد مررن أن ترردريب منبقرر  الجررذع قررد حقرر  أداؤهررا. ويجررب لىررى الرياضرري مهمررا كانرر  رياضررته أن يت

أقصرى م رت أ أداء مرن القر ة والت اسر  والاترزان وميكانيكير  أداء متميرزة. سمعظرم الرياضرات تتبىررب 

إتقررران الحركرررات المعقررردة التررري يارررمىها التررردريب، حيرررث تتمثرررل الحركرررات الأساسررري  لمنبقررر  الجرررذع 

(FIexion Side  الثنرري الجررانبي- Rotation   الىرر- Flexion  الثنرري أمامررا- Extension  المررد

أو بارركل ريررر  ،مباشرررالتحركررات المركبرر ( وسيهررا مررا هرر  مرررتبط بارركل  Complex -« الثنرري خىفررا»

مباشر أو ارتباط جزئي أو ارتباط لا  برياض  التن  حيث وخاص  ان رياض  التن  تحتراج حركرات 

جرا  الصرحيح. يجرب بقر ة، كمرا أن الى  لمنبقر  الجرذع حترى ترلدأ الضرربات الأساسري  مرن وسري الات

تنميرررر  المرونرررر  لهررررذ  المنبقرررر  سرررر ف ت رررررالد اللالررررب سرررري ضرررررب الكرررررة بصرررر رة أسضرررررل 

 (244: 13)(15)(2()1)وب رل .

التررن  مرردربين  اهتمررا  د لاحررع لرر ترردريب التررن  قررد مجررام سررى البرراحث نل لام لمررخررمررن 

اسرتمدا    دلالجانب المهارأ ولىى تب ير سقط يز كوالتر ناشئ التن دأ بتدريبات لضلات الجذع ل

التررى لهررا للاقرر  لضررلات الكرر ر برر ر تر لىررى يررل وبالتررالى هررذا مبرر رة   والثررديحدوات الترردريب الأ

  الاهتمرا  الجيرد مرن قبرل لردوترن ، ال  فيفير  لنهشرىي  والكرحوالمتغيرات البدني  أ لىى الته ير ق و

دنير  والحركير  بال الكفراءةر لىرى تح رين ل ير هراليالترى ترا المقننر ربي  دالممتصين ي ضع البرامج الت

....(، سعضرلات الجرذع لهرا أهميره كبيررة حيرث تمثرل ادا  المرونر ، اسر ، الت الرشراق ، ال رل ، )الق ة،

ربط مهمه سى سى ىه ال قائع التى تحد  لندما تنتقل الق ة لند الردسع مرن الررجىين لبرر الجرذع لىرذراع 

يتجزأ من تب ير القر ة  لا جزءا ناء الإرسام يك ن دوران الجذع  وذل  لىت ارع الامثل لىضرب، لأنه

تردريب القر ة  . لانطراف العى ير الاطراف ال فىى إلى الاونقل الباق  لتصل إلى ال ى ى  الحركي  من 

لفتررات عمنير  اطر م، وهر  ايضرا  الأمثرلوالقدرة امر هاما جدا سرى الحفراف لىرى تحمرل الجهرد البردنى 

سرام الارالت رارع المنفجرر يبر ر اداء  ولأن تح رينلمباريات العنيف  والصعب ، ضروريا خاص  سى ا
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 الإهتمرا  ويح ن من ال رل  والرشاق  سى لمىي  تغبي  المىعب باكل جيد، سجن  ينبغى لىرى المردربين

التدريبيرر  الحديثرر  التررى ت رراهم سررى تنميرر  اهررم  الاسرراليبالبرردنى باختيررار ان ررب  الالرردادبتبرر ير برررامج 

   .ىياق  والتكي السى ال ص م الى قم   اللالبينلتى ت الد وا درات البدني الق

 لمقالات المحىي  العربي  والاجنبير وا العىمي  العديد من الابحا  من خلام الاطلاع لىىو

اهتما  المدربين بالجانب البدنى الماص بعضلات الجذع والتركيرز سقرط لىرى  لد  الباحث نلاحع 

الترردريبات لتبرر ير لضررلات الجررذع  الررى اسررتمدا  بعررض البرراحث نالجانررب المهررارأ ممررا دسررع 

 مدا  تدريبات الى  لتب ير الجانب المهار  لناشئ التن .باست

 هدف البحث :
لجذع والتعرف لىى مدأ ته ير  لىرى يهدف إلى تصميم وبناء برنامج تدريبى لعضلات ا

 م ت أ أداء بعض المهارات الأساسي  لالبى رياض  التن  لين  البحث.
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 البحث : فروض
سررى م ررت أ أداء بعررض  قياسررات البحررث الثلا رر ت جررد سررروت ذات دالرر  إحصررائي  بررين 

 .سن  18المهارات الأساسي  قيد البحث لدأ لالبى رياض  التن  تح  

 : إجراءات البحث

 منهج البحث :
وذل  بتببي   ال احدة  ىمجم للالتصميم التجريبى  ذوالمنهج التجريبى  الباحث نإستمد  

 لمناسبته لببيع  هذ  الدراس . وذل والبعدي  والبيني  القياسات القبىي  

 البحث:وعينة مجتمع 
حيرث  ناشرئ منبقر  الغربير  لىترن  الأرضرىلين  البحث بالبريق  العمدي  مرن تم إختيار 

%( مرن سرير  45.45بن رب  ) ( ناشرئين10( ناشئ تضم العين  الأساسري  )22بىغ إجمالى العين  )

 18التن  بنادأ إيزأ العبد الرياضى والمقيدين ب جلات الإتحاد المصرأ لىتن  الأرضى تح  

بن ب   ناشئ (12الدراس  الاستبلالي  لدد )تضم لين  و  ،2022/2023سن  لىم سم الرياضى 

 ومن خارج العين  الأساسي .  %( من أندي  المنبق  الممتىف 54.55)

 إ تيار العينة:وألباب  يروط

  مرن أسضرل الفررت لىرى م رت أ منبقر  الغربير  لىترن  إيرزأ العبرد الرياضرى سري  نادأ

 الأرضى.

  التقارب سى العمر التدريبى والزمنى بين أسراد العين  ممرا يتريح سرصر  التببير  لىبرنرامج

 . لهالممبط 

  التقارب سى الم ت أ البدنى والمهارأ بين أسراد العين. 

 ت اسر العين  المبى ب  لىبحث من حيث ال ن والم ت أ التدريبى. 
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 عينة البحث :  إعتدالية
 النمر  التهكد من التدالي  البيانات بين أسراد لين  البحث سى متغيررات ججراء ب الباحث نقا  

م ررت أ الأداء وقيررد البحررث   المتغيرررات البدنيرر، ومررر الترردريبى(الع -الرر عن  -البرر م  -)ال ررن 

 (.1الجدوم )ذل  كما ي ضحه المهارأ، و
 (١جدوش )

 افراد عينة فى المتغيرات الالالية الدلالات الإحصائية لتوصيف 
 قيد البحث لبيا  اعتدالية البيانات 

 =١۰ 

 متغيرات الدراس   
 وحدة
 القياس

 المت سط
 الح ابي

 ال سيط
 الانحراف
 المعيارأ

 معامل 
 التفىبح

 معامل 
 الالت اء

 معدلات دلالات النمو : -
 0.122 1.050- 0.415 16.450 16.410 سن /شهر ال ن 1
 0.094- 1.070- 4.999 164.000 164.100 سم الب م 2
 0.472- 1.390- 3.784 66.500 65.900 كجم ال عن 3
 0.088 0.751- 0.658 5.000 4.900 سن /شهر التدريبيالعمر  4
 البدنية:الا تبارات  -
 0.334- 0.852- 1.337 6.500 6.300 لدد   15رسع الجذع من الرق د مع  نى الركبتين   1
 0.119- 1.059- 1.713 17.500 17.400 لدد جذع الدوران المرن 2
 0.326 0.715- 0.389 3.350 3.330   متر 10عمن لدو  3
 0.148 1.749- 7.815 27.500 28.800   )نيى  ن(سرل  رد الفعل  4
 0.312- 1.277- 2.710 17.000 16.300 متر كجم 3رمى كرة طبي  من س ت الراس وعن  5
 0.106 0.332- 0.389 2.100 2.150 متر ال  ب العريض من الثبات 6
 0.035- 1.373- 3.642 11.500 11.620   الجرأ لىى شكل نجم  7
 0.223 1.734- 2.627 6.000 5.700 لدد الكر  لىى حائط ذراعرمى واستقبام  8
 المهارية:الا تبارات -
 0.776- 0.810 0.381 11.150 11.090 درج  دق  الضرب  الامامي  9
 0.244 1.157 0.377 12.300 12.380 درج  الضرب  الامامي  قدرة أداء 10
 0.295- 1.455- 0.621 46.600 46.490 درج  ق ة الضرب  الامامي  11
 0.776- 0.810 0.381 10.850 10.790 درج  دق  الضرب  المىفي  12
 0.812- 1.231 0.339 11.000 11.020 درج  الضرب  المىفي  قدرة أداء 13
 0.295- 1.455- 0.621 42.600 42.490 درج  ق ة الضرب  المىفي  14
 0.869 0.501- 0.602 11.400 11.630 درج  دق  ضرب  الارسام 15
 0.295- 1.455- 0.621 26.400 26.290 درج  ق ة ضرب  الارسام 16

 0.687 = المعيارأ لمعامل الالت اء المبه

 1.347 = 0.05حد معامل الالت اء لند م ت أ معن ي  
ف المعيرارأ ومعامرل الالتر اء وال سريط والانحررا الح رابي( المت سرط 1ي ضح جردوم )

ن قيم معامل الالت اء قد تراوح  مرا أقيد البحث ويتضح  الأساسي المتغيرات  سيسراد العين  ألدأ 
البيانررات وتما ررل المنحنررى  التداليرر  إلررىاقررل مررن حررد معامررل الالترر اء ممررا ياررير  وهرري( 3)±بررين 

 .لتدالي الامما يعبى دلال  مباشرة لىى خى  البيانات من لي ب الت عيعات رير  الالتدالي
  لبيانات:الائل وأدوات جمع و

 لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة لهذا البحث إلى الولائل والأدوات التالية: الباحثو إلتند 
 المستخدمة: الأجهزة والأدوات

 .ميزان طبى معاير لقياس ال عن الكىى 
 .الرستاميتر لقياس ارتفاع الج م 
 .كرات تن  أرضى 
 .مىعب تن  أرضى قان نى 
 .شبك  تن  أرضى 
   أرضى.مضارب تن 
 .شريط قياس 
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 أط ات. 
 (2لدد )  ت قي  ياباني  سال ( ن عDigital). 

 إلتمارات جمع البيانات:
  (.1)رقم  مرس  - معدلات النم (بيانات المتغيرات الأساسي  ) ت جيلاستمارة  
  (2رقم ) مرس  -نتائج الاختبارات البدني  والمهاري  لىعين  )قيد البحث( ت جيل استمارة  
 (.3)رقم  مرس  - البدني  إستبلاع رأأ ال ادة المبراء سى تحديد أهم العناصرستمارة إ 
 رقرم  مرسر  -المهارير  ستمارة إستبلاع رأأ ال ادة المبراء سى تحديرد أهرم الإختبرارات إ

(4 ) 
 ح م تحديد أهم الأس  العىمير  لىبرنرامج التردريبى  ستمارة استبلاع رأأ ال ادة المبراءإ

 (.7)رقم  مرس  - المقترح
 ح م التمرينات الم تمدم  سرى البرنرامج التردريبى  ستبلاع رأأ ال ادة المبراءإستمارة إ

 (.8)رقم  مرس  -المقترح 

 :  القيالات والإ تبارات المستخدمة 

 :( ٦مرفق رقم ) -الإ تبارات البدنية )قيد البحث( 
 الباحث نلتحديد مك نات الىياق  البدني  الماص  برياض  التن ، وكذل  ترتيب أهميتها قا  

جيمىى بالإطلاع لىى العديد من المراجع العىمي  المتمصص  سى رياض  الترن  كدراسر  كرلاً مرن 

 م( ۲۰۲۰(، محمد عماد بليدى )۲4م( )۲۰١٦)Jaime Fernandez et al فرنادز و  رو 

( طارق ١٦م( )۲۰۲۰(، محمد محمد عبد الظاهر )۷م( )۲۰۲۰أحمد جابولى )(، عبد الله ١4)

وأيضا نتائج تى  الدراسات ال ابق  لتحديد أهرم مك نرات الىياقر  ( ٦م( )۲۰۲١عز الدين إبراهيم )

البدني  الماص  بناشئ التن  وتراووح  نتيجر  إسرتمارة إسرتبلاع رأأ المبرراء لتحديرد الصرفات 

وال رادة الماررسين بن رب   الباحث ن%(. وقد إرتضى 100% الى 71.42بين )البدني  المناسب  ما 

 %( سهكثر.70)

 :( ٦مرفق رقم ) -الإ تبارات المهارية )قيد البحث( 
بالإطلاع لىى العديد من المراجع العىمير  المتمصصر  بالتردريبات المهارير   الباحث نقا  

 Alexander وكينيىىث بالىىتيانسالكسىىندر فيراوتىىي سررى رياضرر  التررن  كدراسرر  كررلاً مررن 

Ferrauti, & Kenneth Bastiaens (۲۰۰۷( )١9م،)  مبىىىارب عبىىىد الرضىىىا علىىىى

جيمىىى (، ۲۰م( )۲۰١5) Erhan Kara et alارهىىا  رىىارا و  ىىرو  (، ١١م( )۲۰۰9)

ناصىىر أبىىىو زيىىىد علىىىى  (،۲4م( )۲۰١٦) Jaime Fernandez et al فرنىىادز و  ىىىرو 

، (۷م( )۲۰۲۰(، عبد الله أحمد جىابولى )١4م( )۲۰۲۰محمد عماد بليدى ) ،(١۸م( )۲۰١٦)

، طىارق (١٦م( )۲۰۲۰محمىد محمىد عبىد الظىاهر ) (،3م( )۲۰۲۰أحمد عطا الله عبد الحميىد )

ب ضرعهما سرى إسرتمارة رولرى سيهرا الإضراس   البراحث نوقرا  (، ٦م( )۲۰۲١عز الىدين إبىراهيم )

لرضها لىرى ال رادة المبرراء وذلر  لإبرداء الررأأ، وي ضرح والحذف بما يناسب رأأ المبير وتم 

لىررى تبرر ير لىقرر ة المميررزة بال رررل  لىجررذع  اتترردريب( أراء المبررراء لىتعرررف سالىيرر  2الجرردوم )

 م ت أ الأداء المهارأ قيد البحث.
 (۲جدوش )

 المعدش النسبى لإتفاق الخبراء على الإ تبارات المهارية قيد البحث
 =۷ 

 الن ب  المئ ي  التكرار الإختبـــــــارات المهارات  

1 
 الضرب  الأمامي 

 %85.71 6 دق  الضرب  الامامي اختبار 
 %100 7 الضرب  الامامي  اختبار قدرة أداء 2
 %100 7 ق ة الضرب  الامامي اختبار  3
4 

 الضرب  المىفي 
 %85.71 6 دق  الضرب  المىفي اختبار 

 %100 7 الضرب  المىفي  اختبار قدرة أداء 5
 %100 7 ق ة الضرب  المىفي اختبار  6
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7 
 ضرب  الإرسام

 %85.71 6 دق  ضرب  الارساماختبار 
 %42.87 3 ضرب  الإرسامسرل  اختبار  8
 %100 7 ق ة ضرب  الارساماختبار  9

( إلررى الن ررب  المئ يرر  لراء ال ررادة المبررراء حرر م تحديررد الإختبررارات 2ياررير الجرردوم )

%( سرهكثر 70وال رادة الماررسين بن رب  ) البراحث نالمهاري  الماص  برياض  التن  وقرد إرتضرى 

 وبذل  تك ن الإختبارات المهاري  الممتارة هى :

  دق  الضرب  الامامي اختبار. 

 الضرب  الامامي  اختبار قدرة أداء. 

  ق ة الضرب  الامامي اختبار. 

  دق  الضرب  المىفي اختبار. 

 الضرب  المىفي  اختبار قدرة أداء. 

  ق ة الضرب  المىفي اختبار. 

  دق  ضرب  الارساماختبار. 

  ق ة ضرب  الارساماختبار. 

 المعاملات العلمية للإ تبارات المهارية )قيد البحث( :

 :الصدق 
  استمدا  صدت )التمايز( بين مجم لتين إحداهما بح اب الصدت لن طري الباحث نقا  

 مرن خرارج العينر  الأساسري  وذلر  لىمتغيررات ناشئ الترن  من  (12مميزة لن الأخرأ ولددهم )

 .(3)م ت أ الأداء المهارأ( وي ضح ذل  جدوم )
 (3جدوش )

 مميزة لبيا الدلالة الفروق بين متولطات المجموعة المميزة والمجموعة غير 
 قيد البحث للإ تبارات المهاريةلصدق معامل ا

 ١= ۲=٦ 

 المهاري الإختبارات   
 المجم ل  المميزة

المجم ل  رير 
 مميزةال

 الفرت
 بين المت سبات

  قيم
 )ت(

 معامل
ايتا
2
 

 معامل
 الصدت

 ع± س ع± س

 3.563 0.121 3.570 0.986 0.124 3.563 0.121 3.570 دق  الضرب  الامامي  -1

2- 
الضرب   أداءقدرة 

 الامامي 
22.060 3.345 22.030 3.785 0.967 22.060 3.345 22.030 

 18.945 1.567 18.905 0.974 1.632 18.945 1.567 18.905 ق ة الضرب  الامامي  -3
 2.570 0.212 2.545 0.981 0.198 2.570 0.212 2.545 دق  الضرب  المىفي  -4
 2.130 0.187 2.125 0.984 0.211 2.130 0.187 2.125 الضرب  المىفي  قدرة أداء -5
 10.895 1.621 10.940 0.973 1.734 10.895 1.621 10.940 ق ة الضرب  المىفي  -6
 5.010 1.346 5.030 0.979 1.219 5.010 1.346 5.030 دق  ضرب  الارسام -7
 10.810 1.964 10.760 0.968 1.786 10.810 1.964 10.760 ق ة ضرب  الارسام -8

 1.812 = 0.05الجدولي  لند م ت أ معن ي   (ت)قيم  *

اختبارات وسقا لمعامل ايتا ته يرم ت يات ق ة 
2
؛ ضرعي  تره ير=  0.30اقرل مرن  إلرىمرن صرفر : 

 .ق أ ته يرلىى = أ إلى 0.50من ؛ مت سط ته ير=  0.50 قل منأ إلى 0.30 من

برين  0.05 لنرد م رت أ معن ير  إحصرائي وج د سروت ذات دلال  ( 3يتضح من جدوم )

المهاري  قيد البحث كمرا يتضرح  للاختباراتالمجم ل  المميزة والمجم ل  الغير مميزة  مت سبي

  ير ومعاملات صدت لالي .هحص م جميع الاختبارات لىى ق ة ت

 :الثبات
باسررتمدا  طريقرر   (بح رراب  بررات الاختبررارات وذلرر  لىمتغيرررات )المهاريرر  البرراحث نقررا  

من خارج العين  الأساسي  ناشئ التن  من  (12تببي  الاختبار وإلادة تببيقه لىى لين  ق امها )
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وذلرر  بفاصررل عمنررى قرردر   لا رر  أيررا  بررين التببيقررين مررع مرالرراة نفرر  الظررروف والاررروط سررى 

 (.4)التببيقين وي ضح ذل  جدوم 
 (4جدوش )

 لتطبيق لبيا  معامل الثباتمعامل الارتباط بين التطبيق واعادة ا
 المهارية قيد البحث تبارات لإل

 =١۲ 

 المهاري الإختبارات   
 معامل إلادة التببي  التببي 

 ع± س ع± س الإرتباط

 0.969 0.911 12.120 0.898 12.055 دق  الضرب  الامامي  -1
 0.977 1.578 13.645 1.472 13.615 الضرب  الامامي  قدرة أداء -2
 0.965 4.121 51.875 3.787 51.500 ق ة الضرب  الامامي  -3
 0.972 1.264 11.160 1.351 11.115 دق  الضرب  المىفي  -4
 0.983 1.342 12.100 1.564 12.055 الضرب  المىفي  قدرة أداء -5
 0.978 4.069 46.010 3.667 45.750 ق ة الضرب  المىفي  -6
 0.976 0.987 12.965 1.046 12.935 دق  ضرب  الارسام -7
 0.982 2.967 28.000 3.841 27.990 ق ة ضرب  الارسام -8

 0.576 = 0.05قيم  )ر( الجدولي  لند م ت أ معن ي  

وجررر د ارتبررراط ذو دلالررر  إحصرررائي  برررين التببيررر  والرررادة التببيررر  ( 4ي ضرررح جررردوم )

ممررا ياررير الررى  بررات تىرر   0.05قيررد البحررث وذلرر  لنررد م ررت أ معن يرر   المهاريرر للاختبررارات 

 الاختبارات.

 : (١۰)رقم  رفقم -البرنامج التدريبى المقترح 
تم بناء البرنامج بعد بالإطلاع لىى المراجع العىمي  والدراسات والبح   ال ابق  كدراس  

 Alexander Ferrauti, & Kenneth الكسىىندر فيراوتىىي وكينيىىث بالىىتيانسكررلاً مررن 

Bastiaens (۲۰۰۷( )١9م،) ( ١١م( )۲۰۰9مبارب عبد الرضا على ،)  ارها  رارا و  رو

Erhan Kara et al (۲۰١5( )۲۰م ،) جيمى فرنىادز و  ىرو Jaime Fernandez et 

al (۲۰۲4م( )١٦،) ( ١۸م( )۲۰١٦ناصىىىر أبىىىو زيىىىد علىىىى)،  أحمىىىد عطىىىا الله عبىىىد الحميىىىد

 ،(۷م( )۲۰۲۰(، عبىىد الله أحمىد جىىابولى )١4م( )۲۰۲۰محمىد عمىىاد بليىدى ) (،3م( )۲۰۲۰)

لتحديررد  (،٦م( )۲۰۲١، طىارق عىىز الىىدين إبىىراهيم )(١٦م( )۲۰۲۰محمىد محمىىد عبىىد الظىىاهر )

 المحددات الأساسي  لىبرنامج، كما ه  م ضح سى التالى:

 هدف البرنامج :
العناصررر  بعررض لىررى م ررت أوالتعرررف لىررى مرردأ ترره ير  بنرراء برنررامج ترردريبى مقترررح 

 البدنيررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  

)القرر ة المميررزة بال رررل  لىجررذع( ولىررى م ررت أ أداء بعررض المهررارات الأساسرري  لالبررى رياضرر  

 .سن  18تح  التن  

 ألس وضع البرنامج :
 على الألس التالية عند وضع البرنامج التدريبى وهى : الباحثو التند 

 .مرالاة الهدف من البرنامج 

 نامج لم ت أ وقدرات لين  البحثملائم  م ت أ البر. 

 .مرون  البرنامج وقب له لىتببي  العمىى 

 ت سر لنصر التا ي  سى التمرينات المقترح  داخل البرنامج. 

 مرالاة مبدأ التدرج سى عيادة شدة وحجم الحمل. 

 تدرج تدريبات البرنامج المقترح من ال هل إلى الصعب ومن الب يط إلى المركب. 

 التمرينات الم تمدم  مع المهارات )قيد البحث(. مرالاة أن تتاابه 
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   تببير  الإختبرارات لىرى أسررراد لينر  الدراسر  الإسرتبلالي  بغرررن التهكرد مرن صررلاحي

 المكان والأدوات والإختبارات والأجهزة الم تمدم  )قيد الدراس (.

 :تحديد العناصر والألس العلمية للبرنامج التدريبى المقترح

 لإختبـــــــاراتا لناصر البرنامج  

 أشهر 3 مدة البرنامج 1
 أسب ع 12 لدد الأسابيع 2
 الممي  -الثلا اء  –الأحد  أيا  التدريب 3
 وحدة تدريبي  36 لدد ال حدات 4
 دقيق  90 مدة ال حدة التدريبي  5
 (1 :3) –( 1 :2) –( 1:1) تاكيل الحمل 6
 أقصى – لالي –مت سط  الأحمام التدريبي  7
 سترأ مرتفع ومنمفض الادة طريق  التدريب 8
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 المحددات الألالية للبرنامج التدريبى المقترح:
 الفترة التدريبية:

  .2022/2023مرحى  الإلداد )الماص، ما قبل المناس ات( لىم سم الرياضى 

 مدة تطبيق البرنامج التدريبى :
( وحردات تدريبير  أسرب لياً وقرا  3( أسرب ع ب اقرع )12تم تببي  البرنامج المقترح لمدة )

  إلررى يرر   5/6/2022بتحديررد م لررد برردء البرنررامج الترردريبى مررن يرر   الأحررد الم اسرر   البرراحث ن
 ( أيا  لإجراء الإختبارات القبىي  والبعدي .4  بالإضاس  إلى )25/8/2022الممي  الم اس  

 مالى للبرنامج التدريبى المقترح :الزمن الإج
ت( مرر علين لىررى أجررزاء ال حرردات التدريبيرر  بحررث يكرر ن الررزمن الإجمررالى ل حمرراء  3240)
ت( مرر علين لىررى )مك نررات الىياقرر  البدنيرر   810ت(، الررزمن الإجمررالى ل لررداد البرردنى ) 360والتهيئرر  )

 علين لىررى )الترردريبات المهاريرر  ت( مرر 900الماصرر  بررالتن (، الررزمن الإجمررالى ل لررداد المهررارأ )
ت(  810الماصرر  برربعض المهررارات الأساسرري  لىتررن  الأرضررى(، الررزمن الإجمررالى ل لررداد المببررى )

تح  إشراف المدرب الأساسي لتى  المرحى  العمري  لىتن  الأرضى، والزمن الإجمالى لىمترا  والتهدئر  
 ت(. 360)

 توزيع حمل التدريب  لاش ألابيع البرنامج:
 (5وش )جد
 المقترح التدريبيبالبرنامج  توزيع حمل التدريب

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسب ع

             أقصى
             لالي
             مت سط

عمن التدريب 
 الأسب لي

 ت270 ت270 ت270 ت270 ت270 ت270 ت270 ت270 ت270 ت270
270 
 ت

 ت270

درج  الحمل 
 الأسب لي 

 أقصى لالى مت سط أقصى أقصى مت سط لالي مت سط أقصى لالي مت سط مت سط

 محتوى البرنامج: 
 وقد تم تق يم أجزاء وحدة التدريب إلى:

الج ررم بصرر رة لامرر  سررى النارراط  م ررت أ نارراطويهرردف إلررى رسررع  الإحمىىاء والتهي:ىىة: -
 الممارس. الرياضي

هرذا  ويحتر   :الإعىداد الخططىى( - ىالإعىداد المهىار - ى)الإعىداد البىدن الرئيسيالجزء  -
التى تعمرل لىرى تحقير  هردف أو أهرداف التردريب الجزء لىى تدريبات البرنامج المقترح 

% مررن عمررن 80 :75لىناشررئين وعمنهررا تقريبررا يعررادم والتررى ت ررهم سررى الحالرر  التدريبيرر  
ت حيررد عمررن وأجررزاء الإحمرراء والإلررداد البرردنى  البرراحث نال حرردة التدريبيرر  وقررد رالررى 

 التدريبات المهاري  والجزء المتامى.و

وقرد ترم لررن لناصرر لحالر  الببيعير  الناشئين إلى اويهدف إلى ل دة  الجزء الختامى: -

 .البرنامج التدريبى المقترح لىى مجم ل  من المبراء سى رياض  التن 

 الدرالة الإلتطلاعية:
 بلالي  والبرالغ ق امهرا بججراء الدراس  الاستبلالي  لىى لين  البحث الاسرت الباحث نقا  

سن  من منبق  الغربي  لىتن  الأرضى ولم تاترك هذ  العين  بعرد ذلر  سرى  18ناشئ تح   (12)

  إلى ير   الأحرد الم اسر  23/5/2022من ي   الأ نين الم اس  وذل  سى الفترة  التببي  الأساسى

الترى رشرح  مرن قبرل تجرب  الاختبارات  وكان الهدف من الدراس  الاستبلالي   ،29/5/2022

ت عيع المها  وتدريب الم الدين لىى إجراء .، وحتى يتم التهكد من ملائمتها لعين  البحثالمبراء 

التهكرد مرن مردأ مناسرب  اسرتمارات صرلاحي  الأدوات الم رتمدم ، والتهكد من مردأ ،والاختبارات

ترتيررب ، والاختبرراراتالتهكررد مررن مرردأ صررلاحي  المكرران الممصرر  لإجررراء ، وت ررجيل البيانررات

 (الثبرررات –التهكرررد مرررن المعررراملات العىميررر  )الصررردت ،وتببيررر  الاختبرررارات لىرررى لينررر  البحث
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، وقرد ترم لىرى لينر  البحرث وحدة تدريبير  مرن البرنرامجتببي   ،وتجريبللاختبارات )قيد البحث(

 .الت صل الى تحقي  كل أهداف الدراس  وجاهزي  كل العناصر المل رة سي تببي  البحث

 الدرالة الألالية:

 :ةالقبلي اتالقيال
 الباحث نقا  المهاري (  –بعد التهكد من المعاملات العىمي  ل ختبارات الم تمدم  )البدني  

مررن يرر   سررى متغيرررات البحررث سررى الفترررة  لينرر  البحررث الأساسرري بررججراء القياسررات القبىيرر  لىررى 

  .2/6/2022   إلى ي   الممي  الم اس 1/6/2022الأربعاء الم اس  

 مرحلة تطبيق البرنامج المقترح:
مرن ( أسرب ع سرى الفتررة 12تم تببي  البرنرامج المقتررح لمردة )بعد إنتهاء القياسات القبىي  

إيررزأ العبررد بنررادأ   25/8/2022  إلررى يرر   الممرري  الم اسرر  5/6/2022يرر   الأحررد الم اسرر  

وحردات تدريبير  ( 3ب اقرع لردد )  رلا  شره ر (3) الرياضى حيث تم تببي  البرنامج لىى مردار

  (.الممي  – الثلا اء –أسب لياً وذل  أيا  )الاحد 

 :البينية اتالقيال
يني  سى منتص  البرنامج بججراء القياسات الب الباحث نتببي  البرنامج المقترح قا   خلام

لبحرث سرى سرى متغيررات ا لينر  البحرث الأساسري لىى ( وحدة تدريبي  18التدريبى بعد تنفيذ لدد )

مرررع مرالررراة نفررر  الارررروط   16/7/2022، 15مرررن يررر مى الجمعررر  وال رررب  المررر اسقين الفترررة 

 .والظروف وترتيب تببي  الاختبارات التى تم إتبالها سى القياسات القبىي 
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 :ةالبعدي اتالقيال
 لينر بججراء القياسات البعدي  لىى  الباحث نبعد الانتهاء من تببي  البرنامج المقترح قا  

  إلرى ير   27/8/2022مرن ير   ال رب  الم اسر  سى متغيرات البحث سرى الفتررة  البحث الأساسي 

مع مرالراة نفر  الارروط والظرروف وترتيرب تببير  الاختبرارات   28/8/2022الأحد الم اس  

 .التى تم إتبالها سى القياسات القبىي 

 المعالجات الإحصائية:
 SPSSاسررب مررن خررلام البرنررامج الإحصررائى الأسررى ب الإحصررائى المن البرراحث ناسررتمد  

 :وهى وذل  بالاستعان  بالمعالجات الإحصائي  المناسب  لببيع  البحث الحالى 

 الانحراف المعيارأ. -  ال سيط. - المت سط الح ابى. -

 قيم  )ت(. - معامل الالت اء. - معامل التفىبح. -

 قيم  )ف(. - معامل الإرتباط. -  .2معامل إيتا -

 معدم التغير. -  .LSDار اختب-

 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج:
 (٦جدوش )

 المهاريةتحليل التباين بين قيالات البحث الثلاثة لدى مجموعة البحث التجريبية فى الا تبارات 

 قيم  ف مت سط المربعات مجم ع المربعات درج  الحري  مصدر التباين الاختبارات المهاري   

 الامامي دق  الضرب   1
 24.557 29.114 2 بين القياسات

 1.154 4.149 27 داخل القياسات 21.286
  33.263 29 المجم ع

2 
الضرب   قدرة أداء

 الامامي 

 39.276 88.553 2 بين القياسات
 1.222 3.296 27 داخل القياسات 32.139

  91.849 29 المجم ع

 ق ة الضرب  الامامي  3
 391.158 702.317 2 القياساتبين 

 8.441 11.917 27 داخل القياسات 46.338
  714.234 29 المجم ع

 دق  الضرب  المىفي  4
 10.410 20.821 2 بين القياسات

 0.251 3.549 27 داخل القياسات 41.402
  24.370 29 المجم ع

5 
الضرب   قدرة أداء

 المىفي 

 30.732 61.465 2 بين القياسات
 0.550 4.054 27 داخل القياسات 55.862

  65.519 29 المجم ع

 ق ة الضرب  المىفي  6
 416.430 432.861 2 بين القياسات

 6.509 13.733 27 داخل القياسات 63.981
  446.594 29 المجم ع

 دق  ضرب  الارسام 7
 98.481 76.963 2 بين القياسات

 2.314 8.487 27 القياساتداخل  42.553
  85.450 29 المجم ع

 ق ة ضرب  الارسام 8
 178.192 236.385 2 بين القياسات

 3.452 12.214 27 داخل القياسات 51.614
  248.599 29 المجم ع

 3.35=  0.05وم ت أ معن ي   27، 2لند درجتى حري    *قيم  )ف( الجدولي

القياس البينى  -الثلا   )القياس القبىى البحث  قياساتدلال  الفروت بين ( 6ي ضح جدوم )

لند م رت أ قيد البحث  المهاري ( لدأ مجم ل  البحث التجريبي  سى الاختبارات القياس البعدأ -

 الثلا رر  ممررا دسررعالبحررث  قياسرراتبررين  إحصررائي وجرر د سررروت ذات دلالرر  ، ويتضررح 0.05معن يرر  

 القياسات.دلال  سروت معن ي  بين  أقللبيان  LSDختبار إجراء إ الى الباحث ن
 (۷)جدوش 
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 الثلاثة لدى مجموعة البحث البحث  قيالاتبين أقل دلالة فروق معنوية 
 المهاريةالتجريبية فى الا تبارات 

 المت سبات القياسات الاختبارات المهاري   
 سروت المت سبات

LSD 
 القياس البعدأ القياس البيني القياس القبىى

 دق  الضرب  الامامي  1
 ↑*2.410 ↑*1.310  11.090 القياس القبىى

 ↑*1.100   12.400 القياس البيني 0.986
    13.500 القياس البعدأ

2 
الضرب   قدرة أداء

 الامامي 

 ↑*4.200 ↑*2.330  12.380 القياس القبىى
 ↑*1.870   14.710 القياس البيني 1.015

    16.580 القياس البعدأ

 ق ة الضرب  الامامي  3
 ↑*11.850 ↑*6.250  46.490 القياس القبىى

 ↑*5.600   52.740 القياس البيني 2.667
    58.340 القياس البعدأ

 دق  الضرب  المىفي  4
 ↑*2.010 ↑*1.010  10.790 القياس القبىى

 ↑*1.000   11.800 القياس البيني 0.460
    12.800 القياس البعدأ

 الضرب  المىفي  قدرة أداء 5
 ↑*3.390 ↑*1.770  11.020 القياس القبىى

 ↑*1.620   12.790 القياس البيني 0.681
    14.410 القياس البعدأ

 ق ة الضرب  المىفي  6
 ↑*9.210 ↑*4.750  42.490 القياس القبىى

 ↑*4.460   47.240 القياس البيني 2.342
    51.700 القياس البعدأ

 دق  ضرب  الارسام 7
 ↑*3.920 ↑*2.100  11.63 القياس القبىى

 ↑*1.820   13.73 القياس البيني 1.397
    15.55 القياس البعدأ

 ق ة ضرب  الارسام 8
 ↑*6.870 ↑*3.680  26.29 القياس القبىى

 ↑*3.190   29.97 القياس البيني 1.706
    33.16 القياس البعدأ

 -الثلا ر  )القيراس القبىرى البحرث  قياسراتبرين ( أقل دلال  سرروت معن ير  7)ي ضح جدوم 

 المهاري ( لدأ مجم ل  البحث التجريبي  سى الاختبارات القياس البعدأ -القياس البينى 
 (۸)جدوش 

 لدى  الثلاثةالبحث  قيالاتبين  ةمعدش نسب التحسن الم:وي
 المهاريةمجموعة البحث التجريبية فى الا تبارات 

 المت سبات القياسات الاختبارات المهاري   
 معدم ن ب التح ن

 القياس البعدأ القياس البينى القياس القبىى

 دق  الضرب  الامامي  1
 21.731 11.812  11.090 القياس القبىى
 8.871   12.400 القياس البيني

    13.500 البعدأالقياس 

 الضرب  الامامي  قدرة أداء 2
 33.926 18.821  12.380 القياس القبىى
 12.712   14.710 القياس البيني
    16.580 القياس البعدأ

 ق ة الضرب  الامامي  3
 25.489 13.444  46.490 القياس القبىى
 10.618   52.740 القياس البيني
    58.340 القياس البعدأ

 دق  الضرب  المىفي  4
 18.628 9.361  10.790 القياس القبىى
 8.475   11.800 القياس البيني
    12.800 القياس البعدأ

 الضرب  المىفي  قدرة أداء 5
 30.762 16.062  11.020 القياس القبىى
 12.666   12.790 القياس البيني
    14.410 القياس البعدأ

 الضرب  المىفي  ق ة 6
 21.676 11.179  42.490 القياس القبىى
 9.441   47.240 القياس البيني
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 المت سبات القياسات الاختبارات المهاري   
 معدم ن ب التح ن

 القياس البعدأ القياس البينى القياس القبىى

    51.700 القياس البعدأ

 دق  ضرب  الارسام 7
 33.706 18.057  11.63 القياس القبىى
 13.256   13.73 القياس البيني
    15.55 القياس البعدأ

 ق ة ضرب  الارسام 8
 26.132 13.998  26.29 القبىىالقياس 

 10.644   29.97 القياس البيني
    33.16 القياس البعدأ

الثلا ر  )القيراس القبىرى البحث  قياساتبين   ( معدم ن ب التح ن المئ ي8)ي ضح جدوم 

 .المهاري الاختبارات  سي( لدأ مجم ل  البحث التجريبي  القياس البعدأ -القياس البينى  -

 نتائجالمناقشة وتفسير 
وجرر د سررروت ذات دلالرر  إحصررائي  بررين قياسررات  إلررى (8، )(7، )(6يتضررح مررن جررداوم )
القياس البعدأ( لدأ مجم ل  البحث التجريبي  سرى  -القياس البينى  -البحث الثلا   )القياس القبىى 

ل ختبرارات  (، حيرث كانر  قيمر  )ف0.05قيد البحث لنرد م رت أ معن ير   المهاري الاختبارات 
الجدولير ، ويتضرح وجر د سرروت دالر  إحصرائياً برين القياسرين القبىرى  (أكبر من قيمر  )ف المهاري 

لصررالح القيرراس البينررى، حيررث تراوحرر  الفررروت بررين  المهاريرر والبينررى سررى جميررع الإختبررارات 
%، 9.361(، وترررررراوح معررررردم ن رررررب التح رررررن مرررررا برررررين )6.250، 1.010المت سررررربات )

 جد سروت دال  إحصائياً بين القياسين القبىى والبعردأ سرى جميرع الإختبرارات ، كما ي(18.821%
، 2.010لصرررالح القيررراس البعررردأ، حيرررث تراوحررر  الفرررروت برررين المت سررربات برررين ) المهاريررر 
، وأيضًا ت جد سروت (%33.926%، 18.628( وتراوح معدم ن ب التح ن ما بين )11.850

لصرالح القيراس البعردأ،  المهاري بعدأ سى جميع الإختبارات دال  إحصائياً بين القياسين البينى وال
وتراوح  ن ب التح رن مرا برين  (5.600، 1.000حيث تراوح  الفروت بين المت سبات بين )

(8.475 ،%13.256%). 
والبعدأ لىمجم ل  التجريبي  والبينى القبىى ات فروت بين القياسالوج د  الباحث نيعزأ و

)قيررد البحررث( وأدأ مهررارأ داء الوسرررل  الألصررالح القيرراس البعرردأ سررى نتررائج تغيررر دقرر  وقرر ة 
البرنامج إلى التغىب لىى نق  ال رل  الناتج من التدريب التقىيدأ بالأ قام مرع تفعيىره الأداء مرن 

لنترائج مرع الدراسرات الترى تناولر  م ت أ الأداء الببيعى والفعىى سى المباريات وقرد اتفقر  هرذ  ا
وأ ر المقاومات قيد البحث والمذك رة سى متغيرر القر ة المميرزة بال ررل  والترى  فيفى التدريب ال

 اجتمع  لىى العلاق  الارتباطي  بين تنمي  القر ة المميرزة بال ررل  والتبر ير والتح رن لرلاداءات
 .المهاري 

ى أهمي  الاهتما  بالقدرة العضرىي  سرى لى مRay Collins (۲۰۰۸) ينزرول یراويلكد 
ألعرراب المهررارات التررى تتبىررب بررذم قرردرة لاليرر  سرر اء سررى التغىررب لىررى وعن الج ررم والجاذبيرر  

 : 25) وبماصرر  خررلام أداء الضررربات الأماميرر  والمىفيرر  وسرررل  ضرررب  الإرسررام. ،الأرضرري 
113)  

 العضرىي ، القردرة مير أسضرل البررت الترى ت رتمد  سرى تن أحرديعد مرن  فيفى والتدريب ال
وهذا الأسى ب أدأ إلى الحد من سقد ال رل  أ ناء الأداء وعيادة ت ارع القر ة لتتبراب  مرع سررل  
الأداء الحركى الفعىي  أ ناء أداء المهارات وذل  وسقاً لىم ارين الزمنى والهندسى بببيع  أداء كرل 

 العمرل إلرى أن عيرادة سررل  (م۲۰۰4) Fleck S. & Kramer فلى) كريمىركمرا يارير  ،مهرارة
 (119 : 22العضىى ولي  الحجم ه  الأكثر سائدة للأداء الرياضى. )

ومررن خررلام هررذا العرررن ال رراب  لمناقارر  متغيرررات القرر ة المميررزة بال رررل  ودقرر  وقرر ة 
لىبررامج التدريبير  ال فيفير  يتضح الأ ر الإيجابى  قيد البحث(مهارات الأساسي  )داء الوسرل  الأ
يرر  وتبرر ير القرر ة المميررزة بال رررل  والعلاقرر  الإرتباطيرر  وذلرر  مررع التح ررن والتبرر ير سررى تنم

 للأداءات المهاري .
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  أن معدم التح ن يرجع ذل  إلرى التح رن الظراهر سرى الاداءات المهارير  نرأ الباحثوي
د والتررى التمرر  التدريبيرر  سررى العمىيررال فيفيرر  سررى البحررث لترره ير اسررتمدا  الترردريبات   الم ررتمدم
سررى   الم ررتمدم  العمريرر  لىفئرر  سررى تصررميم مفرداترره لىررى مرالررات المصررائ  ال ررني البرراحث ن
يكىو  البىاحثو  قىد وبذل)  سى البحث.  الم تمدم  للاداءات المهاري  والم ارات الحركي  الدراس

قيالىات : توجىد فىروق تات دالىة إحصىائية بىين البحث الذى يىنص علىىصحة فرض تحققوا من 
فى مستوى أداء بعض المهارات الألالية قيد البحىث لىدى لاعبىى رياضىة التىنس  الثلاثةالبحث 
 )لنة ١۸تحت 

 :والتوصيات الالتنتاجات

 :الالتنتاجات
سررى ضرر ء أهررداف البحررث وسروضرره، وسررى حرردود لينرر  البحررث وخصائصررها، ووسقرًرا لمررا 

من  الباحث نالتى ت صل إليها أشارت إليه نتائج المعالجات الإحصائي  لىبيانات، ومن واقع النتائج 

 خلام الأدوات الم تمدم ، أمكن الت صل إلى الاستنتاجات التالي :

بعررض جررذع كرران لرره ترره ير ايجابيرراً سررى م ررت أ أداء لضررلات الترردريبى لىقرر ة البرنررامج ال -1

 .ناشئ رياض  التن لعين  البحث الأساسي   اتالمهار

ضررب  الارسرام(  – الضررب  المىفير  – )الضرب  الامامير  المهاري تح ن سى المتغيرات  -2

 قردرة أداءاختبرار ، و%(21.731) بن رب  اختبرار دقر  الضررب  الامامير سرى لعين  البحث 

 بن ررررب اختبررررار قرررر ة الضرررررب  الاماميرررر  ، و%(33.926) بن ررررب  الضرررررب  الاماميرررر 

 قرردرة أداءاختبرار ، و%(18.628) بن رب  اختبرار دقر  الضررب  المىفيرر ، و%(25.489)

 بن رررررب اختبرررررار قررررر ة الضررررررب  المىفيررررر  و %(،30.762) بن رررررب  الضررررررب  المىفيررررر 

اختبرار قر ة ضررب  و ،(%33.706) بن ب  اختبار دق  ضرب  الارسام(، و21.676%)

 (.%26.132) بن ب  الارسام
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 توصيات البحث: 
ا بمر البراحث ن صى ينتائج هذا البحث وسى حدود العين  الممتارة  هسى حدود ما ت صل إلي

 يىى : 

 تببي  البرنامج التدريبى المقترح لىى المرحى  ال ني  قيد البحث. -1

 مرن لهرا لمرا دورير  العناصر البدنير  خاصر  لمنبقر  الجرذع بصرف  بقياس المدربين اهتما  -2

 رياضر  بم رت أ الارتقراء يمكننرا المهرارأ حترى الأداء م رت أ سرى تح رين كبيررة أهمي 

 التن  

 سرى رياضر  الناشرئين انتقراء سى لمىي  )قيد البحث( البدني  والمهاري  الاختبارات استمدا  -3

 التن .

أخررأ  سرى رياضرـات ال فيفير  التردريبات أ رر الترى تتنراوم الدراسرات مرن المزيرد إجراء -4

 الترردريبات الماصرر  بالجررذع سررى تىررـ  م رراهم  ن ررب حرر م وكررذل  ممتىفرر  لينررات ولىررى

 . المهارأ بالم ت أ وللاقتها ومدأ ته يرها الرياضي  الأناب 

 مناسرب  مرالـاة ال فيفى مع التدريب برامج وتصميم سى بناء العىمي  بالأس  الاسترشاد -5

  التن . المهارأ للالبين بالم ت أ الارتقاء وخصائ  الببيع 
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 قائمــة المراجــع

 أولاً : المراجــع العربيــة :
ترره ير برنررامج تمرينررات لتق يرر  لضررلات المحرر ر لىررى الترر اعن  .م(۲۰١5أحمىىد العميىىرى ) -1

 – 12وممرجات الق ة وم ت أ أداء رسع  الكىين والنبر لردأ الربراليين المبتردئين 

 سن ، بحث منا ر، مجى  بح   ولى   التربي  الرياضي ، جامع  أسي ط. 14

والتر اعن العضرىى تره ير التردريب المركرب لىرى تحمرل القردرة  )(م۲۰١5)يعير جماش  أحمد -2

متررر / لرردو،  200لعضررلات البرررف ال ررفىى وم ررت أ الإنجرراع الرقمررى سررى سرربات 

 رسال  دكت را  رير منا رة، كىي  التربي  الرياضي ، جامع  المنص رة.

تره ير برنرامج تردريبى باسرتمدا  الاحبرام المباطر  سرى  م()۲۰۲۰حمد عطا الله عبد الحميد )أ -3

، ن وقرر ة ودقرر  الارسررام لناشررئات التررن  الارضررىتبرر ير القرردرة العضررىي  لىررذرالي

 رسال  ماج تير رير منا رة، كىي  التربي  الرياضي ، جامع  طنبا.

ألعررراب المضررررب الترررن   )(م۲۰۰9)مصىىىطفى ريىىىا  ميىىىرة البىىىارودى،أ حمىىىد هىىىلاش،ألفىىىت أ -4

 الأرضى، دار الكتب العصرأ، القاهرة.

، منارررهة 2تحكررريم(، ط  –قيررريم ت –تررردريب  –الترررن  )تعىررريم  )(م۲۰۰۷)إيلىىىين وديىىىع فىىىرج  -5

 المعارف، الإسكندري .

ترره ير تررزامن ترردريبات القرر ة والتحمررل لىررى بعررض  )م(۲۰۲١طىىارق عىىز الىىدين إبىىراهيم ) -6

، بحث منا ر، مجى  أسي ط لعى   وسن ن المتغيرات البدني  والمهاري  للالبى التن 

 2، العدد 59 التربي  الرياضي ، كىي  التربي  الرياضي ، جامع  أسي ط، المجىد

سالىيرر  اسررتمدا  ترردريبات القرر ة ال فيفيرر  لىررى بعرررض  م()۲۰۲۰عبىىد الله أحمىىد جىىابولى ) -7

المتغيرررات البدنيرر  وم ررت أ الأداء المهررارأ لررردأ لالبررى التررن  الأرضررى بدولررر  

 ، رسال  ماج تير رير منا رة، كىي  التربي  الرياضي ، جامع  بنها.الك ي 

التردريب الرياضرى )نظريرات وتببيقرات(، ط  )م(۲۰۰5)مصىطفى عبد الخىالق الدين عصام  -8

 ، دار المعارف القاهرة. 9

ألعرراب الكرررة والمضرررب )التررن  الأرضررى(، مببعرر  البيرر ،  )(م۲۰۰٦علىىى لىىلوم جىىواد ) -9

 جامع  القادسي .

سى رى  الاتجاهرات الحديثر  سرى التردريب الرياضرى  )(م۲۰۰۸على فهمىى البيى) و  ىرو  ) -10

سرراليب الترردريب لتنميرر  وتبرر ير القرردرات اللاه ائيرر  )نظريررات وتببيقررات( طرررت وأ

 واله ائي ، الجزء الثالث، مناهة المعارف، الاسكندري .

ترره ير برنررامج ترردريبى بالي ررتى لتنميرر  القرر ة المميررزة  )(م۲۰۰9مبىىارب عبىىد الرضىىا علىىى ) -11

بال رررل  لىررى قرر ة ودقرر  أداء بعررض الضررربات الهج ميرر  لناشررئ التررن  الأرضررى، 

مجى  أسي ط لعى   وسن ن التربي  الرياضري ، كىير  التربير  الرياضري ، بحث منا ر، 

 .1، المجىد 29جامع  أسي ط، العدد 

القيراس والتقر يم سرى التربير  البدنير  والرياضري ، الجرزء  )(م۲۰۰۸حسانين )صبحى محمد  -12

 ، دار الفكر العربى، القاهرة.6الثانى، ط 

 لرياضي ، مركز الكتاب لىنار، القاهرةالتنمي  البدني  وا ()۲۰۲3محمد على الق ) ) -13

ترره ير برنررامج ترردريبى باسررتمدا  الترردريبات الن ليررـ  لىررى  )م(۲۰۲۰محمىىد عمىىاد بليىىدى ) -14
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