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أداء بعض الضربات برنامج تدريبى لتطوير القدرة العضلية وتأثيره فى " 
 " لناشئ تنس الطاولة الهجومية

 )*(محمد السيد عبد الجوادد / م.أ.
 *(*)أ.م.د / راويـه محمـد مصباح 
 *(**) محمود شوقي ابو العنين

 

 :ملخص البحث  -
القدرة  العضلية والتعرف على تأثيره فى يبى لتطوير تصميم برنامج تدريهدف البحث إلى 

، وقضضد ا ضضتادم الباحضضث   ضضنة 17تحضضه  ضض  تضضنا الطاولضضة أداء بعضضا الضضضرباه الهةوميضضة  لنا ضض  
البينيضة القيا ضاه القبليضة ووذلض  بتطبيض   الواحضدة ةلمةموعلالتصميم التةريبى  ذوالتةريبى المنهج 

نا ض  عينضة البحضث بالطريقضة العمديضة مض  تم إاتيضار ، را ة لمنا بته لطبيعة هذه الد وذل البعدية و
مض  فريض   ( نا ض  16( نا   تضم العينة الأ ا ية )  28حيث بلغ إةمالى العينة )  تنا الطاولة

الم ضرو  القضومى للموهبضة والبطضو الأولمبضى بمرحضي الحريضة بضدمنهور والمقيضدي  ب ضة ه   نا ئي
تضضم عينضة ، وم 2023/2024 ضنة للمو ضم الرياضضى  17الإتحاد المصضر  لتضنا الطاولضة تحضه 

، وم  اضار  العينضة الأ ا ضية  م  أندية المنطقة الماتلفة نا  (  12 الدرا ة الا تط عية عدد )
تدريبى لتطوير القدرة العضلية حا  له تأثير ايةابياً أد  إلى البرنامج أ  الوأ اره أهم النتائج إلى 

نا ض  لعينضة البحضث (  الأ ا ضية ) الضضرباه الهةوميضة اهمهضارالبعضا داء الأتح   فضى م ضتو  
 رياضة تنا الطاولة .

 الكلمات المفتاحية : -
 ، الضرباه الهةومية .ة العضليةدرالقتدريباه 

  

                                                           
)*(
 .طنطا جامعة  -بكلية التربية الرياضية أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب  
*(*)

 . جامعة طنطا -عد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية أستاذ مسا 
*(*)

 .جامعة طنطا -بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية  معيد 
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 " A training program to develop muscular ability and its 
effect on the performance of some offensive shots for 

young table tennis players " 

Prof. Mohamed Al-Sayed Abdel Gawad 

Prof. Rawya Mohamed Mosbah 

Researcher/ Mahmoud Shawky Abo Elenan 

The research aims to design a training program to develop muscular 
ability and identify its effect on the performance of some offensive shots 
for young table tennis players under the age of 17 years. The researcher 
used the experimental approach with an experimental design for one 
group by applying pre-, inter- and post-measurements in order to suit the 
nature of this study. A sample was chosen. The research was conducted 
intentionally among table tennis juniors, where the total sample reached 
(28) juniors. The basic sample includes (16) juniors from the junior team of 
the National Talent Project and the Olympic champion at the Freedom 
Center in Damanhour, who are registered in the records of the Egyptian 
Table Tennis Federation under 17 years of age for the 2023/2024 sports 
season , The sample of the exploratory study includes a number of (12) 
juniors from various clubs in the region and from outside the main sample. 
The most important results indicated that the training program for 
developing muscular ability had a positive effect that led to an 
improvement in the level of performance of some basic skills (attack 
strikes) for the research sample of junior tennis players Table . 

- Key Words : 
Muscular  power  training , attacking strikes. 
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برنامج تدريبي لتطوير القدرة العضلية وتاثيرة في أداء بعض الضربات " 
 " الهجومية لناشئ تنس الطاولة

 مقدمة ومشكلة البحث : -
ضة علمية فى مجالات البحث العلمى ، فالتقدم العلمى هو يسود العالم الآن نه           

السمة المميزة للعصر الحالى لما يسهم فى إيجاد الكثير من الحلول العلمية للعديد من المشكلات فى 
شتى مجالات الحياة بصفة عامة ومجال التربية الرياضية بصفة خاصة ، ويعد التقدم والتطور الذى 

لرياضى انعكاسا للتقدم التكنولوجى نتيجة لاستخدام الأساليب العلمية نلاحظه اليوم فى المجال ا
 . والتكنولوجية الحديثة بطريقة تطبيقية فى مجال التدريب والمنافسات

م( أن التدريب الرياضى يعد وسيلة وليس غاية ، 2016وتشير أميرة أحمد محمد )
باتة بمستوى عالى من الكفاءة ، فالتدريب الرياضى يعطى الفرصة الكاملة للفرد لكى يؤدى واج

فيعمل على تنمية وتطوير القدرات البدنية والوظيفية والنفسية للفرد وإمكانية استخدامها للحصول 
على أكبر نفع لذاتة وبالتالى للمجتمع المحيط به ، ويهدف التدريب الرياضى الى الأعداد المتكامل 

 ( 5: 4ى المستويات الممكنة فى النشاط الممارس.)للفرد بدنيا وحركيا وفكريا ونفسيا لكى يحقق أعل
م( أن تقسيم الموسم التدريبى إلى فترات تختلف 2014ويذكر محمد محمود عبد الظاهر )

فى أهدافها وبرامجها وخططها الموضوعة كنموذج تخطيطى يجب أن يشكل الأساس لأى نموذج 
الناشئ المتابعة المستمرة للتدريب  تدريبى من أجل الوصول إلى التطور الرياضى ، فيتطلب تطوير

الرياضى بشكل دقيق ومتوازن لجميع الصفات البدنية لتحقيق الكفاية البدنية الشاملة مما يؤدى إلى 
 ( 112:  18تطوير المهارات النوعية الفردية والمركبة . ) 

م( أن القدرة العضلية تعد مكون ضرورى من مكونات 2013ويذكر إلين وديع فرج )
ت البدنية الخاصة بلاعبى تنس الطاولة لذا يجب الأهتمام بتطويرها فهى أكثر أهمية من القوة الصفا

والتحمل فى تنس الطاولة ، كما أن الأداء الفنى فى تنس الطاولة يتطلب توافر أعلى مستوى من 
عة القدرات الحركية الأساسية كالقوى العضلية والقدرة العضلية والتحمل الدورى التنفسى والسر

 ( 42:  2بأنواعها والمرونة والرشاقة . ) 
 & Sherif Fathy Salehويرى كلا من شريف فتحى صالح ومحمد السيد عبد الجواد

Mohamed El-sayed Abd El-gawad (2017 أن رياضة تنس الطاولة من الرياضات )م
البلاستيكية ذات  التى تواكب التطور التكنولوجى لصناعة الأدوات المستخدمة فى اللعب مثل الكرة

الجلد( مما يؤثر على سرعة الكرة أثناء اللعب، مما  –الخشب  -ملم( وأيضًا )الطاولة  40قطر )+
يتطلب من اللاعب رفع الكفاءة البدنية لمواكبة هذا التطور من خلال زيادة تحمل قدرة اللاعب على 

 ( 10 : 31 . ) النهاية أداء الضربات المتنوعة فى المباراة بنفس القدرة من البداية وإلى
م( أن رياضة تنس الطاولة من الرياضيات المعقدة التى 2014وترى بسمة محمد الحسينى )

تتطلب مهارات غير محدودة تكنيكية وتكتيكية ، ويمكن تصنيفها كرياضة الكرة السريعة فهى 

الفعل ونظام  تتطلب فى جميع مستوياتها من اللاعب القدرة على استخدام سرعة الأداء وسرعة رد

 ( 26:  7 . ) عصبى قوى وذكاء فى اتخاذ القرارات

أن رياضة تنس الطاولة من الرياضات التى تطورت  م(2015) السقاففتحى أحمد يشير و

تطورًا سريعاً فى السنوات الأخيرة من الناحية القانونية والبدنية والمهارية والخططية وأساليب 

تمثل أعباء بدنية ومهارية وخططية ونفسية عالية للاعب الذى وطرق التدريب المختلفة مما جعلها 

 ( 14:  11 . ) يريد تحقيق الفوز فى المنافسات

م( أن تطوير المستوى الفنى والمهارى والخططى 2014ويؤكد محمد السيد عبد الجواد )

حقيق ذلك فى رياضة تنس الطاولة يتبلور فى استراتيجية تحقيق النقطة للاعب وإعاقة المنافس من ت

النفسية ( حيث والخططية والمهارية و، لذا ينبغى ضرورة إعداد اللاعب من كافة الجوانب )البدنية 
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أن الظروف المستقبلية للمنافسة لا يمكن التنبؤ بها بدقة عالية ، لذا يجب تطوير التصرف الخططى 

 ( 4:  15 ) .لدى اللاعبين لمواجهة ظروف المباراة المتغيرة 
الاهىتمامات البحثية م( أن 2019) براهيم حامد حسنوإحمد بدر أمحمد من ويرى كلاً 

خلال الأونة الاخيرة فى رياضة تنس الطاولة تنامت بشكل ملحوظ وبالاخص الدارسات التى 
، وذلك للحصول على معلومات هامة  اهتمت بتحليل المباريات من الناحية الفنية والتكتيكية

إتخاذ القرارات الفنية خلال المباارة أو لتطوير مستوى أداء اللاعبين  للمدربين لتطوير قدراتهم على
وتتميز رياضة تنس الطاولة بسرعة وديناميكية الأداء لتبادل اللاعبين مواقف  ، أثناء التدريب

الضربات الهجوم والدفاع أثناء ضرب الكرات خلال النقطة الواحدة، لذا يعتبر إتقان واستخدام 
ة على انتقاء أنسبها بما يتماشى مع طبيعة كل موقف من مواقف اللعب أمرا والقدر الهجومية 

 ( 1:  13 ) . ضروريا لتحقيق الهدف الأساسى فى رياضة تنس الطاولة وهو الفوز بالنقطة
ن جوهر الضربات الحديثة هو التحكم في دوران الكرة ، م( ا 2012ويري ناصر عبد الشافي ) 

علوي( هوه اساس معظم الضربات الهجومية ويمكن تلخيص اهم ويعتبر الدوران الأمامي )ال

 : الهجومية فيما يلي الاهداف التي تسعي اليها الضربات

 ضرب الكرة بحيث تبتعد كليا عن متناول مضرب المنافس وبالتالي عدم قدرته علي 

 إرجاعها أو الحاق الضرر بها

 طريقة سريعة مع محاولة رد ضربات المنافس بحيث تمر فوق الشبكة مباشرة ب

 . يصوره تسهم في اجباره على إرجاع الكرة عاليه ارتدادها

 ارغام المنافس على دوام التقهقر والاستسلام للدفاع . 

 . التحكم في قيادة المباراة 
 وتنقسم الضربات الهجومية الي : 

 . الضربة المستقيمة 

 . الضربة اللولبية 

 . الضربة الساحقة 

 . الضربية المنطورة 

 ( 30:  21ة المسقطة .)الضرب 
أن الضربات الهجومية تلعب دورا ذو أهمية كبيرة بالنسبة المباريات تنس الطاولة  ينالباحث لاحظ و

حيث أن إتقان هذه الضربات وخاصة إتقان تنوع اماكن ضربها على الطاولة هوه الذي يساعد 
 اللاعب على التحكم في خط سير النقطة والحصول عليها بسهولة تامة .

 البحث : ميةهأ -
يعد هذا البحث في حدود  تنس الطاولة لندرة البحوث والدراسات العلمية في رياضة  اً نظر -

ين إضافة علمية جديدة حيث اهمية القدرة العضلية وتاثيرة الضربات الهجومية علم الباحث
 في رياضة تنس الطاولة  .

بعض في تطوير  -ث قيد البح -تلقي هذه الدراسة الضوء علي أهمية هذه القدرات  -
 . الضربات الهجومية لتنس الطاولة

 

 هدف البحث : -
بعض يهدف إلى تصميم برنامج تدريبى لتطوير القدرة  العضلية والتعرف على تأثيره فى 

 لناشئ تنس الطاولة وذلك من خلال : الضربات الهجومية 
o  التعرف على تأثير تدريبات القدرة العضلية فى تطوير بعض الصفات

 ية الخاصة بناشئ تنس الطاولة ) قيد البحث ( .البدن
o  بعض الضربات التعرف على تأثير تدريبات القدرة العضلية فى تطوير

 لناشئ تنس الطاولة ) قيد البحث ( . الهجومية 
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 البحث : فروض -
البعدية ( فى  –البينية  –توجد فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات القياسات ) القبلية  -1

ض الصفات البدنية الخاصة بناشئ تنس الطاولة ) قيد البحث ( لصالح القياس تطوير بع
 البينى والبعدى .

البعدية ( فى  –البينية  –توجد فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات القياسات ) القبلية  -2
لناشئ تنس الطاولة ) قيد البحث ( لصالح القياس  بعض الضربات الهجومية  أداء تطوير

 لبعدى .البينى وا
 

 :البحثالمستخدمة فى مصطلحات ال -
) الضربات الهجومية ( ) القدرة العضلية (  

 الدراسات المرجعية : -
تأثير برنامج تدريبي باستخدام : بعنوان "  ( 24 ) م(۲۰۲۲ولاء الدين علي" )دراسة  -1

، " الحبال المطاطية على تحسين بعض المتغيرات البدنية والمهارية في تنس الطاولة

هدفت الدراسة إلي يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستخدام واست

تدريبات الحبال المطاطية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي تنس الطاولة، 

واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي لمجموعة واحدة، بإتباع القياس القبلي والبعدي لها، 

ً من ( 13بحث بالطريقة العمدية، وبلغ قوام عينة البحث )وتم اختيار عينة ال لاعبا

الممارسين لتنس الطاولة، ومن أهم نتائجها أن تدريبات المقاومات المتغيرة أدت إلى 

تحسين القدرات الحركية الأساسية للاعبي تنس الطاولة حيث وتحسنت المتغيرات المهارية 

 . ٪99.354الي :  ٪70.972بنسب تراوحت 

تأثير التدريب باستخدام مقاومات ( بعنوان "  20 ) م(۲۰۲۰) عفيفي مي طلعتة دراس -2
، واستهدفت الدراسة الي " لناشئ التنسبعض القدرات البدنية والمهارية  متغيرة علي

 -كرة طبية  - battle ropeمحاولة للتعرف علي تأثير. التدريب باستخدام مقاومات متغيرة 
كرة سويسرية على بعض القدرات البدنية والمهارية  -ائط الاستياك المطاط في عقب الح

لناشئ التنس، استخدمت الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة والقياس )القبلي 
( لاعب 24البعدي(، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية، وبلغ قوام العينة )

بمنطقة مصر الجديدة، وأسفرت أهم النتائج أن استخدام من مدرسة تعليم التنس بنادي الجلاء 
اء البدني والمهاري الناشئ ساهم بطريقة إيجابية في تحسين الأد تدريبات المقاومات المتغيرة

 . التنس
تحليل المتغيرات  عنوان " ( 28)  م(۲۰17) ميغيل أنخيل غوميز وأخرون دراسة  -3

إلى الدراسـة  تهـدف، و " لاعبي تنس الطاولة  السياقية في أداء الارسال والتلقي لدي نخبة
علي فاعلية الارسال والاستقبال وعلاقتها ببعض المتغيرات المرتبطة بالسياق لدي التعرف 

وتكونت العينة ،  الوصفي التحليلي ، مـنهج الدراسـة هـو المـنهج  نخبة لاعبي تنس الطاولة
( علي  70للرجال والسيدات ) العدد =  2016مباراة من بطولة الألعاب الأولمبية  140من 

أن الارسال في تنس الطاولة لايوفر بالضرورة كمــا كانــت نتــائج الدراســة هــي  التوالي 
% فقط ، كان 50ميزة كبيرة ، حيث تكون النقاط التي يتم ربحها عند الأرسال أعلي قليلا من 

 . %50الأداء عند الأستلام أقل بقليل من 
التحليل الرمزي  "عنــوان ب ( 26 ) م(۲۰14ن مالاجولي لانزوني واخرون  )ايفادراسة  -4

تحليل خصائص  إلىالدراسة ، وهدفت  " لخصائص التسديد لدي لاعبي تنس الطاولة 
التسديدة المختارة في مباريات تنس الطاولة ذات المستوي الاعلي مع التركيز بشكل خاص 

، منهج الدراسة هو المنهج الاسيويين والاوروبيين  علي مقارنة أسلوب اللعب بين اللاعبين 
لاعب  20تحليل عشر مباريات لعبها ، واشـتملت عينـة الدراسـة علـي الوصفي التحليلي  
أن مساحة وكانـت أهـم نتـائج الدراسـة هـي أوروبيين (  6اسيويا و  14من أفضل اللاعبين )
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ونوع حركة القدم ونتائج التسديدات ( ، ونوع الضربة 918ارتداد الكرة للارسال )ن= 
 . (3692للتسديدات الأخري ) ن= 

برنامج تدريبي لتطوير تحركات " عنــوان ( ب 17)  م(۲۰1۲) محمد سلامة صابردراسة  -5
القدمين واثرة علي مستوي أداء بعض الضربات الهجومية والدفاعية لدي ناشئ تنس 

دريبي لتنمية سرعة تحركات القدمين تصميم برنامج تإلى الدراسة ، وهدفت  " الطاولة
باستخدام الطاولة المتعددة والتعرف علي تأثير البرنامج علي مستوي أداء بعض المهارات 

باستخدام القياسين القبلي وكان منهج الدراسة هو المهنج التجريبي  الهجومية والدفاعية 
تم اختيارها لاعبين  10 عينـة الدراسـة وبلغ قوام والبعدي للمجموعة التجريبية الواحدة 

بالطريقة العمدية من فريق تنس الطاولة بنادى طنطا الرياضى من ناشئى منطقة الغربية 
وكانـت نتـائج الدراسـة  لتنس الطاولة والمقيدين بسجلات الاتحاد المصرى لتنس الطاولة

يتماشي  التدريب علي الطاولة المعدلة ساعد علي تطوير تحركات القدمين بماأسفرت عن أن 
مع التطور الملحوظ في سرعة الأداء لرياضة تنس الطاولة وأدي هذا الي تطوير أداء بعض 

 . الضربات الهجومية والدفاعية
 

 منهج البحث : -
وذلك بتطبيق  الواحدة ةلمجموعلالتصميم التجريبي  ذوالمنهج التجريبي  ينإستخدم الباحث

 . عة هذه الدراسةلمناسبته لطبي وذلكالقياسات القبلية والبعدية 

 البحث :وعينة مجتمع  -
 حيث بلغ إجمالى العينة  ناشئ لتنس الطاولةعينة البحث بالطريقة العمدية من تم إختيار 

المشروع القومى للموهبة  نناشئيمن فريق  ( ناشئ 16( ناشئ تضم العينة الأساسية )  28) 
لإتحاد المصرى لتنس الطاولة تحت والبطل الأولمبى بمركز الحرية بدمنهور والمقيدين بسجلات ا

 ناشئ(  12 الدراسة الاستطلاعية عدد )تضم عينة ، وم 2023/2024سنة للموسم الرياضى  17
 .  يةومن خارج العينة الأساسمن ناشئ المنطقة 

 ( 1 جدول )
 عينة البحث توزيع

 النسبة المئوية % العدد توزيع عينة البحث

 % 57.14 16 العينة الأ ا ية

 % 42.86 12 ينة الإ تط عيةالع

 % 100 28 إةمالى العينة

 إختيار العينة :وأسباب  شروط

التقارب فى العمر التددريبى والزمندى بدين أفدراد العيندة ممدا يتديح فرصدة التطبيدق للبرندامج  -
 .المخطط له 

 التقارب فى المستوى البدنى والمهارى بين أفراد العينة . -
 من حيث السن والمستوى التدريبى .توافر العينة المطلوبة للبحث  -

 عينة البحث :  إعتدالية -
 النمدو التأكد من اعتدالية البياندات بدين أفدراد عيندة البحدث فدى متغيدرات إجراء ب ينقام الباحث -

( قيد البحدث والمهارية )  ةالمتغيرات البدني( ، والعمر التدريبى  -الوزن  -الطول  -) السن 
 .(  2 الجدول )ذلك كما يوضحه ، و
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 ( 2 جدول )
 لبيان اعتدالية البيانات  قيد البحثافراد عينة فى المتغيرات الاساسية لتوصيف  الدلالات الإحصائية

 16ن = 

 متغيرات الدراسة م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 :والعمر التدريبىمعدلات دلالات النمو  - 
 ۰.181 1.866 ۰.839 16.5۰۰ 16.745 سنة/شهر السن 1
 ۰.44۰ 1.1۰4- 5.۰1۲ 171.۰۰۰ 171.7۰۰ سم الطول ۲
 ۰.۲۲6- 1.9۲5- 1۲.691 59.5۰۰ 55.6۲5 كجم الوزن 3
 ۰.111 ۰.6۲3- ۰.966 4.5۰۰ 4.6۰۰ سنة/شهر العمر التدريبى 4
 الاختبارات البدنية : - 
 ۰.۰51 1.485- 1.455 ۲5.۰۰۰ ۲5.1۲5 سم اختبار الوثب العمودى لسارجنت 1
 ۰.۰65- 1.۲۲8- 4.775 149.5۰۰ 15۰.5۰۰ سم اختبار الوثب العريض من الثبات ۲
 ۰.575- ۰.18۰ ۰.۲۰3 3.875 3.859 متر اختبار دفع كرة طبية باليدين 3
 ۰.۲45- 1.368- ۰.8۰6 7.۰۰۰ 7.1۲5 ث م من البدء الطائر 3۰اختبار العدو  4
 1.4۲1 ۰.977 1.77۰ 1۰.55۰ 11.163 ث جرى الزجزاج بين الحواجزاختبار  5
 ۰.۰6۰ ۰.96۲- 1.۲38 ۲4.۰۰۰ ۲3.75۰ ث اختبار الدوائر المرقمة 6
 : الاختبارات المهارية - 

 ۰.49۲- 1.۰6۲- ۰.775 8.۰۰۰ 8.۲5۰ عدد تحركات القدمين لفالكنبرج 1

 ۰.113- 1.194- ۰.77۲ 6.۰۰۰ 6.۰63 عدد الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي ۲

3 
القدرة المهارية العامة للضربة اللولبية فى 

 تنس الطاولة
 درجة

1۰.438 1۰.۰۰۰ 1.315 -۰.95۰ ۰.456 

4 
الدفاع البالونى بوجه المضرب الخلفى 
 والضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 عدد
68.5۰۰ 69.۰۰۰ 3.483 -۰.613 -۰.4۲7 

 ۰.195- 1.381- 3.61۲ 66.۰۰۰ 65.6۲5 عدد المضرب الأمامى الضربة الساحقة بوجه 5

 ۰.564الخطأ المعيارى لمعامل الالتواء = 
 1.1۰6=  ۰.۰5حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

المتوسددط الحسددابي والوسدديط والانحددراف المعيدداري ومعامددل الالتددواء (  2 يوضددح جدددول )
قيدد البحدث قيدد البحدث ويتضدح ان قديم معامدل الالتدواء قدد المتغيدرات الاساسدية فى لدى أفراد العينة 
( وهى اقل من حد معامدل الالتدواء ممدا يشدير إلدى إعتداليدة البياندات وتماثدل  3± تراوحت ما بين ) 

 المنحنى الاعتدالى مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية .

   مجالات البحث : -
 المجال البشرى :أولاً : 

المشدروع القدومى للموهبدة والبطدل الأولمبدى بمركدز الحريدة  نناشدئيتم إجراء البحث علدى 
سددنة للموسددم الرياضددى  17بدددمنهور والمقيدددين بسددجلات الإتحدداد المصددرى لتددنس الطاولددة تحددت 

 . م2023/2024

 المجال المكانى :ثانياً : 

 نس الطاولة بمركز الحرية بدمنهور .تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح فى صالة ت

 المجال الزمنى :ثالثاً : 

تددم إجددراء قياسددات البحددث وتطبيددق البرنددامج التدددريبى المقتددرح فددى الفتددرة مددن يددوم السددبت 
 م .2/10/2023م إلى يوم الاثنين الموافق 22/7/2023الموافق 

 وسائل وأدوات جمع البيانات :  -
بيانددات المتعلقددة لهددذا البحددث إلددى الوسددائل والأدوات إسددتندت البدداحثين لجمددع المعلومددات وال

 التالية :
 المستخدمة: أولاً : الأجهزة والأدوات

 . الرستاميتر لقياس ارتفاع الجسم - . ميزان طبي معاير لقياس الوزن الكلي -
كدددرات تدددنس طاولدددة معتمددددة مدددن الاتحددداد  -

 . ITTFالدولي 
طدداولات تددنس طاولددة قانونيددة معتمدددة مددن  -

 . ITTFولي الأتحاد الد
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شبكة تنس طاولة معتمدة من الأتحاد الدولي  -
ITTF . 

 . مضارب تنس طاولة -

 . شريط قياس - . TIBHARقاذف كرات الكتروني  -
 .أطواق  - .  (2ساعة توقيت يابانية عدد) -
 إستمارات جمع البيانات :ثانياً : 

  . ( 1 )رقم  مرفق -أسماء السادة الخبراء  -
 .(  2 )رقم  مرفق -( معدلات النمو والعمر التدريبى  بيانات )ال تسجيلاستمارة  -
الخبددراء حددول تحديددد محددددات البرنددامج التدددريبي المقتددرح السددادة اسددتمارة اسددتطلاع راي  -

 . ( 3مرفق رقم )  -والاختبارات البدنية والاختبارات المهارية  
 .(  4مرفق رقم )  -استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية  -
 

 : المستخدمة والإختبارات القياسات ثالثاً : 

 :(  5مرفق رقم )  -الإختبارات البدنية ) قيد البحث (  -
لتحديد مكونات اللياقة البدنيدة الخاصدة برياضدة تدنس الطاولدة ، وكدذلك ترتيدب أهميتهدا قدام 

دراسة كدلاً الباحث بالإطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة فى رياضة تنس الطاولة ك
عبدد  ةميدر( ، أ 21م( ) 2021) ىطلعدت عفيفد ىمد( ،  16م( ) 2021من محمد حمزة الرحمدانى )

 م( 2019) بدددددراهيم حامدددددد حسدددددنوإحمدددددد بددددددر أمحمدددددد ،  ( 5) م( 2020الدددددرحمن شددددداهين )
( ، ضددياء أحمددد طلعددت ومحمددد عصددام الدددين  15) ( م2014عبددد الجددواد ) السدديد ، محمددد ( 13) 

م( 2012( ، محمدد سدلامة صدابر ) 23م( ) 2014الجمل ) عماد ( ، نجوى 10م( ) 2015محمد )
( وأيضددا نتددائج تلددك  29م( ) 2010) Murtadha Ali Lafta( ، مرتضددى علددي لفتددة  17) 

 الدراسات السابقة لتحديد أهم مكونات اللياقة البدنية الخاصة بناشئ تنس الطاولة .

بدنية التى تقيس الصفات البدنية والتى تتناسدب وتم إستطلاع رأى الخبراء فى الاختبارات ال
( يوضح إسدتمارة إسدتطلاع رأى الخبدراء لتحديدد الإختبدارات البدنيدة  3مع عينة البحث والجدول ) 

 المناسبة .

 ( 3جدول ) 
 كرة السرعة ) قيد البحث (البدنية برياضة  الإختباراتالمعدل النسبى لإتفاق الخبراء على 

 7ن = 

 النسبة المئوية % التكرار نىالعنصر البد م

 % 100 7 القوة العضلية للرجلين 1

 % 100 7 القدرة العضلية للرجلين 2

 % 100 7 ة العضلية للذراعيندرالق 3

 % 85.71 6 السرعة الإنتقالية 4

 % 85.71 6 الرشاقة 5

 % 100 7 التوافق 6

تحديددد الإختبددارات البدنيددة  ( إلددى النسددبة المئويددة لآراء الخبددراء حددول 3يشددير الجدددول ) 
% ( فأكثر وبذلك تكون المتغيرات  70الخاصة برياضة كرة السرعة وقد إرتضى الباحثين بنسبة ) 

 البدنية المختارة هى :
 . اختبار الوثب العمودى لسارجنت:  القوة العضلية للرجلينعنصر  -
 . اختبار الوثب العريض من الثبات:  القدرة العضلية للرجلينعنصر  -
 . اختبار دفع كرة طبية باليدين:  ة العضلية للذراعيندرالقعنصر  -
 . م من البدء الطائر 30اختبار العدو :  السرعة الإنتقاليةعنصر  -
 . الزجزاج بين الحواجز ىاختبار جرعنصر الرشاقة :  -
 . اختبار الدوائر المرقمة:  التوافقعنصر  -

 :(  3مرفق رقم )  -التدريبى ) قيد البحث ( رابعاً : الأسس العلمية اللازمة لبناء البرنامج 
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قام الباحثين بإستطلاع رأى الخبراء لتحديد المحددات الأساسية للبرنامج ، كمدا هدو موضدح 
 فى الجدول التالى :

 ( 4جدول ) 
 نتائج إستطلاع رأى الخبراء فى تحديد العناصر والأسس العلمية للبرنامج التدريبى المقترح

 7ن = 

 النسبة المئوية الإختبـــــــارات نامجعناصر البر م

 % 85.71 أسابيع 8 عدد الأسابيع 1
 % 85.71 الجمعة –الاربعاء  –الاثنين  –السبت  أيام التدريب ۲
 % 85.71 وحدة تدريبية 3۲ عدد الوحدات 3
 % 85.71 دقيقة 1۲۰ مدة الوحدة التدريبية 4
 % 71.4۲ ( 1:  3)  تشكيل الحمل 5
 % 1۰۰ أقصى – أقل من الأقصى –متوسط  التدريبيةالأحمال  6
 % 1۰۰ فترى مرتفع ومنخفض الشدة طريقة التدريب 7

 الدراسة الإستطلاعية : -
 بدإجراء الدراسدة الاسدتطلاعية علدى عيندة البحدث الاسدتطلاعية والبدالغ قوامهدا  ينقام الباحث

 عدد ذلدك فدى التطبيدق الأساسدىسدنة ولدم تشدترك هدذه العيندة ب 17ناشئ لتنس الطاولة تحدت (  12 )
، م 21/7/2023م إلدى يدوم الجمعدة الموافدق 15/7/2023من يوم السدبت الموافدق وذلك فى الفترة 

 : وكان الهدف من الدراسة الاستطلاعية
 . حتى يتم التأكد من ملائمتها لعينة البحثالتى رشحت من قبل الخبراء تجربة الاختبارات  -
 . ن على إجراء الاختباراتتوزيع المهام وتدريب المساعدي -
 .صلاحية الأدوات المستخدمة التأكد من مدى  -
 . التأكد من مدى مناسبة استمارات تسجيل البيانات -
 . التأكد من مدى صلاحية المكان المخصص لإجراء الاختبارات -
 . ترتيب تطبيق الاختبارات على عينة البحث -
 قيد البحث .  -لاختبارات ( ل الثبات –الصدق  التأكد من المعاملات العلمية ) -

 المعاملات العلمية للإختبارات البدنية ) قيد البحث ( :

( بددين مجمددوعتين  التمددايز قددام الباحددث بحسدداب الصدددق عددن طريددق اسددتخدام صدددق )الصددد: :  -
مدن خدارج العيندة الأساسدية  ناشئ تنس الطاولة( من  12 إحداهما مميزة عن الأخرى وعددهم )

 (  5، ويوضح ذلك جدول ) ( المهارية المتغيرات  – ةتغيرات البدنيالم وذلك للمتغيرات )
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 ( 5جدول ) 
معامل الصدق لإختبارات المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 ) قيد البحث (
 6=  2= ن 1ن

 النتغيرات م
 الفر: الغير مميزة المجموعة المجموعة المميزة

بين 
 المتوسطات

 قيمة
 ) ت (

 معامل
ايتا

۲
 

 معامل
 ع± س ع± س الصد:

 : الاختبارات البدنية - 
 0.932 0.868 8.111 7.200 1.217 24.250 1.568 31.45۰ الوثب العمودى لسارجنت -1
 0.898 0.806 6.445 28.500 6.816 146.300 7.164 174.800 الوثب العريض من الثبات -۲

 ۰.916 ۰.839 7.۲۲6 1.۰3۰ ۰.۲1۲ 3.315 ۰.۲38 4.345 دفع كرة طبية باليدين -3

4- 
م من البدء  3۰عدو 

 الطائر
5.58۰ ۰.369 7.78۰ ۰.4۰3 ۲.۲۰۰ 9.۰۰3 ۰.89۰ ۰.943 

5 
جرى الزجزاج بين 

 الحواجز
8.986 ۰.78۲ 1۲.6۰۰ 1.137 3.614 6.418 ۰.774 ۰.88۰ 

 ۰.889 ۰.791 6.145 4.98۰ 1.348 ۲4.765 1.۲11 19.785 الدوائر الرقمية 6

 : الاختبارات المهارية - 

1 
تحركات القدمين 

 لفالكنبرج
11.6۰۰ ۰.814 7.45۰ ۰.671 4.15۰ 8.797 ۰.886 ۰.941 

۲ 
الضربة اللولبية بوجه 
 المضرب الأمامي

8.635 ۰.675 5.115 ۰.513 3.5۲۰ 9.۲84 ۰.896 ۰.947 

3 
عامة القدرة المهارية ال

للضربة اللولبية فى تنس 
 الطاولة

18.645 ۲.۲77 9.675 1.491 8.97۰ 7.369 ۰.844 ۰.919 

4 

الدفاع البالونى بوجه 
المضرب الخلفى والضربة 
اللولبية بوجه المضرب 

 الأمامي

87.7۰۰ 4.378 64.71۰ 3.146 ۲۲.99۰ 9.536 ۰.9۰1 ۰.949 

5 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامى
66.143 7.69۰ 34.4۲9 3.716 31.714 9.۰95 ۰.873 ۰.935 

 1.860. = 05الجدولية عند مستوى معنوية ( ت ) قيمة 
مستويات قوة تاثير اختبارات وفقا لمعامل ايتا

۲
 = تاثير ضعيف ۰.3۰من صفر الى اقل من  - 

 = تاثير متوسط ۰.5۰الى اقل من ۰.3۰من - 
 ى= تاثير قو        الى اعلى  ۰.5۰من  - 

بدين  0.05 وجود فدروق ذات دلالدة احصدائية عندد مسدتوى معنويدة(  5 يتضح من جدول )
قيد البحدث كمدا  والمهارية  متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للاختبارات البدنية

 . ةثير ومعاملات صدق عاليأيتضح حصول جميع الاختبارات على قوة ت

( باسدتخدام  المهاريدة – ةالبدني بات الاختبارات وذلك للمتغيرات )بحساب ث ينقام الباحثالثبات :  -
مددن  ناشددئ تددنس الطاولددة( مددن  12 طريقددة تطبيددق الاختبددار وإعددادة تطبيقدده علددى عينددة قوامهددا )

خددارج العينددة الأساسددية وذلددك بفاصددل زمنددى قدددره ثلاثددة أيددام بددين التطبيقددين مددع مراعدداة نفددس 
 ( . 6ح ذلك جدول ) ويوض الظروف والشروط فى التطبيقين

 ( 6جدول ) 
 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للإختبارات البدنية ) قيد البحث 

 12ن = 

 المتغيرات م

 وحدة

 القياس
 معامل إعادة التطبيق التطبيق

 الإرتباط
 ع± س ع± س

 الإختبارات البدنية : -

 ۰.98۲ 1.897 ۲7.895 ۲.۰18 ۲7.85۰ سم لسارجنت الوثب العمودى 1

 ۰.977 7.91۲ 161.1۲۰ 8.5۲7 16۰.55۰ سم الوثب العريض من الثبات ۲

 ۰.984 ۰.۲87 3.835 ۰.3۲4 3.83۰ متر دفع كرة طبية باليدين 3
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 ۰.986 ۰.634 6.675 ۰.6۲8 6.68۰ ث م من البدء الطائر 3۰عدو  4

 ۰.93۲ 1.164 1۰.74۲ 1.358 1۰.793 ث الزجزاج بين الحواجز ىجر 5

 ۰.979 1.478 ۲۲.۲35 1.786 ۲۲.۲75 ث الدوائر الرقمية 6

 : المهاريةالاختبارات  -

 ۰.976 1.456 9.545 1.341 9.5۲5 عدد تحركات القدمين لفالكنبرج 1

 ۰.983 ۰.781 6.9۰۰ ۰.963 6.875 عدد الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي ۲

3 
لضربة اللولبية فى تنس القدرة المهارية العامة ل

 الطاولة
 ۰.981 ۲.543 14.195 ۲.615 14.16۰ درجة

4 
الدفاع البالونى بوجه المضرب الخلفى والضربة 

 اللولبية بوجه المضرب الأمامي
 ۰.978 ۰.6۲7 76.41۰ 5.531 76.۲۰5 عدد

 ۰.886 7.658 8۲.564 8.۰68 8۲.۰۰۰ عدد الضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامى 5

 0.576=  0.05ة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية قيم

وجدددود ارتبددداط ذو دلالدددة إحصدددائية بدددين التطبيدددق واعدددادة التطبيدددق (  6 يوضدددح جددددول )
ممدا يشدير الدى ثبدات  0.05وذلك عندد مسدتوى معنويدة ( قيد البحث والمهارية ) للاختبارات البدنية 

 . تلك الاختبارات

 : ( 8) رقم  رفقم –البرنامج التدريبى المقترح  -
 البرنامج التدريبى : أولاً : خطوات تصميم

 تم تصميم البرنامج التدريبى على النحو التالى :

 هدف البرنامج : -
فدي أداء بعدض بناء برنامج تدريبى مقترح لتطدوير القددرة العضدلية  والتعدرف علدى تدأثيره 

 . سنة 17لدى ناشئ تنس الطاولة تحت  الضربات الهجومية 

 رنامج : أسس وضع الب -
 : على الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبي وهي يناستند الباحث

 تحديد الهدف العام من البرنامج التدريبى . -
 مراعاة خصائص النمو للمرحلة السنية قيد البحث . -
 مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والإختبارات . -
 عداد البدنى واستكمال الناقص منها .توافر الأدوات الخاصة بالإ -
 توافر الأدوات الخاصة بالقياس . -
 –التكامدل  –التكيدف  –التددرج  –ة الفدروق الفرديدة ااتباع مبادئ التدريب المختلفدة ) مراعد -

الشددمولية ( فددى وضددع محتويددات البرنددامج التدددريبى المقتددرح وفددى اسددلوب  –الخصوصددية 
 . ل دون استكمال البرنامج التدريبىتنفيذها تجنباً لحدوث أى اصابات تحو

تناسددب درجددات الحمددل مددن حيددث الشدددة والحجددم والكثافددة مددع الفتددرات التدريبيددة ومسددتوى  -
 . اتاللاعب

 . تنوع محتويات البرنامج واتسامه بالمرونة -

 محتوى البرنامج :  -
 : تم تقسيم أجزاء وحدة التدريب إلى

الرياضدى الجسدم بصدورة عامدة فدي النشداط  مستوى نشاطويهدف إلى رفع  الإحماء والتهيئة : -
 الممارس .

ويحتوى هدذا الجدزء علدى تددريبات  ( : ىالإعداد المهار – ىالجزء الرئيسي ) الإعداد البدن -
التى تعمل علدى تحقيدق هددف أو أهدداف التددريب والتدى تسدهم فدى الحالدة البرنامج المقترح 

اء الإحمددداء والإعدددداد البددددنى التدريبيدددة للناشدددئين وقدددد راعدددى الباحدددث توحيدددد زمدددن وأجدددز
 والتدريبات المهارية والجزء الختامى .
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وقدد تدم عدرن عناصدر لحالدة الطبيعيدة الناشدئين إلدى اويهددف إلدى عدودة  الجزء الختامي : -
 .البرنامج التدريبى المقترح على مجموعة من الخبراء فى رياضة تنس الطاولة 

-  

 : ي المقترحالمحددات الأساسية للبرنامج التدريبثانياً : 

 الفترة التدريبية : -
 م .2023/2024مرحلة الإعداد ) الخاص ، ما قبل المنافسات ( للموسم الرياضى 

 مدة تطبيق البرنامج التدريبى : -
( وحددات تدريبيدة أسدبوعياً وقدام  4( أسدابيع بواقدع )  8تم تطبيق البرنامج المقتدرح لمددة ) 
م إلدى يدوم السدبت 29/7/2023من يوم السبت الموافدق  الباحث بتحديد موعد بدء البرنامج التدريبى

 ( أيام لإجراء الإختبارات القبلية والبعدية . 4م بالإضافة إلى ) 29/9/2023الموافق 

 الزمن الإجمالى للبرنامج التدريبى المقترح : -
 بتحديدد مددة البرندامج بتصميم البرنامج التدريبى الذى يتناسب مع هددف البحدث  ينقام الباحث

دقيقة ليصدبح  ( 120) زمن الوحدة التدريبية ، ووحدات تدريبية أسبوعياً  ( 4) بواقع ابيع أس ( 8) 
 . ( ق 3840 للبرنامج التدريبى المقترح )الإجمالى الزمن 

 توزيع حمل التدريب خلال أسابيع البرنامج : -
 
 
 
 
 
 
 
 



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

- 228 - 
 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الأسبوع

رقم 

 الوحدة
1 ۲ 3 4 5 6 7 8 9 1۰ 11 1۲ 13 14 15 16 17 18 19 ۲۰ ۲1 ۲۲ ۲3 ۲4 ۲5 ۲6 ۲7 ۲8 ۲9 3۰ 31 3۲ 
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      9۰%   97% 1۰۰%        9۰%    97%  1۰۰%    1۰۰%  1۰۰%       
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أق لأ
ا

ى
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ق

 

 75% 85%   8۲%   89%     75% 85%  8۰%  8۰%    89%     87%    89%   85%  75%   

ط
س
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مت

 

5۰%   5۰% 74%   74%    74% 7۰%   5۰%    7۰%     74%      66%    %7۰ 

زمن 

التدريب 

 الأسبوعى

 ق 384 ق 384 : 384 ق 384 : 48۰ : 48۰ : 48۰ : 48۰

درجة 

الحمل 

 الأسبوعية

 %74 وسطمت %94اقصي  %9۰ اقصي %8۰ اقل من الاقصي %7۰ متوسط %9۰ اقصي %8۰اقل من الاقصي  %65 متوسط

الفترة 

 التدريبية
 ما قبل المنافسات الإعداد الخاص

 ( 7 جدول )

 المقترحبالبرنامج التدريبى  توزيع حمل التدريب
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 الدراسة الأساسية : -
 القياس القبلي :أولاً : 

قددام المهاريددة (  –بعددد التأكددد مددن المعدداملات العلميددة للختبددارات المسددتخدمة ) البدنيددة 
مدن يدوم ى الفترة فى متغيرات البحث ف عينة البحث الأساسيةالباحث بإجراء القياسات القبلية على 

 .م 24/7/2023م ويوم الاثنين الموافق 22/7/2023السبت الموافق 

 مرحلة تطبيق البرنامج المقترح :ثانياً : 

مدن ع فدى الفتدرة يبا( أسد 8 تم تطبيق البرندامج المقتدرح لمددة )بعد إنتهاء القياسات القبلية 
بمركدددز الحريدددة  م23/9/2023م إلدددى يدددوم السدددبت الموافدددق 29/7/2023يدددوم السدددبت الموافدددق 

 –سدبت وحدات تدريبية أسبوعياً وذلك أيام ) ال(  4بدمنهور حيث تم تطبيق البرنامج بواقع عدد ) 
  . (الجمعة  –ربعاء الا –ثنين الا

 : بينيالقياس ال ثالثاً :

) فتدرة الإعدداد البرندامج المقتدرح ( وحددة تدريبيدة مدن  16عددد ) بعد انتهداء مدن تطبيدق 
فى متغيدرات البحدث فدى  عينة البحث الأساسيةعلى ينية الباحث بإجراء القياسات الب قامالخاص ( 

مدع مراعداة م 28/8/2023م ويدوم الاثندين الموافدق 26/8/2023من يدوم السدبت الموافدق الفترة 
 . نفس الشروط والظروف وترتيب تطبيق الاختبارات التى تم إتباعها فى القياسات القبلية

 : بعديالقياس ال رابعاً :

عيندة بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج المقترح قام الباحث بإجراء القياسدات البعديدة علدى 
م ويددوم 30/9/2023مددن يددوم السددبت الموافددق فددى متغيددرات البحددث فددى الفتددرة  البحددث الأساسددية
مع مراعاة نفس الشروط والظدروف وترتيدب تطبيدق الاختبدارات م 2/10/2023الاثنين الموافق 

 .والبينية  إتباعها فى القياسات القبلية التى تم

 : المعالجات الإحصائية -
 SPSSالأسددلوب الإحصددائي المناسددب مددن خددلال البرنددامج الإحصددائي  يناسددتخدم البدداحث

 :وهى  وذلك بالاستعانة بالمعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث الحالي

 المتوسط الحسابي . النسبة المئوية .

 راف المعياري .الانح - الوسيط . -
 . التفلطحمعامل  -  معامل الالتواء . -
 الفرق بين المتوسطات . - معامل الصدق . -
 نسبة التحسن . - قيمة ) ت ( . -

-  

 : عرض ومناقشة النتائج -
 عرض نتائج الفرض الأول : -

( فى  البعدية –البينية  –القبلية  القياسات ) توجد فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات
( لصدالح القيداس البيندى  قيدد البحدث) تدنس الطاولدة  بناشدئالصفات البدنية الخاصة تطوير بعض 

 والبعدى .
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 ( 8 جدول )
 القياس البعدى ( -القياس البينى  -القياس القبلى  ) لتباين بين قياسات البحث الثلاثةتحليل ا

  لدى مجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات البدنية

 صدر التباينم الاختبارات البدنية م
درجة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 *قيمة ف

 لسارجنت الوثب العمودى 1

 44۰.333 88۰.667 ۲ بين القياسات

 7.517 338.۲5۰ 45 داخل القياسات 58.581

  1۲18.917 47 المجموع

 الوثب العريض من الثبات ۲

 13439.188 ۲6878.375 ۲ بين القياسات

 3۲1.1۲1 1445۰.438 45 داخل القياسات 41.851

  413۲8.813 47 المجموع

 دفع كرة طبية باليدين 3

 1.84۰ 3.68۰ ۲ بين القياسات

 ۰.۰46 ۲.۰87 45 داخل القياسات 39.684

  5.767 47 المجموع

4 
م من البدء  3۰عدو 

 الطائر

 3۲.۲71 64.54۲ ۲ بين القياسات

 ۰.765 34.438 45 داخل القياسات 4۲.169

  98.979 47 المجموع

5 
جرى الزجزاج بين 

 الحواجز

 4۲.575 85.15۰ ۲ بين القياسات

 ۲.83۰ 1۲7.341 45 داخل القياسات 15.۰45

  ۲1۲.491 47 المجموع

 الدوائر الرقمية 6

 8۲.۰۲1 164.۰4۲ ۲ بين القياسات

 1.3۲1 59.438 45 داخل القياسات 6۲.۰98

  ۲۲3.479 47 لمجموعا

 3.21=  0.05ومستوى معنوية  45،  2قيمة ) ف ( الجدولية عند درجتى حرية 
القيداس  -دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاثة ) القياس القبلدى (  8 يتضح من جدول )

( عند  القياس البعدى ( لدى مجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات البدنية ) قيد البحث -البينى 
، ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثدة ممدا  0.05مستوى معنوية 

 . لبيان أقل دلالة فروق معنوية بين القياسات LSDدفع الباحث الى إجراء إختبار 

 ( 9 جدول )
القياس البعدى ( لدى مجموعة  -القياس البينى  -أقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة ) القياس القبلى 

 البحث التجريبية فى الاختبارات البدنية

 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م

 فرو: المتوسطات

LSD  القياس

 القبلى
 القياس البعدى القياس البيني

1 
 الوثب العمودى

 لسارجنت

  7.75۰**4.۰۰۰  ۲5.1۲5 القياس القبلى

 *3.75۰   ۲9.1۲5 نيالقياس البي 1.385

    3۲.875 القياس البعدى

۲ 
الوثب العريض من 

 الثبات

  ۲9.313**14.۰۰۰  15۰.5۰۰ القياس القبلى

 *15.313   164.5۰۰ القياس البيني 9.۰5۰

    179.813 القياس البعدى

 دفع كرة طبية باليدين 3

  ۰.647**۰.33۰  3.859 القياس القبلى

 *۰.317   4.189 القياس البيني ۰.1۰9

    4.5۰6 القياس البعدى

4 
م من البدء  3۰عدو 

 الطائر

  -1.75۰**۰.938  7.1۲5 القياس القبلى

 *۰.813-   6.188 القياس البيني ۰.4۲۲

    5.375 القياس البعدى
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 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م

 فرو: المتوسطات

LSD  القياس

 القبلى
 القياس البعدى القياس البيني

5 
الزجزاج بين ى جر

 الحواجز

  3.۲5۰*  *1.379  11.163 القياس القبلى

 *1.871   9.784 القياس البيني 1.۲۰1

    7.913 القياس البعدى

 الدوائر الرقمية 6

  4.438**۲.3۰۰  ۲3.75۰ القياس القبلى

 *۲.138   ۲1.45۰ القياس البيني ۰.58۰

    19.313 القياس البعدى

القيدداس  الثلاثددة )ث البحدد قياسدداتبددين دلالددة فددروق معنويددة  قددلأ ( 9 يتضددح مددن جدددول )
 لتجريبية فى الاختبارات البدنية ( لدى مجموعة البحث ا القياس البعدى -القياس البينى  -القبلى 

 ( 10 )جدول 
( لدى  القياس البعدى -القياس البينى  -) القياس القبلى  الثلاثةالبحث  قياساتبين  ةمعدل نسب التحسن المئوي

 ختبارات البدنيةمجموعة البحث التجريبية فى الا

 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م

 % معدل نسب التحسن

القياس 

 القبلى

القياس 

 البينى

القياس 

 البعدى

 لسارجنت الوثب العمودى 1

 3۰.846 15.9۲۰  ۲5.1۲5 القياس القبلى

 1۲.876   ۲9.1۲5 القياس البيني

    3۲.875 القياس البعدى

 ض من الثباتالوثب العري ۲

 19.477 9.3۰۲  15۰.5۰۰ القياس القبلى

 9.3۰9   164.5۰۰ القياس البيني

    179.813 القياس البعدى

 دفع كرة طبية باليدين 3

 16.761 8.551  3.859 القياس القبلى

 7.564   4.189 القياس البيني

    4.5۰6 القياس البعدى

 م من البدء الطائر 3۰عدو  4

 ۲4.561 13.158  7.1۲5 اس القبلىالقي

 13.131   6.188 القياس البيني

    5.375 القياس البعدى

 الزجزاج بين الحواجزى جر 5

 ۲9.114 1۲.353  11.163 القياس القبلى

 19.1۲3   9.784 القياس البيني

    7.913 القياس البعدى

 الدوائر الرقمية 6

 18.684 9.684  ۲3.75۰ القياس القبلى

 9.965   ۲1.45۰ القياس البيني

    19.313 القياس البعدى

 الثلاثدددددة البحدددددث  قياسددددداتبدددددين   ة( معددددددل نسدددددب التحسدددددن المئويددددد 10 )يوضدددددح جددددددول 
( لدى مجموعة البحث التجريبية فدى الاختبدارات  القياس البعدى -القياس البينى  -) القياس القبلى 

  البدنية .

 : انىالثعرن نتائج الفرن 

( فى  البعدية –البينية  –القبلية  القياسات ) توجد فروق ذات دالة إحصائية بين متوسطات
 ( لصالح القياس البينى والبعدى . قيد البحث) تنس الطاولة  لناشئتطوير تحركات القدمين بالقفز 
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 ( 11 )جدول 
 القياس البعدى ( -لبينى القياس ا -القياس القبلى  ) لتباين بين قياسات البحث الثلاثةتحليل ا

 المهاريةلدى مجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات 

 مصدر التباين المهاريةالاختبارات  م
درجة 

 الحرية
 قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات

 تحركات القدمين لفالكنبرج 1

 144.۰۲1 ۲88.۰4۲ ۲ بين القياسات

 ۲.565 115.438 45 داخل القياسات 56.14۲

  4۰3.479 47 المجموع

۲ 
الضربة اللولبية بوجه المضرب 

 الأمامي

 3۲.۲71 64.54۲ ۲ بين القياسات

 ۰.676 3۰.438 45 داخل القياسات 47.71۰

  94.979 47 المجموع

3 
القدرة المهارية العامة للضربة 

 اللولبية فى تنس الطاولة

 3۰۲.5۲1 6۰5.۰4۲ ۲ بين القياسات

 5.547 ۲49.6۲5 45 داخل القياسات 54.536

  854.667 47 المجموع

4 

بوجه المضرب ى الدفاع البالون

والضربة اللولبية بوجه ى الخلف

 المضرب الأمامي

 58۲9.۲5۰ 11658.5۰۰ ۲ بين القياسات

 93.۲78 4197.5۰۰ 45 داخل القياسات 6۲.493

  15856.۰۰۰ 47 المجموع

5 
جه الضربة الساحقة بو

 المضرب الأمامى

 ۲55۰.۲71 51۰۰.54۲ ۲ بين القياسات

 41.31۰ 1858.938 45 داخل القياسات 61.735

  6959.479 47 المجموع

 

 3.21 = 0.05ومستوى معنوية  45،  2عند درجتى حرية  ةالجدولي( ف ) قيمة 

القيداس  -قبلدى القيداس ال الثلاثدة )البحدث  قياساتدلالة الفروق بين  ( 11 )يوضح جدول 
( قيدد البحدث )  المهاريدة( لدى مجموعة البحث التجريبية فدى الاختبدارات  القياس البعدى -البينى 

الثلاثدة البحث  قياساتبين  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة ويتضح ،  0.05عند مستوى معنوية 
 . قياساتال دلالة فروق معنوية بين قلألبيان  LSDختبار إجراء إ الىالباحث  مما دفع
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 ( 12 )جدول 
( لدى مجموعة  القياس البعدى -القياس البينى  -) القياس القبلى  الثلاثةالبحث  قياساتبين أقل دلالة فروق معنوية 

 المهاريةالبحث التجريبية فى الاختبارات 

 المتوسطات القياسات المهاريةالاختبارات  م

 فرو: المتوسطات

LSD  القياس

 القبلى
 القياس البعدى لبينيالقياس ا

1 
تحركات القدمين 

 لفالكنبرج

  4.۰۰۰**۲.۰63  8.۲5۰ القياس القبلى

 *1.938   1۰.313 القياس البيني ۰.8۰9

    1۲.۲5۰ القياس البعدى

۲ 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي

  ۲.813**1.463  6.۰63 القياس القبلى

 *1.35۰   7.5۲5 القياس البيني ۰.415

    8.875 القياس البعدى

3 

القدرة المهارية العامة 

للضربة اللولبية فى تنس 

 الطاولة

  8.688**4.4۰۰  1۰.438 القياس القبلى

 *4.۲88   14.838 القياس البيني 1.189

    19.1۲5 القياس البعدى

4 

بوجه ى الدفاع البالون

والضربة ى المضرب الخلف

لبية بوجه المضرب اللو

 الأمامي

  ۲1.375**11.1۲5  68.5۰۰ القياس القبلى

 *1۰.۲5۰   79.6۲5 القياس البيني 4.877

    89.875 القياس البعدى

5 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامى

  ۲5.۲5۰**1۲.688  65.6۲5 القياس القبلى

 *1۲.563   78.313 القياس البيني 4.589

    90.875 القياس البعدى

 
 

 -الثلاثة ) القياس القبلى البحث  قياساتبين أقل دلالة فروق معنوية  (12 )يوضح جدول 
 المهارية( لدى مجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات  القياس البعدى -القياس البينى 
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 ( 13 )جدول 
( لدى  القياس البعدى -القياس البينى  -) القياس القبلى  ثةالثلاالبحث  قياساتبين  ةمعدل نسب التحسن المئوي

 المهاريةمجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات 

 المتوسطات القياسات المهاريةالاختبارات  م

 % معدل نسب التحسن

القياس 

 القبلى

القياس 

 البينى

القياس 

 البعدى

 تحركات القدمين لفالكنبرج 1

 48.485 ۲5.۰۰۰  8.۲5۰ القياس القبلى

 18.788   1۰.313 القياس البيني

    1۲.۲5۰ القياس البعدى

۲ 
الضربة اللولبية بوجه 

 المضرب الأمامي

 46.39۲ ۲4.1۲4  6.۰63 القياس القبلى

 17.94۰   7.5۲5 القياس البيني

    8.875 القياس البعدى

3 

القدرة المهارية العامة 

 للضربة اللولبية فى تنس

 الطاولة

 83.۲34 4۲.156  1۰.438 القياس القبلى

 ۲8.896   14.838 القياس البيني

    19.1۲5 القياس البعدى

4 

بوجه ى الدفاع البالون

والضربة ى المضرب الخلف

اللولبية بوجه المضرب 

 الأمامي

 31.۲۰4 16.۲41  68.5۰۰ القياس القبلى

 1۲.873   79.6۲5 القياس البيني

    89.875 اس البعدىالقي

5 
الضربة الساحقة بوجه 

 المضرب الأمامى

 38.476 19.334  65.6۲5 القياس القبلى

 16.۰41   78.313 القياس البيني

    9۰.875 القياس البعدى

 الثلاثة البحث  قياساتبين  ةنسب التحسن المئوي معدل ( 13 )جدول يوضح 
 . المهارية( لدى مجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات  القياس البعدى -القياس البينى  -القياس القبلى  )

   مناقشة النتائج : 4/2
توجةةد فةةروق  ات دالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات  ):  ىمناقشةةة وتفسةةير نتةةائج الفةةرل الأول الةة ى يةةن  علةة 4/2/1

) اصةة بناشةت تةنس الطاولةة تطوير بعل الصةفات البدنيةة الخى البعدية ( ف –البينية  –القياسات ) القبلية 
 ( : البعدىالبينى ولصالح القياس  ( قيد البحث

 –البينيدة  – القبليدة ( الذي يعرض تحليل التباين للمقارنة بدين القياسدات ) 8 يتضح من جدول )

( للاختبارات البدنية لدى مجموعدة البحدث التجريبيدة وجدود فدرو: ذات دلالدة إحصدائية  البعدية

 ومسدددددتوى معنويدددددة  ( 45،  ۲ حريدددددة ) ة( الجدوليدددددة عندددددد درجددددد ف حيدددددث كاندددددت قيمدددددة )

   ( بمقدار جري الزجزاج بين الحواجز اختبار، حيث كان أقل قيمة ) ( 3.۲1 ( تساوى ) ۰.۰5 )

، مما دفع  ( 6۲.۰98 ( بمقدار ) الدوائر المرقمةاختبار  ، وأعلى قيمة لصالح ) ( 15.۰45 )

 ن أقل فر: معنوي بين القياسات كمدا هدو موضدح بجددول )لبيا LSDالباحث إلى إجراء اختبار 

(  البعديدة –البينية  –القبلية  ) للمقارنة المتعددة بين القياسات دلالة الفرو: ( الذي يعرض 11

عند  LSDللاختبارات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية باستخدام اختبار أقل فر: معنوي 

لنتائج عدن وجدود فدرو: لصدالح القيداس البعددي لجميدع ، وأسفرت ا ( ۰.۰5 مستوى معنوية )

(  دفدع كدرة طبيدة باليدديناختبدار  ، حيدث كدان أقدل فدر: لصدالح ) الاختبارات البدنيدة قيدد البحدث

( وكان قيمة فر: متوسط القياس القبلدي مدن متوسدط  ۰.1۰9 ) LSDعندما كان قيمة اختبار 

( عندددما كددان  وثددب العددريض مددن الثبدداتال وأعلددى فددر: لصددالح ) ، ( ۰.647 القيدداس البعدددي )



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

235 
 

( وكددان قيمددة فددر: متوسددط القيدداس القبلددي مددن متوسددط القيدداس  9.۰5۰ ) LSDقيمددة اختبددار 

  ( ۲9.313 البعدي )

 –البينيددة  –القبليدة  الدذي يعددرن معددل نسدب التغيددر بدين القياسددات ) ( 10 ويتضدح مدن جدددول )

، وأسدفرت النتدائج عدن وجدود نسدب  التجريبيدة( للاختبارات البدنية لدى مجموعة البحدث  البعدية

 ، حيدث كدان أقدل معددل تغير واضحة لصالح القياس البعدي لجميع الاختبارات البدنيدة قيدد البحدث

 تغيددر لصددالح  ، وأعلددى معدددل (% 16.761 ( بنسددبة )دفددع كددرة طبيددة باليدددين  تغيددر لصددالح )

 . (% 30.846 ( بنسبة ) الوثب العمودي لسارجنت )

المقتدرح حيدث أدى إلدى تطدوير جميدع  ن تلك النتائج التأثير الإيجابي للبرندامج التددريبيويتضح م

القدددرة مقددنن لتطددوير  القدددرات البدنيددة داخددل البرنددامج التدددريبي والتددي بنيددت علددى أسدداس علمددي

، وعلدى الدرغم مدن حددوث أقدل معددل تغيدر  قيدد البحدث للعيندة المهارية المركبةالعضلية البدنية و

 لكنها تعتبر نسبة مرضية بالنسبة للباحث (% 16.761 دفع كرة طبية باليدين ( بنسبة ) لصالح )

 ( على أعلدى معددل تغيدر للقددرات البدنيدة بنسدبة ) الوثب العمودي لسارجنت وقد حصل اختبار )

 أعلدددى معددددل تغيدددر بنسدددبة  برابدددع(  الوثدددب العدددريض مدددن الثبدددات ، واختبدددار ) (% 30.846

 أعلددى معدددل تغيددر بنسددبة  بثدداني(  جددري الزجددزاج بددين الحددواجز تبددار )، واخ (% 19.477 )

ذلك التغيدر مددى تطدوير العمدل العضدلي النداتج مدن تددريبات القددرة  ( مما يوضح% 29.114 )

 العضلية الخاصة بالرجلين للبرنامج التدريبي قيد البحث علدى رشداقة وسدرعة حركدة القددمين فدي

يددر الاتجدداه فددي تبددادل اسددتخدام وجهددي المضددرب الأمددامي الوصددول للكددرات البعيدددة وسددرعة تغي

 . والخلفي في الضربات القريبة من جسم اللاعب

أعلدى معددل تغيدر للقددرات  ثالدث( علدى متدر مدن البددء الطدائر  30عددو  وأيضًا حصدل اختبدار )

ة أعلى معدل تغيدر بنسدب خامس( على الدوائر المرقمة  ، واختبار ) (% 24.561 البدنية بنسبة )

القددرة العضدلية السدرعة و( يعكس مدى تطوير العمل العضلي الناتج من تدريبات % 18.684 )

 . للبرنامج التدريبي قيد البحث الخاصة بالذراعين

ويتضح من تلك النتائج التأثير الايجابى للبرندامج التددريبى ) قيدد البحدث ( حيدث أدى الدى تطدوير 

 سددكة للمضددرب ومروندددة الجددذع والفخددذ والسدددرعةوسددرعة اسدددتجابة اليددد الممدرة العضددلية القدد

وهى القدرات البدنية التى احتواها البرنامج التدريبى والتى تبنيت على أساسى  والتوازن والرشاقة

 علمى .

ذلدك التغيدر والتحسدن فدي مسدتوى المتغيدرات البدنيدة ) قيدد البحدث ( إلدى التدأثير  ينويرجع البداحث

شدوكت ق على عينة البحث ويتفق مع هذا دراسة كل من دراسة الإيجابي للبرنامج التدريبي المطب

( توصلت الى أن البرنامج التدريبي المقترح أدى لحدوث زيادة في  9)  م(2005جابر رضوان )

 مستوى اللاعبين في القدرات البدنية الخاصة ونتائج المباريات .

) م( 2010مية مختار محمدد )فتحية علي حسن وساوتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلاً من 

( توصلت الى ان تأدية مجموعة من التمارين النوعيدة إلدى تطدوير الأداء المهدارى لتحركدات  12

القدددمين وأهددم المجموعددات العضددلية التددي تعتمددد عليهددا حركددات القدددمين هددي العضددلات القابضددة 

  م(2012) محمدددد سدددلامة صدددابرلرسدددغ القددددم ومفصدددل الركبدددة والأليددداف الأماميدددة ، ودراسدددة 

( توصلت الى أن التدريب علدى الطاولدة المعدلدة سداعد علدى تطدوير تحركدات القددمين بمدا  17) 

يتماشددى مددع التطددور الملحددوظ فددي سددرعة الأداء لرياضددة تددنس الطاولددة ، وأن تطددوير تحركددات 

القدمين أدى لتحسن مستوى أداء بعدض الضدربات الهجوميدة والدفاعيدة ) قيدد البحدث ( ، ودراسدة 

( توصدلت إلدى أن البرندامج التددريبي المقتدرح ذو تدأثير  15) م( 2014د السيد عبد الجدواد )محم

إيجدابي وفعدال فددي تطدوير تحركددات القددمين لأفدراد عينددة البحدث التجريبيددة وأن تطدوير القدددرات 

البدنية الخاصة أظهر تأثيرًا إيجابياً علي تطدوير تحركدات القددمين بأنواعهدا المختلفدة وأن تطدوير 

حركات القدمين أظهر تدأثيرًا إيجابيدًا علدي تطدوير مسدتوى أداء المهدارات الأساسدية للعيندة ) قيدد ت

 البحث ( مما أدى إلى سهولة تنفيذ الجمل الخططية بسهولة .



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

236 
 

  م(2019) بدددراهيم حامدددد حسدددنوإحمدددد بددددر أمحمدددد وتتفدددق تلدددك النتدددائج مدددع دراسدددة كدددلاً مدددن 

( علدى  8)  م(2020خالد محمد مريددن )( ،  5)  م(2020عبد الرحمن شاهين ) ةميرأ( ،  13) 

أن تطوير تحركات القدمين يحدث من خلال تنمية القددرات البدنيدة الخاصدة حيدث أن اتفقدوا علدى 

 العضدلية القدوةبعدض المكوندات التدي تدؤثر بشدكل واضدح فدي تطدوير تحركدات القددمين وهدى ) 

، الرشداقة ،  الإنتقاليدة السدرعة،  للدذراعين العضدلية ةدرالقد،  للدرجلين العضدلية القددرة،  للرجلين

 ( مما يؤثر إيجابياً على جميع المهارات الأساسية .  التوافق

 ةالمستخدمالبدنية أن معدل التحسن ذلك يرجع إلى التحسن الظاهر فى الاداءات  ينالباحث استنتجو

اعتمدد الباحدث فدى تصدميم  والتدى ةالتدريبي ةفى العمليالمقننة فى البحث لتأثير استخدام التدريبات 

والمسددارات  ةفددى الدراسدد ةالمسددتخدم ةالعمريدد ةللفئدد ةمفرداتدده علددى مراعددات الخصددائص السددني

 فى البحث . ةالمستخدمبدنية للاداءات ال ةالحركي
 –توجةةد فةةروق  ات دالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات ) القبليةةة :  الأولوبةة لت تحقةةق صةةحة الفةةرل 

البينةى لصةال  القيةاس ( قيد البحةث ) تطوير بعل الصفات البدنية الخاصة بناشت تنس الطاولة ى ف البعدية ( –البينية 
 . البعدىو
توجةةد فةةروق  ات دالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات  : ) ىالةة ى يةةن  علةة الثةةانىمناقشةةة وتفسةةير نتةةائج الفةةرل  4/2/2

لصةال  ( قيةد البحةث ) ن بالقفز لناشت تنس الطاولةة تطوير تحركات القدميى البعدية ( ف –البينية  –القياسات ) القبلية 

 ( : البعدىالبينى والقياس 

 –البينيدة  –القبليدة  ( الذي يعرن تحليل التبداين للمقارندة بدين القياسدات ) 11 يتضح من جدول )

( للاختبارات المهارية لدى مجموعة البحدث التجريبيدة وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية  البعدية

 ( ومسدددددتوى معنويدددددة  45،  2) حريدددددة  ة( الجدوليدددددة عندددددد درجددددد ف يمدددددة )حيدددددث كاندددددت ق

الضددربة اللولبيددة بوجددة المضددرب  ، حيددث كددان أقددل قيمددة لاختبددار ) ( 3.21 ( تسدداوى ) 0.05 )

الددفاع البدالوني بوجدة المضدرب  ، وأعلدى قيمدة لصدالح اختبدار ) ( 47.710 ( بمقدار ) الامامي

( ممدا دفدع الباحدث إلدى  62.493 ( بمقددار ) ضدرب الامداميالخلفي والضدربة اللولبيدة بوجدة الم

  . لبيان أقل فرق معنوي بين القياسات LSDإجراء اختبار 

 ( الدددددذي يعدددددرن دلالدددددة الفدددددروق للمقارندددددة المتعدددددددة بدددددين القياسدددددات  12 يوضدددددح جددددددول )

اسددتخدام ( للاختبددارات المهاريددة لدددى مجموعددة البحددث التجريبيددة ب البعديددة –البينيددة  –القبليددة  )

، وأسددفرت النتددائج عددن وجددود فددروق  ( 0.05 اختبددار أقددل فددرق معنددوي عنددد مسددتوى معنويددة )

، حيث كان أقل فرق لصدالح اختبدار  لصالح القياس البعدي لجميع الاختبارات المهارية قيد البحث

( وكدان  0.415 ) LSD( عنددما كدان قيمدة اختبدار الضربة اللولبيدة بوجدة المضدرب الامدامي  )

، وأعلدى فدرق لصدالح  ( 2.813 ة فدرق متوسدط القيداس القبلدي مدن متوسدط القيداس البعددي )قيم

(  الدددفاع البددالوني بوجدده المضددرب الخلفددي والضددربة اللولبيددة بوجدده المضددرب الأمددامي اختبددار )

( وكدان قيمدة فدرق متوسددط القيداس القبلدي مدن متوسددط  4.877 ) LSDعنددما كدان قيمدة اختبددار 

  ( 21.375 القياس البعدي )

 –البينيددة  –القبليدة  الدذي يعددرن معددل نسدب التغيددر بدين القياسددات ) ( 13 ويتضدح مدن جدددول )

، وأسفرت النتائج عن وجدود نسدب  ( للاختبارات المهارية لدى مجموعة البحث التجريبية البعدية

معددل  ، حيدث كدان أقدل تغير واضحة لصالح القياس البعدي لجميع المتغيرات المهارية قيد البحث

(  الدفاع البالوني بوجه المضرب الخلفي والضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي تغير لصالح )

(  القددرة المهاريدة العامدة للضدربة اللولبيدة ، وأعلدى معددل تغيدر لصدالح ) (% 31.204 بنسبة )

 .  (% 83.234 بنسبة )

لمقتدرح حيدث أدى إلدى تطدوير جميدع ويتضح من تلك النتائج التأثير الإيجابي للبرندامج التددريبي ا

داخل البرنامج التدريبي والتي بنيت على أسداس علمدي مقدنن لتطدوير تحمدل  الاختبارات المهارية

 ( بدأعلى معددل تغيدر بنسددبة ) الاختبدار الثالدث الأداءات المهاريدة المركبدة قيدد البحدث، فقدد جدداء )

القدرة المهارية العامة تحمل أداء ( لصالح القياس البعدي الذي يعبر عن مدى تطور % 83.234

(  الاولالاختبدار  ، ويدأتي ) من جميع أجزاء الطاولة وعلى مسافات مختلفة منهدا للضربة اللولبية

( لصالح القياس البعدي الدذي يعبدر عدن مددى تطدور % 48.485 بثاني أعلى معدل تغير بنسبة )
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ان أداء الضدربات بوجده المضدرب جميدع أجدزاء الطاولدة سدواء كد فدي تحركات القدمين لفالكنبرج

( الدذي  الثدانيالاختبدار  الأمامي أو بوجهي المضرب الأمامي والخلفي فدي الأداء المركدب ، ثدم )

( لصالح القياس البعددي الدذي يعبدر تحمدل أداء % 46.392 يحقق ثالث أعلى معدل تغير بنسبة )

 . جميع أجزاء الطاولة الضربة اللولبية بوجه المضرب الامامي من

 ( بنسدبة ) الخدامسالاختبدار  وجود فدروق فدي معددل تغيدر ) ( أيضًا 13 كما يتضح من الجدول )

( لصددالح القيدداس البعدددي الددذي يعبددر عددن مدددى تطددور تحمددل أداء الضددربة السدداحقة % 38.476

 ، ثدم يدأتي معددلتغير ) من جميع أجزاء الطاولدة بوجه المضرب الأمامي بوجه المضرب الأمامي

( ليعبر عدن مددى تطدور الددفاع البدالوني بوجده المضدرب % 31.204 بنسبة ) (رابع الالاختبار 

 . الخلفي والضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي من جميع أجزاء الطاولة

في تصميم التدريبات المهارية المركبة للجمل الخططيدة المتنوعدة إيجابيدًا  فلسفة الباحث فقد أثرت

داء الضربة اللولبية بوجهي المضدرب الأمدامي والخلفدي فدي جميدع القدرة العضلية لأعلى تطوير 

منتصدف  –المنتصدف الأيمدن  ( أجدزاء ) 6 أجزاء الطاولة وذلدك مدن خدلال تقسديم الطاولدة إلدى )

 . ( الطاولدة بالكامدل –ثلثي الطاولة الأيسر  –ثلثي الطاولة الأيمن  –المنتصف الأيسر  –الطاولة 

إلددين وديددع فددرج وسددلوى عددز الدددين فكددرى دد يشددير كددل  مددن وفددى هددذا الصدد ( 6مرفددق رقددم ) 

إلى أن تنمية القدرات البدنية الخاصة برياضة التنس تتم اثنداء تحسدين المهدارات نظدرا  م(2012)

لارتباط هذان الجانبان معا فمثلا لا يستطيع لاعب تنس اتقان الضربات المختلفة في حالدة افتقدارة 

 ( 167:  1) درات البدنية الخاصة . لمكون السرعة أو أحد مكونات الق

توصددلت الددى ان تحسددن القدددرات البدنيددة  ( 19)  م(2012مرتضددى علددي المنصددوري )ودراسددة 

والتوافقية أثر إيجابياً على تحسن خطوة تقاطع القدمين ، تنمية خطوة التقاطع في حركات القددمين 

ميدة ، الدفاعيدة الأماميدة ، حيدث تعتمدد أثرت إيجابياً على دقة أداء الضربة اللولبية الهجوميدة الأما

هذه الدراسة على تطوير خطوة تقاطع القدمين حيث يكثر انتشارها لدى اللاعبدين الدذين يتميدزون 

عن غيرهم بالضربة اللولبية الأمامية حيث يستطيع من خلال خطوة تقاطع القدمين قطدع مسدافات 

 طويلة على الطاولة في أقل زمن ممكن .

% مدن 85.3توصدلت الدى ان يسدتخدم  ( 25)  مAk Emre (2007)كي عمدرو إونتائج دراسة 

( أثندداء تلقددي الإرسددال ، بينمددا لا يسددتخدم  Split-Stepاللاعبددين المهدداجمين الخطددوة القصدديرة  ) 

 % مدن اللاعبدين المددافعين لدذلك25% منهم لذلك النوع من التحركات للقدمين ، ويسدتخدم 14.7

% منهم لذلك النوع من التحركات ، 75قي الإرسال ، بينما لا يستخدم النوع من التحركات أثناء تل

 ويستخدمها الذكور أكثر من الإناث .

 ( 27)  مMalagoli Lanzoni, et al. (2010) مدالجولي لانزوندي ورخدرونونتدائج دراسدة 

( بددأعلى نسددبة اسددتخدام أثندداء One stepتوصددلت الددى ان يددأتي الخطددوة الواحدددة بتقسدديماتها )

( بالمرحلة الثانية من Turn step% ، وتأتي الخطوة المحورية )37.3ربات المختلفة وتمثل الض

( بالمرحلدة Side to side% ، وتأتي الحركة ذات الخطوتين ) 21.1أعلى نسبة استخدام وتمثل 

% ، وتددأتي 11.5% ، وتددأتي الضددربات التددى تددؤدى بدددون حركددات بنسددبة 15.2الثالثددة بنسددبة 

( بنسدبة Crossover% ، ثم تأتي الخطوة التقاطعية )7.5( بنسبة Slide stepة )الخطوة الجانبي

7.3. % 

البحدث  التحسدن إلدى التحسدن الظداهر فدى الاداءات المهاريدة المسدتخدمة فدى ويرجع الباحثين ذلك

الباحددث فددى تصددميم  ى العمليددة التدريبيددة والتددى اعتمدددفدد القدددرة العضددليةتدددريبات لتددأثير اسددتخدام 

علددى مراعددات الخصددائص السددنية للفئددة العمريددة المسددتخدمة فددى الدراسددة والمسددارات  مفرداتدده

 ( المستخدمة فى البحث .الضربات الهجوميةالحركية للاداءات المهارية ) 

توجدد فدروق ذات دالدة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات ) :  انىوبذلك تحقق صحة الفدرن الثد

( قيدد البحدث ) ر تحركات القدمين بالقفز لناشئ تنس الطاولة تطويى البعدية ( ف –البينية  –القبلية 

 . البعدىالبينى ولصالح القياس 

 : والتوصيات الاستنتاجات
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 :الاستنتاجات 

الصدفات البدنيدة ذو تدأثير إيجدابي وفعدال فدي تطدوير للقددرة العضدلية  البرنامج التدريبي المقتدرح 

التوافددق  –لرشدداقة ا –السددرعة  –العضددلية ة القدددر -القددوة )الخاصددة بلاعبددي تددنس الطاولددة مثددل 

 . (العضلي العصبي 

المتغيرات المهارية ذو تأثير إيجابي وفعال في تطوير للقدرة العضلية  البرنامج التدريبي المقترح 

الضددربة اللولبيددة بوجدده  –تحركددات القدددمين  - القدددرة المهاريددة العامددة للضددربة اللولبيددةمثددل )

الدفاع البالوني بوجه المضرب  -ة الساحقة بوجه المضرب الأمامي الضرب ––المضرب الأمامي 

 . للعينة قيد البحث ( الخلفي والضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي

 . والمستوى المهاري والخططي للاعب تنس الطاولة القدرة العضليةوجود علاقة طردية بين 

 اء المهاري المركب للعينة قيد البحثاجزاء في تطوير الاد 6اثرت فلسفة تقسيم الطاولة الي 

 توصيات البحث : 

 وصى الباحث بما يلى:ينتائج هذا البحث وفى حدود العينة المختارة  هفى حدود ما توصل إلي

 المهارية المركبة للاعبي تنس الطاولة القدرةالاستعانة بالبرنامج التدريبي المقترح لتطوير تحمل 

. 

 . الحديثة في تدريب رياضة تنس الطاولةالاهتمام بالوسائل التدريبية 

 . جنباً إلى جنب مع الإعداد المهاري والخططي ينالاهتمام بالإعداد البدني للاعب

إجراء دراسات تدريبية متخصصة موجهه وهادفة لتعليم المدربين كيفية الربط بين الجانب البدني 

 . والمهاري والخططي خلال الوحدة التدريبية

ون الجزء الخاص بتدريبات الاعداد البدني بعد الاعداد المهاري والخططدي داخدل الاهتمام بان يك

 . الوحدة التدريبية لتحقيق افضل النتائج

على لاعبي  بالقدرة العضلية للرجلينإجراء المزيد من البحوث والدراسات العلمية التي تتعلق  -6

 . تنس الطاولة في جميع المراحل السنية
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 قائمــة المراجــع

 أولاً : المراجــع العربيــة :

 –المرجع فى تنس الطاولدة ) تعلديم  ( :م۲۰1۲)سلوى عز الدين فكرى ،  لين وديع فرجإ -1

 منشأة المعارف ، القاهرة .،  3ط تدريب ( ، 

 . القاهرة ،منشأه المعارف ،  2ط الجديد فى التنس ،  ( :م۲۰13لين وديع فرج )إ -۲

ل كيفددى وكمددى لحركددات الجددذع والقدددمين للضددربة تحليدد م( :۲۰۰5) بددراهيمإحمددد أميددرة أ -3

، رسددالة ماجسددتير غيددر منشددورة ، كليددة التربيددة  اللولبيددة للاعبددى تددنس الطاولددة

 الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية .

قدوانين ( ، مؤسسدة  –تطبيقدات  –تنس الطاولة ) نظريدات  :م( ۲۰16)ميرة أحمد محمد أ -4

 .عالم الرياضة للنشر ، القاهرة 

 Dotتحركدات القددمين باسدتخدام أداة  ةتدأثير تنميد :م( ۲۰۲۰عبد الرحمن شاهين ) ةميرأ -5

Drill ة ، ناشئات تنس الطاولد ىعلى مستوى بعض متغيرات البدنية والضربات لد

، كليددة  88بحددث منشددور ، المجلددة العلميددة للتربيددة البدنيددة وعلددوم الرياضددة ، عدددد 

 ن .التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوا

 تنمية حركات القدمين وتأثيرها على سرعة ودقة أداء م( :۲۰۰8)باسم مصطفى المليجى  -6

، رسدالة ماجسدتير غيدر منشدورة ،  بعض المهارات الأساسية لناشئى تنس الطاولدة

 كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية .

ض القددرات البصدرية تدأثير تددريبات الرةيدة علدى بعد : م(۲۰14) بسمة محمد الحسدينى -7

ومستوى الأداء المهارى للاعبى تدنس الطاولدة ، رسدالة ماجسدتير غيدر منشدورة ، 

 . كلية التربية الرياضية ، جامعة كفر الشيخ

القدددمين  تددأثير برنددامج تدددريبى لتحسددين تشددتت تحركددات م( :۲۰۲۰خالددد محمددد مريدددن ) -8

ربية الرياضدية للبندين ، ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية الت لناشئى الاسكواش

 جامعة حلوان .

تدأثير تنميدة بعدض القددرات البدنيدة والمهاريدة الخاصدة  ( :م۲۰۰5شوكت جابر رضوان ) -9

غير منشورة بعمل القدمين على نتائج المباريات فى تنس الطاولة ، رسالة دكتوراه 

 . ، كلية التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعه قناه السويس

فاعليددة برندددامج تددددريبى  م( :۲۰15، محمدددد عصدددام الدددين محمدددد ) ضددياء أحمدددد طلعددت -1۰

باسددتخدام الأحبددال المطاطددة علددى مسددتوى القدددرة العضددلية للددرجلين والددذراعين 

 51، بحث منشور ، مجلة بحوث التربيدة الرياضدية ، المجلدد  تنس الطاولة ىلناشئ

 ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق . 97، العدد 

 –مراحددل النمددو  –رياضددة تددنس الطاولددة ) المهددارات  م( :۲۰15فتحددى أحمددد السددقاف ) -11

 ، الإسكندرية . للنشر، مؤسسة حورس الدولية  2المدرب ( ، ط  -الانتقاء 

تددريبات نوعيدة مقترحدة لحركدات  م( :۲۰1۰فتحية على حسدن ، سدامية مختدار محمدد ) -1۲

للولبيددة للاعبددى تددنس الطاولددة ، الددرجلين بدلالددة التحليددل الكمددى والكيفددى للضددربة ا

كليدة التربيدة ،  39العددد  ،المجلة العلمية للتربية البدنيدة والرياضدة بحث منشور ، 

 . جامعة الاسكندرية ، الرياضية للبنات

تأثير التدريب بأنماط تحركات القددمين  م( :۲۰19) براهيم حامد حسنإ حمد بدر ،أمحمد  -13

ة ، بحدث منشدور ، تدنس الطاولد لناشدئطيدة داءات الخطالمختلفة لتطدوير بعدض الأ

، كليدة التربيدة الرياضدية  1، العدد  4، مجلد  المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة

 للبنات ، جامعة حلوان .



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

240 
 

تددأثير تدددريبات الرشدداقة التفاعليددة علددى بنيددة حركددات  م( :۲۰۲۰محمددد أحمددد كددوردى ) -14

غيدر منشدورة ، كليدة التربيدة ، رسدالة ماجسدتير  القدمين لددى ناشدئى تدنس الطاولدة

 الرياضية ، جامعة بنى سويف .

برندامج تددريبى لتطدوير تحركدات القددمين وتدأثيره  م( :۲۰14محمد السديد عبدد الجدواد ) -15

ة ، رسدالة دكتدوراه لناشدئ تدنس الطاولد ةالهجوميد ةعلى اداء بعض الجمل الخططي

 غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا . 

تددأثير تدددريبات التددوازن والبليددومترى علددى فاعليددة  م( :۲۰۲1حمددزة الرحمددانى )محمددد  -16

تحركات القدمين ) المحوريدة والتقاطعيدة ( لناشدئ تدنس الطاولدة ، بحدث منشدور ، 

 مجلة علوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .

دمين واثددره علددى برنددامج تدددريبى لتطددوير تحركددات القدد م( :۲۰1۲)صددابر ة محمددد سددلام -17

، رسدالة  تنس الطاولة ئمستوى اداء بعض الضربات الهجومية والدفاعية لدى ناش

 دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا .

الأسددس الفسدديولوجية لتخطدديط أحمددال التدددريب  :م( ۲۰14محمددد محمددود عبددد ال دداهر ) -18

 . ، القاهرة ،مركز الكتاب الحديث

ثير برنامج تددريبى لتنميدة خطدوة تقداطع القددمين أت م( :۲۰1۲المنصورى ) مرتضى على -19

،  داء بعدض مهدارات الضدربة الاماميدة لناشدئ تدنس الطاولدة فدى السدويدأعلى دقة 

 رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق .

ات متغيددرة علددى بعددض تددأثير التدددريب بإسددتخدام مقاومدد م( :۲۰۲۰) ىطلعددت عفيفدد ىمدد -۲۰

، بحددث منشددور ، المجلددة العلميددة للتربيددة  القدددرات البدنيددة والمهاريددة لناشددئ التددنس

 البدنية وعلوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان .

 Theتأثير تدريبات تحركات القدمين باستخدام تنوع البساط  م( :۲۰۲1) ىطلعت عفيف ىم -۲1

Rug الطاولة ، بحدث منشدور  اء بعض المهارات الأساسية فى تنسعلى مستوى أد

، كليددة  2، الجددزء  92، المجلددة العلميددة للتربيددة البدنيددة وعلددوم الرياضددة ، العدددد 

 التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان .

برنددامج تدددريبي مقتددرح لتطددوير بعدددض :  م( ۲۰1۲ناصددر عبددد الشددافي عبددد الدددراز: ) -۲۲

معرفية لناشئ تنس الطاولة ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر الجوانب المهارية وال

 ، الأسكندرية .

برنامج تدريبى باسدتخدام تبداين ارتفداع الشدبكة المتحركدة  :م( ۲۰14) عماد الجمل ىنجو -۲3

لتنميددة دقددة أداء بعددض المهددارات الهجوميددة لدددى لاعبددى تددنس الطاولددة ، رسددالة 

 رياضية ، جامعة طنطا .ماجستير غير منشورة ، كلية التربية ال

تدأثير برندامج تددريبي باسدتخدام الحبدال المطاطيدة  م( :۲۰۲۲)ولاء الدين علي عبدالعزيز -۲4

، بحدث منشدور ،  على تحسين بعض المتغيرات البدنية والمهارية في تنس الطاولة

المجلددة العلميددة للتربيددة البدنيددة وعلددوم الرياضددة، كليددة التربيددة الرياضددية للبنددين ، 

 لوان .جامعة ح
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