
 

 

  الخامس عشرالجزء2021دٌسمبرعدد (34المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 69 - 

   

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  البحث:ممدمة ومشكلة 

٠شرجؾ الإػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ٌش٠بػخ ِؼ١ٕخ اسرجبؽبً ٚص١مبً ثبٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌّؾذدح ٌلأداء 

ِغ اٌّٙبساد الأعبع١خ، إر أْ إٌبشئ لا ٠غزط١غ اٌٛطٛي إٌٝ الأداء الأِضً ِبٌُ ٠ّزٍه رٍه اٌظفبد 

 خ ثىفبءح.اٌّّٙخ، لأٔٙب رّىٕٗ ِٓ رٕف١ز ٚاعجبرٗ اٌّٙبس٠خ ٚاٌؾشو١خ ثبعزخذاَ ِٙبسارٗ اٌف١ٕ

رٍه ٠ٚش١ش ِظطٍؼ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ إٌٝ لذسح اٌفشد ػٍٝ ثزي لٛح ػؼ١ٍخ ٚإِىب١ٔخ اعزخذاَ 

ذ١ٔخ الأعبع١خ اٌزٟ رؾذد وفبءح اٌفشد فٟ الأداء جٟ٘ اٌظفخ اٌاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، ٚ

رؼُذ  اٌش٠بػٟ، ٠ٚخزٍف اعزخذاَ اٌمٛح ػٓ س٠بػخ ٚأخشٜ ؽغت اٌّزطٍجبد اٌخبطخ ثبلأداء، وّب

اٌمٛح أُ٘ ػٕبطش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌلاصِخ اٌزٟ ِٓ خلاٌٙب ٠زُ اٌزفٛق اٌش٠بػٟ، ثً ٠ّىٓ أْ رىْٛ 

 (55: 2أُ٘ اٌؼٕبطش ػٍٝ الإؽلاق فٟ الأداء اٌش٠بػٟ. )

 ِٓ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح أْ (2006ػجذ اٌؼض٠ض إٌّش ٚٔبس٠ّبْ اٌخط١ت ) ٠زوش اٌظذد ٘زا ٚفٝ

 ثظفخ اٌش٠بػٟ اٌّغبي ٚفٝخ، ػبِ ثظفخ اٌؾ١بح فٟ وج١ش رأص١ش ِٓ ٌٙب ٌّب اٌجذ١ٔخ اٌؼٕبطش أُ٘

اٌزٟ  ٚ٘ٝ ٚاٌؼؼلاد اٌغغُ رؾشن و١ف١خ ػٍٝ ٠ؼزّذ اٌش٠بػ١خ الأٔشطخ وً فٟ فبلأداء، خبطخ

 وبٔذ ٚوٍّب ٢خش ِٛػغ ِٓ شافالأؽ ٌغزة ٚالأجغبؽ ثبلأمجبع اٌغغُ ؽشوخفٟ  رزؾىُ

 (65: 22. )فبػ١ٍخ أوضش الأمجبػبد ٘زٖ وبٔذ وٍّب ل٠ٛخ اٌؼؼلاد

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رّىٓ اٌش٠بػٟ ِٓ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ ( 2026ػضد )ؽغٓ ٠ٚزوش أؽّذ 

)اٌزٕظ خبسع١خ أٚ ِٛاعٙزٙب ٚرخزٍف أٔٛاع اٌّمبِٚبد اٌخبسع١خ ؽجمب ٌٕٛع اٌش٠بػخ، ففٟ س٠بػخ 

دفغ اٌغغُ  ٠غت أْ ٠زّزغ اٌلاػت ثمذس وبفٟ ِٓ اٌمٛح فٟ ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٌزّىٕٗ ِٓ الأسػٟ(

فٟ ارغب٘بد ِخزٍفخ ٚثغشػخ، ٚأ٠ؼب ٠ؾزبط إٌٝ لٛح ع١ذح فٟ اٌزساػ١ٓ ١ٌزّىٓ ِٓ أداء ػشثبد 

ل٠ٛخ ٚعش٠ؼخ وٟ ٠ض٠ذ اٌؼغؾ ػٍٝ إٌّبفظ، ٠ٚؾزبط أ٠ؼب اٌمٛح فٟ ػؼلاد سعغ ا١ٌذ لأؽىبَ 

فٟ ػٕظش ٘بَ ِٚؾٛسٞ اٌغ١طشح ػٍٝ اٌّؼشة أصٕبء ػشة اٌىشح، ِٓ ٕ٘ب ٠زؼؼ ثبْ اٌمٛح 

 (30: 3اٌزٕظ الأسػٟ. )بػخ س٠

إر إْ إٌغبػ فٟ أداء ِٙبساد س٠بػخ ِب ٠ؾزبط إٌٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٕٛع 

إٌشبؽ ٚاٌزٟ رغُٙ فٟ أدائٙب ثظٛسح ِضب١ٌخ ٚأْ ٕ٘بن أوضش ِٓ ػٕظش ثذٟٔ ٠غُٙ فٟ أداء وً 

ثً  ،ِٕفظٍخ ػٕذ أداء اٌؾشوبدِٙبسح ٚفمب ٌطج١ؼزٙب، ٚاْ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ لا رظٙش ثظٛسح 

 رشرجؾ ِؼٙب ثظٛسح ٚالؼ١خ.

 

ر تدريبات المقاومات المتعيرة على بطض القدرات البدنيظ ومستوى أداء تأثي
 بطض الضربات الأساسيظ في رياضظ التنس الأرضي

 فاطمظ فاروق راتبد/

 انًُيا بنعاب انًضشب بكهيت انتشبيت انشياضيت أبقغى انشياضاث انجًاعيت و أعتار يغاعذ
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( اْ اٌّمبِٚبد اٌّزغ١شح ٟ٘ اٌؾشوبد اٌزٟ رؤدٜ ػذ 2002) ؽّبد اثشا١ُ٘ ِفز٠ٟزوش ٚ

أْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌّجزٌٚخ رخزٍف خلاي ِذٜ أداء  ِمبِٚبد ِزٕٛػخ ِخزٍفخ ؽجمب ٌٍضٚا٠ب اٌّخزٍفخ، إر

 ( 246:33) .اٌؾشوخ

أُ٘ اٌٛعبئً اٌّغزخذِخ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثأٔٛاػٙب ِٓ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ رؼزجش ٚ

اٌّخزٍفخ ٠ّٚىٓ رمغ١ُ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد رجؼب ٌطج١ؼخ اٌّمبِٚبد اٌزٟ ٠زذسة ػ١ٍٙب إٌبشئ ِب ث١ٓ 

أٚ  (عبوذ أصمبي -أو١بط س١ٍِخ  -داِجٍض  -کشاد ؽج١خ  - )أصمبيرّش٠ٕبد ػذ ِمبِٚبد خبسع١خ 

  (122:2) بعزخذاَ ِمبِٚخ عغُ إٌبشئ ٔفغٗ.ث رّش٠ٕبد

رذس٠ت اٌّمبِٚخ اٌّزغ١شح أؽذ ؽشق اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رغزخذَ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح ٠ؼزجش ٚ

رز١ّض ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌخظبئض ػٓ ؽشق رذس٠ت اٌمٛح اٌزم١ٍذ٠خ عٛء اٌضبثزخ أٚ  إٔٙباٌؼؼ١ٍخ ؽ١ش 

  اٌزبٌٟ: ۔١شح اٌّزؾشوخ، ِٚٓ خظبئض رذس٠ت اٌمٛح ثبٌّمبِٚخ اٌّزغ

  ٚاٌزذسط ثٙب.رذس٠ت اٌّمبِٚخ اٌّزغ١شح ٠ٛفش اٌزؾىُ فٟ اٌّمبِٚبد اٌؼب١ٌخ اصٕبء اٌزذس٠ت  

  ٠ّىٓ.رؼزجش ِٕبعجخ رّبِب ٌٍزّش٠ٕبد اٌزٟ رؤدٞ ثغشػخ ػب١ٌخ أٚ ثأعشع ِب  

 أعٙضح اٌّمبِٚخ اٌّزغ١شح ٠ّىٕٙب أْ رغؼً اٌؼؼلاد رؼًّ ثّؼذلاد أمجبػبد ِّبصٍخ ٌّؼذي 

 الأمجبػبد اٌّغزخذِخ أصٕبء إٌّبفغخ. 

  ٌُ(32: 22) ػؼٍٟ.أمجبػبد اٌّمبِٚخ اٌّزغ١شح لا ٠ٕزظ ػٕٙب ػبدح أ  
 

( إٌٝ أْ اٌزذس٠ت ثبٌّمبِٚبد ٠ؼُذ ِٓ أفؼً ٚعبئً اٌزذس٠ت ٠ٚ2002ش١ش ِفزٟ إثشا١ُ٘ )

بٌّغزٜٛ ٚاٌض٠بدح اٌزٟ رؤصش ثشىً ٚاػؼ ػٍٝ إوغبة اٌفشد اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌّزٕٛػخ، ِغ اٌزمذَ ث

فٟ ؽ٠ٛ١خ اٌغغُ، ٌزٌه ٠ٍغأ اٌش٠بػ١١ٓ لاعزخذاَ ٘زا الأعٍٛة ومبػذح أعبع١خ ٌلإػذاد اٌجذٟٔ 

 (234: 33ٌّخزٍف الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ. )

( أْ سغُ أ١ّ٘خ اٌمٛح 2000) اٌخط١ت محمد ٔبس٠ّبْ، إٌّش أؽّذ اٌؼض٠ض٠ٚزوش ػجذ 

 ثبعزخذاَ إٌبشئ١ٓ ٌذٜ اٌمٛح ػٕبطش ر١ّٕخ ػٕذ اٌؾزس ٠غتاٌؼؼ١ٍخ وأؽذ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ إلا إٔٗ 

 أػؼبء ٚأعٙضح فٟ رذ١ِشاً  ٠ؾذس لا وٟ ثُٙ اٌخبطخ إٌّٛ ٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اٌطفشح أزٙبء ؽزٟ الأصمبي

 اٌزذس٠جبد اخز١بس خلاي ِٓ اٌؼؼ١ٍخ الأمجبػبد أٔٛاع أفؼً اخز١بس ٠غت وزٌه اٌّخزٍفخ، اٌغغُ

 رىْٛ أْ ٠غت وّب ثٙب، ٠ّشْٚ اٌزٟ اٌؼّش٠خ اٌّشؽٍخ ٚرزٕبعت ٚوطج١ؼخ رٌه رؾمك اٌزٟ اٌّضٍٝ

٠ٚفؼً أْ رىْٛ  لذسارُٙ، ثٗ رغّؼ اٌزٟ الألظٝ اٌؾذ ِٓ ِغزٜٛ ألً فٟ اٌّغزخذِخ اٌّمبِٚبد

 ػذ اٌؼؼٍٟ ٠ىْٛ ارغبٖ اٌؼًّ ٚألا ثغ١ؾ، صمً ثٛصْ اٌغغُ ٔفغٗ أٚ أؽذ أعضائٗ أٚ أداح راد

 اٌّمبِٚخ، ص٠بدح فٟ الأسػ١خ اٌغبرث١خ رأص١ش ِٚشاػبح اٌّفبطً، ػٍٝ اٌؼغؾ ٌزغٕت ِمبِٚخ سأع١خ

ً  اٌّمبِٚخ رىْٛ ٚألا  فٟ ػؼ١ٍخ ِغّٛػخ ِٓ ٌٚىٓ ثئششان أوضش ٚاؽذح ػؼ١ٍخ ِغّٛػبد ػٍٝ ػجئب

 إٌبشئ ٠ؼشع ِّب اٌؼظّٟ ا١ٌٙىً لٛح فٟ إٌّٛ ِٓ أعشع ثّؼذي اٌؼؼٍخ لٛح ص٠بدح ٌزلافٟ الأداء

 لا ؽزٟ إٌبشئ١ٓ ٌزذس٠ت اعزخذاَ الأصمبي ػٕذ اٌؾشص ٚاٌزضاَ اٌؾزس رٛخٟ ٠غت وّب ٌلإطبثبد،

 رذس٠ت ف١ّىٓ ٚإْ ٌضَ الأِش ٌٍخطش، ٚاٌؼظج١خ ٚاٌّفظ١ٍخ ٚاٌؼؼ١ٍخ اٌؼظ١ّخ الأعٙضح رزؼشع

 ( 242: 20)%( ِٓ لذسارُٙ اٌمظٜٛ. 50-30ؽذٚد ) فٟ اٌّخزٍفخ ثأػّبسُ٘ إٌبشئ١ٓ
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ِٚٓ خلاي إؽلاع اٌجبؽضخ ػٍٝ ِغّٛػخ وج١شح ِٓ اٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ 

، (2023ؽغبَ وّبي اٌذ٠ٓ ِؾّٛد )اٌزٟ رٕبٌٚذ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد اٌّزغ١شح ثبٌذساعخ وذساعخ 

ؽغبَ اٌذ٠ٓ فبسٚق ؽغ١ٓ، أششف محمد ٔؼ١ُ، إعشاء أؽّذ ، (2022ؽغٓ إثشا١ُ٘ ػجذ اٌؾ١ّذ )

ِؾّٛد سعبئٟ محمد ، (2025ؽ١ذس ػجذ اٌشاصق وبظُ، فبسٚق ػجذ اٌض٘شح خٍف )، (2025ع١ٍّبْ )

(، ثبشٍٟ ٚإسٌٟ 2004) Fleck & Kramer، ف١ٍه ٚوشاِش (2025لظٟ محمد ػط١خ )، (2026)

( وزٌه اٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌزٟ رٕبٌٚذ س٠بػخ 2000)  Baechle, Erle & Wathenٚٚاصٓ

(، أ١ِشح ػجذ اٌشؽّٓ 2023) .Kilit et alو١ٍ١ذ ٚآخشْٚ اٌزٕظ الأسػٟ ثبٌذساعخ ِضً دساعخ 

، داس٠ٓ ِظطفٝ (2020ِظطفٝ محمد سِؼبْ )(، 2022(، ٔبطش غش٠ت أؽّذ )2025شب١٘ٓ )

 (، 2002) عّبي فبسط ،إ٠ٙبة ػجذ اٌفزبػ(، 2003عجش )

اٌّمبِٚبد فٟ ٔفظ ارغبٖ اٌّغبس اٌؾشوٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ  اعزخذاَأْ  خٜ اٌجبؽضرشٚ

٠ؾزبط اٌٝ رط٠ٛغ دسعخ لأداء اٌؼشثبد الأعبع١خ فٟ س٠بػخ اٌزٕظ الأسػٟ خلاي اٌّشاؽً اٌف١ٕخ 

اٌّمبِٚخ ِٓ ؽ١ش اٌٛصْ ٚعشػخ الأداء فٟ وً ِغزٜٛ ِٓ ِغز٠ٛبد الأمجبع اٌؼؼٍٟ، ؽ١ش 

ِغ ٔمبؽ اٌمٛح ٚاٌؼؼف ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌّؤصشح فٟ ٠ؤدٞ رٌه اٌٝ رٕبعت دسعخ إٌمً ٚعشػزٗ 

 .ثبلأداءاٌّٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  رط٠ٛش اٌّزطٍجبد

ِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽش فٟ اٌّغبي الأوبد٠ّٟ ٚاٌزذس٠جٟ فٟ ِغبي س٠بػخ اٌزٕظ الأسػٟ 

فمذ لاؽظذ ٚعٛد ثؼغ اٌمظٛس فٟ ِغزٜٛ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثشىً ػبَ ٚخبطخ لٛح اٌزساػ١ٓ 

شع١ٍٓ ٚاٌزٞ ٠ؤصش ػٍٝ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍٕبشئ١ٓ ٚخبطخ ػٍٝ ِغزٜٛ أدائُٙ ٌٍؼشثبد ٚاٌ

الأعبع١خ فٟ اٌزٕظ الأسػٟ وبٌؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ٚػشثخ الاسعبي، ٔظشا ٌؼشٚسح 

اِزلان إٌبشئ لذس وبف ِٓ اٌمٛح ٌزٕف١ز رٍه اٌؼشثبد ثمٛح ٚدلخ ٚعشػخ رّىٕٗ ِٓ اوزغبة إٌمبؽ 

ثبٌّجبس٠بد. ٌٚزٌه وبْ ِٓ اٌُّٙ اٌزشو١ض خلاي ِشؽٍزٟ الإػذاد اٌؼبَ ٚاٌخبص ػٍٝ  ٚاٌفٛص

رخظ١ض عضء وج١ش ِٓ صِٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌلإػذاد اٌجذٟٔ ػٍٝ رذس٠جبد اٌّمبِٚبد اٌّزغ١شح 

فٟ ارغبٖ اٌؾشوخ ٚػىغٙب ٌز١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍٕبشئ، ػٍٝ أْ رشًّ رٍه اٌزذس٠جبد رذس٠جبد ثذ١ٔخ 

 –دِجٍض  -أٚصاْ ٌٍّؼظُ  –ِٙبس٠خ ثبعزخذاَ ِغّٛػخ ِزغ١شح ِٓ اٌّمبِٚبد )أٚصاْ ٌٍىبؽً ٚ

ؽجبي ِطبؽ١خ ٚغ١ش٘ب( ِّب ٠غبػذ فٟ ِغٍّخ ػٍٝ ر١ّٕخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ  –أو١بط س١ٍِخ 

 الأداء اٌّٙبسٞ ٌٕبشئٟ اٌزٕظ الأسػٟ. 

مبِٚبد اٌّزغ١شح ػٍٝ ِغزٜٛ ٌزا لبِذ اٌجبؽضخ ثذساعخ رأص١ش ِغّٛػخ ِٓ رذس٠جبد اٌّ

ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ أداء ثؼغ اٌؼشثبد الأعبع١خ فٟ اٌزٕظ الأسػٟ )اٌؼشثخ 

ػشثخ الاسعبي( ٌذٜ ٔبشئٟ اٌزٕظ الأسػٟ  –اٌؼشثخ اٌخٍف١خ اٌّغزم١ّخ  –الأِب١ِخ اٌّغزم١ّخ 

 عٕخ ثّغّغ اٌزٕظ ثب١ٌّٕب )ػ١ٕخ اٌجؾش(.  25رؾذ 
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  انبحث: هذف

  :ػٍٝ رأص١ش٘ب ِٚؼشفخ اٌّزغ١شح اٌّمبِٚبد رذس٠جبد ِٓ ِغّٛػخ ٚػغ إٌٝ اٌجؾش ٘زا ٠ٙذف

 اٌغشػخ - اٌفؼً سد عشػخ – اٌّشٚٔخ – اٌششبلخ – اٌؼؼ١ٍخ )اٌمذسح اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثؼغ ِغزٜٛ -2

  الأسػٟ. اٌزٕظ ٔبشئٟ ِٓ اٌؼ١ٕخ أفشاد ٌذٜ اٌجؾش ل١ذ الأزمب١ٌخ(

 – اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ )اٌؼشثخ الأسػٟ اٌزٕظ فٟ الأعبع١خ اٌؼشثبد ثؼغ أداء ِغزٜٛ -2

  .الأسػٟ اٌزٕظ ٔبشئٟ ِٓ اٌؼ١ٕخ أفشاد ٌذٜ الاسعبي( ػشثخ – اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ

  انبحث: فشوض

 اٌزب١ٌخ: اٌفشٚع اٌجبؽضخ رؼغ اٌجؾش أ٘ذاف ػٛء فٟ

ً  داٌخ فشٚق رٛعذ -2  ل١ذ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ِغزٜٛ فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌم١بع١ٓ ِزٛعطٟ ث١ٓ إؽظبئ١ب

 اٌجؼذٞ. اٌم١بط ٌٚظبٌؼ الأسػٟ اٌزٕظ ٔبشئٟ ِٓ اٌؼ١ٕخ أفشاد ٌذٜ اٌجؾش

ً  داٌخ فشٚق رٛعذ -2  اٌؼشثبد ثؼغ أداء ِغزٜٛ فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌم١بع١ٓ ِزٛعطٟ ث١ٓ إؽظبئ١ب

 اٌم١بط ٌظبٌؼٚ الأسػٟ اٌزٕظ ٔبشئٟ ِٓ ؼ١ٕخاٌ أفشاد ٌذٜ اٌجؾش ل١ذ الأسػٟ اٌزٕظ فٟ الأعبع١خ

 .اٌجؼذٞ

 البحث مصطلحات

 المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات   VARIABLE RESISTANCE EXERCISE 

 التً درٌباتالت كتل أنها على (:600) الخطٌب ونارٌمان النمر أحمد زالعزٌ عبد وٌعرفها 

 فً تتمثل والتً اومةقالم أشكال أحد ضد كتتحر أن تحاول أو الجسم عضلات كتتحر أن تتطلب

 (65::9) .وأدوات مختلفة وأجهزة حرة القأث من مختلفة أنواع

  انبحث: إجشاءاثو خطت

  انبحث: يُهج

 اٌزغش٠جٟ اٌزظ١ُّ ثبعزخذاَ اٌجؾش ٌطج١ؼخ ٌّلائّزٗ ٔظشاً  اٌزغش٠جٟ إٌّٙظ اٌجبؽضخ اعزخذِذ

 اٌّغّٛػخ. ٌزٍه ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌم١بط ثئرجبع ٚاؽذح، رغش٠ج١خ ٌّغّٛػخ

  انبحث: عيُتو يجتًع

ثّذ٠ٕخ ا١ٌّٕب اٌّغغ١ٍٓ ثغغلاد الارؾبد اٌّظشٞ  الأسػٟ اٌزٕظاٌجؾش ٔبشئٟ ٠ّضً ِغزّغ 

 خاٌجبؽض ذلبِ ٚلذ .( ٔبشئ22ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ) 2020/2021ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ  ٌٍزٕظ الأسػٟ

 اٌزٕظ ٔبشئٟ ِٓ ٔبشئ ػشش خّغخ (25) ٚػذد٘ب اٌؼّذ٠خ ثبٌطش٠مخ الأعبع١خ اٌجؾش ػ١ٕخ ثبخز١بس

 اعزطلاػ١خ. وؼ١ٕخ ِٓ آخش٠ٓ ٔبشئ١ٓ ػششح (20) إٌٝ ثبلإػبفخ ،اٌزٕظ ثّغّغ لأسػٟا
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 انبحث: عيُت تىصيع اعتذانيت

 اٌخبطخ الإؽظبئ١خ اٌم١بعبد ثئعشاء اٌجبؽضخ لبِذ اٌجؾش ػ١ٕخ أفشاد رٛص٠غ اػزذا١ٌخ ِٓ ٌٍزؾمك

 ٌّزغ١شاد الاٌزٛاء ِؼبِلاد ثئ٠غبد ٚرٌه عٕخ، (25) رؾذ الأسػٟ اٌزٕظ ٔبشئٟ ِٓ اٌجؾش ثؼ١ٕخ

 ؼغث فٟ اٌّٙبسٞ ٚاٌّغزٜٛ اٌجذ١ٔخ ٚاٌم١بعبد اٌزذس٠جٟ ٚاٌؼّش اٌٛصْ( اٌطٛي، )اٌغٓ، إٌّٛ

 اٌّمزشؽخ، اٌّزغ١شح اٌّمبِٚبد رذس٠جبد اعزخذاَ فٟ اٌجذء لجً الأسػٟ اٌزٕظ فٟ الأعبع١خ اٌؼشثبد

  رٌه: رٛػؼ اٌزب١ٌخ ٚاٌغذاٚي

  (1) جذول 

        يتغيشاث في انبحث نعيُت الانتىاء ويعايم انًعياسي والاَحشاف وانىعيظ انحغابي انًتىعظ

 (25 = )ٌ   انتذسيبي وانعًش انًُى

 انًتغيشاث
 وحذة

 انقياط

 انًتىعظ

 انحغابي
  انىعيظ

 الاَحشاف

 انًعياسي
 الانتىاء

 ػبَ اٌغٓ
59.5 19.2 0.941 0.956 

 عُ اٌطٛي
168.7 169.5 2,855 0.841 

 وغُ اٌٛصْ
51.5 52.0 1.278 1.174 

 ػبَ اٌزذس٠جٟ اٌؼّش
6.6 7.0 1.033 1.162 

 ٚاٌطٛي )اٌغٓ إٌّٛ ِزغ١شاد فٟ اٌجؾش ل١ذ ٌٍؼ١ٕخ الاٌزٛاء ِؼبِلاد أْ (2) عذٚي ِٓ ٠زؼؼ

 ػٍٝ ٠ذي ِّب (3±) ث١ٓ ِب أؾظشد لذ اٌجؾش ػ١ٕخ ثأفشاد اٌخبطخ اٌزذس٠جٟ ٚاٌؼّش ٚاٌٛصْ(

  الاػزذاٌٟ. إٌّؾٕٝ داخً الاٌزٛاء ل١ُ ٌٛعٛد اٌجؾش ػ١ٕخ رٛص٠غ اػزذا١ٌخ

 (2) جذول

 (25)ٌ= انبذَيت انًتغيشاث في انبحث نعيُت الانتىاء ويعايم انًعياسي والاَحشاف وانىعيظ انحغابي انًتىعظ

 انًتغيشاث
 وحذة

 انقياط

 انًتىعظ

 انحغابي
  انىعيظ

 الاَحشاف

 انًعياسي
 الانتىاء

 0.700 0.257 6.00 6.06 صب١ٔخ اٌطبئش اٌجذء ِٓ ػذٚ َ 30

 1.213 1.237 44.00 43.5 عُ اٌضجبد ِٓ اٌؼّٛدٞ اٌٛصت

 0.574 0.366 430.6 437.0 عُ ثب١ٌذ٠ٓ وغُ (3) ؽج١خ وشح سِٟ

 1.469 1.021 16.0 16.5 ػذد س (25) رٕظ وشح رّش٠ش

 0.923 0.650 22.0 20.8 صب١ٔخ  َ(X 20 4) اٌّىٛوٟ اٌغشٞ

 ٚالأزمب١ٌخ اٌؾشو١خ ٌلاعزغبثخ ١ٍٔغْٛ

 اٌّؼذي
 صب١ٔخ

0.43 0.40 0.113 0.796 
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 اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ ّزغ١شاداٌ فٟ اٌجؾش ل١ذ ٌٍؼ١ٕخ الاٌزٛاء ِؼبِلاد أْ (2) عذٚي ِٓ ٠زؼؼ

 ل١ُ ٌٛعٛد اٌجؾش ػ١ٕخ رٛص٠غ اػزذا١ٌخ ػٍٝ ٠ذي ِّب (3±) ث١ٓ ِب أؾظشد لذ اٌجؾش ػ١ٕخ ثأفشاد

  الاػزذاٌٟ. إٌّؾٕٝ داخً الاٌزٛاء

 (3) جذول

   يغتىي في انبحث نعيُت الانتىاء ويعايم انًعياسي والاَحشاف وانىعيظ انحغابي انًتىعظ

 (25 = )ٌ  انبحث قيذ الأسضي انتُظ في الأعاعيت انضشباث بعض أداء

 انًتغيشاث
 وحذة

 انقياط

 انًتىعظ

 انحغابي
  انىعيظ

 الاَحشاف

 انًعياسي
 الانتىاء

 دسعخ اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ
7.3 7.0 0.741 1.215 

 دسعخ اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ
6.5 7.0 1.272 1.179 

 دسعخ الاسعبي ػشثخ
6.3 6.5 0.850 0.706 

بعض الضربات الأساسٌة فً أن معاملات الالتواء للعٌنة قٌد البحث ( 7ٌتضح من جدول )

( مما ٌدل على اعتدالٌة 7±انحصرت ما بٌن ) قدفً التنس الأرضً الخاصة بأفراد عٌنة البحث 

 توزٌع عٌنة البحث لوجود قٌم الالتواء داخل المنحنى الاعتدالً. 

 وسائل جمع البٌانات

 ما ٌلً:  ةالباحث استخدمتلجمع البٌانات 

 الأعٙضح ٚالأدٚاد 

 الاخزجبساد  

 رذس٠جبد اٌّمبِٚبد اٌّزغ١شح 

 : الأجهزة والأدوات: أولا 

 لقٌاس الطول بالسنتٌمتر  جهاز الرٌستامٌتر -5

 مٌزان طبً لقٌاس الوزن بالكٌلوجرام  -6

 ساعة إٌقاؾ وشرٌط قٌاس -7

 ملعب تنس أرضً -7

أثقاال  -أوزان معصام  –أدوات وأجهزة مساعدة لتدرٌبات المقاوماات المتؽٌارة )أوزان كاحال  -8

 - مقاعااد سااوٌدٌة -صااندوم مقساام  -دمبلااز  -أكٌاااس رملٌااة  –الاااراعٌن والاارجلٌن وؼٌر ااا

 الكرة السوٌسرٌة(. –كرة الاتزان  –استٌك مطاط  –سلالم رشاقة  -كرات طبٌة  -حواجز 
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ا: الستمارات   ثانٌا

 (1يشفق )   اعتًاسة تقييى يغتىي الأداء انًهاسي -1

فً الكرة الطائرة، حٌث ٌقوم  الباحثة بتصمٌم استمارة تقٌٌم مستوى الأداء المهاري تقام

كل ناشئ بتنفٌا مهارتً الضربة الأمامٌة والخلفٌة المستقٌمة خمسة مرات متتالٌة وضربة الارسال 

عشرة مرات متتالٌة أمام ثلاثة محكمٌن، وٌقوم كل محكم بوضع درجة لكل محاولة على أن تكون 

من الضربات الثلاثة بقسمة ( عشرة درجات ٌتم إٌجاد متوسط كل ضربة 50النهاٌة العظمى )

مجموع درجات كل ضربة على عدد تكراراتها، بحٌث ٌتم جمع الدرجات الخمسة للضربتٌن 

( لتمثل 50( والدرجات العشرة لضربة الارسال وقسمتها على )9الأمامٌة والخلفٌة وقسمتها على )

ٌن لنفس الضربة متوسط درجة الناشئ لكل ضربة من  اا المحكم، ثم تجمع درجات الثلاثة محكم

 ( لتكون الدرجة النهائٌة للناشئ فً  اه المهارة.7للناشئ وتقسم على )

ا ثا  : الختبارات: لثا

  الختبارات البدنٌة -1

 المهارٌة الختبارات -2

للوقوؾ على مجموعة الاختبارات البدنٌة والمهارٌة الملائمة لقٌاس المستوى البدنً 

البدنٌة  الاختباراتبحصر العدٌد من  ةالباحث تقاملناشئً التنس الأرضً عٌنة البحث  والمهاري

 ، والك من خلال المسح المرجعً للعدٌد من المراجع العلمٌة فًوالمهارٌة فً التنس الأرضً

(، محمد صبحً حسانٌن 6058) .Fernandez et alفرناندٌز وآخرون  والتقوٌم كمرجع القٌاس

ٌلى السٌد فرحات (، ل6006) عماد الدٌن عباس مرسى،قدري  دروٌش،لدٌن كمال ا(، 6008)

  (.6005(، محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدٌن )6005)

كالك الدراسات والبحوث السابقة والمتعلقة بتدرٌبات المقاومات المتؽٌرة ورٌاضة التنس 

، اتح مزاري(، ف6052أمٌرة عبد الرحمن شا ٌن )(، 6060علً حسٌن بنٌان )الأرضً كدراسة 

، (6052مجا د حمٌد رشٌد، أحمد ولهان حمٌد )، (6052) حمانً إبرا ٌم، نعمان عبد الؽنً

، (6052محروس محمد قندٌل، محمد فتحً البحراوي، دٌنا متولً أحمد، مً عادل عبد الفتاح )

 Shim & Niederbrachtبراخت (، تشٌم ونٌدر:605) .Christian et alكرٌستٌان وآخرون 

 (.6005) جمال فارس ،إٌهاب عبد الفتاح(، 6008(، رحٌم حلو علً )6058)

من  مجموعةلعرضها على استطلاع رأي  استمارةفً تلك الاختبارات  ثم تم وضعومن  

وقد اشترطت ، التنس الأرضً والتدرٌب الرٌاضً والقٌاس والتقوٌمالمتخصصٌن فً الأساتاة 

البدنٌة  الاختباراتومن خلال  اا الإجراء تم التوصل إلى % 80الباحثة نسبة اتفام لا تقل عن 

 والمهارٌة التالٌة:
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 (2)مرفك      البدنٌة:  الختبارات

 .للرجلٌن العضلٌة القدرة لقٌاس العمودي الوثب اختبار .5

 .للاراعٌن العضلٌة القدرة لقٌاس بالٌدٌن كجم( 7) طبٌة كرة رمً اختبار .6

 .اٌزٛافك( صب١ٔخ ٌم١بط 25ٌّذح ) اخزجبس رّش٠ش وشح رٕظ ػٍٝ اٌؾبئؾ .3

  .اٌششبلخ َ( ٌم١بطX 20 4اٌّىٛوٟ )اٌغشٞ اخزجبس  .4

 .الفعل رد سرعة لقٌاس المعدل والانتقالٌة الحركٌة للاستجابة نٌلسون اختبار .9

 .الانتقالٌة السرعة لقٌاس الطائر البدء من عدو م 70 اختبار .:

 (3)مرفك      المهارٌة:  الختبارات

 .تكرارات( 9الضربة الأمامٌة المستقٌمة )اختبار  .5

 .تكرارات( 9الضربة الخلفٌة المستقٌمة )اختبار  .6

 .تكرارات( 50ضربة الارسال )اختبار  .7

 المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة والمهارٌة لٌد البحث:

على عٌنة من قامت الباحثة بإجراء المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة قٌد البحث   

رة ناشئٌن من ناشئً التنس ( عش50نفس مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأصلٌة بلػ قوامها )

 الأرضً على النحو التالً:

 : التماٌز صدق الصدق: -أ

بٌن مجموعتٌن أحد ما المجموعة  المقارنة باستخدام التماٌز صدم باستخراج الباحث قام

ناشئٌن مسجلٌن بالاتحاد المصري للتنس  50الاستطلاعٌة و ً مجموعة ممٌزة تتكون من )

الأرضً من مجتمع البحث ومن ؼٌر عٌنته الأصلٌة( والأخرى مجموعة ؼٌر ممٌزة تتكون من 

 ةالباحث تقارن ثم ومن ً(،( ناشئٌن مبتدئٌن لم ٌسجلوا بعد بالاتحاد المصري للتنس الأرض50)

 :الك انوضحٌ (9، 8) ولًوجد (،المستقلة للعٌنات ت) اختبار خلال من الناشئٌن نتائج
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 (8جدول )

بٌن المجموعتٌن الممٌزة والؽٌر ممٌزة  قٌد البحث دلالة الفروم لاختبارات القدرات البدنٌة

 (50 = 2= ن 1) ن

 وحذة البدنٌة المدرات

 انقياط

 يًيضة انغيش انًًيضة انًجًىعت

 )ث( قيًت

 2ع 2و 1ع 1و

 4.509 0.093 6.35 0.138 5.40 صب١ٔخ اٌطبئش اٌجذء ِٓ ػذٚ َ 30

 5.455 3,895 40.0 3.051 43.00 عُ اٌضجبد ِٓ اٌؼّٛدٞ اٌٛصت

 22.556 6.214 435.2 5.230 455.7 عُ ثب١ٌذ٠ٓ وغُ (3) ؽج١خ وشح سِٟ

 5.978 2.281 12.5 2.445 22.0 ػذد س (25) رٕظ وشح رّش٠ش

 4.987 2.776 24.0 1.800 2.5 صب١ٔخ  َ(X 20 4) اٌّىٛوٟ اٌغشٞ

 3.829 0.052 0.45 0.035 0.33 صب١ٔخ اٌّؼذي ٚالأزمب١ٌخ اٌؾشو١خ ٌلاعزغبثخ ١ٍٔغْٛ

 1.734=  0.09قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

بٌن  (0.05مستوى ) عند إحصائٌة دلالة اات فروم ( وجود8) رقم الجدول من ٌتضح -

درجات اختبارات قٌاس القدرات البدنٌة قٌد  فً ؼٌر الممٌزة والمجموعة الممٌزة المجموعة

 الممٌزة والؽٌر ممٌزةالمجموعتٌن  بٌن على التمٌٌز قادرة الاختبارات  اه ٌشٌر إلى أن البحث، مما

 .التماٌز الاختبار بطرٌقة صدم على و اا ما ٌدل الناشئٌنمن 

 (5) جدول

  ممٌزة والغٌر الممٌزة المجموعات بٌن البحث لٌد المهارٌة للاختبارات الفروق لدللة )ت( اختبار

 (10 = 2ن = 1ن )

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس

 لٌمة ممٌزة الغٌر المجموعة الممٌزة المجموعة

 2ع 2م 1ع 1م )ت(

اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ  دسعخ 
7.6 0.357 6.5 0.566 

4.994 

اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ  دسعخ 
6.8 0.401 6.0 0.322 

4.667 

الاسعبي ػشثخ  دسعخ 
6.7 0.126 5.8 0.382 

6.712 

 1.734=  0.09قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 
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( بٌن 0.09) مستوى عند إحصائٌة دلالة اات فروم ( وجود9) رقم الجدول من ٌتضح

الضربات الأساسٌة فً التنس درجات اختبارات قٌاس  فً ممٌزةؽٌر وال الممٌزة المجموعة

الممٌزة المجموعتٌن  بٌن على التمٌٌز قادرة الاختبارات  اه ٌشٌر إلى أن قٌد البحث، مماالأرضً 

 .التماٌز بطرٌقة الاختبارات صدم على و اا ما ٌدل الناشئٌنمن  والؽٌر ممٌزة

 الثبات: -ب

 تم ، وقدزمنٌة فترة مرور بعد تطبٌقه وإعادة الاختبار تطبٌق طرٌقة ةالباحث تستخدما

 قوامها عٌنة على تطبٌقها وإعادة الأرضً التنس بناشئً الخاصة والمهارٌة البدنٌة القٌاسات تطبٌق

 (7) قدره زمنً بفارم الأصلٌة العٌنة ؼٌر ومن البحث لعٌنة مماثلة عٌنة و ً ناشئٌن، ةعشر (50)

 بٌرسون البسٌط الارتباط معامل قانون طرٌق عن إحصائٌا النتائج معالجة وبعد ،أٌام ثلاثة

PERSON ،(.2 ،:) ًجدول ٌوضحه ما و اا تطبٌقه وإعادة التطبٌق بٌن الارتباط معاملات إٌجاد تم 

 (6) جدول

 البحث لٌد البدنٌة المدرات اختبارات فً تطبٌمه وإعادة التطبٌك بٌن الرتباط معاملات

 وحذة البدنٌة المدرات

 انقياط

 انتطبيق إعادة انتطبيق
 يعايم

 2ع 2م 1ع 1م الاستباط

 0.721 0.683 6.03 0.353 6.05 صب١ٔخ اٌطبئش اٌجذء ِٓ ػذٚ َ 30

 0.481 1.693 43.3 2.009 43.6 عُ اٌضجبد ِٓ اٌؼّٛدٞ اٌٛصت

 0.548 0.091 437.7 0.135 435.1 عُ ثب١ٌذ٠ٓ وغُ (3) ؽج١خ وشح سِٟ

 0.498 1.308 16.4 0.642 16.3 ػذد س (25) رٕظ وشح رّش٠ش

 0.631 1.146 22.0 0.351 20.2 صب١ٔخ  َ(X 20 4) اٌّىٛوٟ اٌغشٞ

 ٚالأزمب١ٌخ اٌؾشو١خ ٌلاعزغبثخ ١ٍٔغْٛ

 اٌّؼذي
 0.247 0.42 0.572 0.44 صب١ٔخ

0.590 

 0.378=  0.09قٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى  

  ٌلً: ما (:) السابق الجدول من ٌتضح

( و ً 0.721 ،0.481)البدنٌة قٌد البحث بٌن  للاختبارات الارتباطتراوحت معاملات  -

 .الاختباراتمعاملات ارتباط دالة إحصائٌا مما ٌدل على ثبات تلك 
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 (2) جدول

 البحث قٌد المهارٌة الاختبارات فً تطبٌقه وإعادة التطبٌق بٌن الارتباط معاملات

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس

 معامل الثانً التطبٌك الأول التطبٌك

 2ع 2م 1ع 1م الرتباط

 0.733 7.4 دسعخ اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ
7.3 0.692 

0.552 

 0.638 6.7 دسعخ اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ
6.8 0.730 

0.498 

 0.752 6.0 دسعخ الاسعبي ػشثخ
6.1 0.528 

0.643 

 0.378=  0.09قٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى  

  ٌلً: ما (2) السابق الجدول من ٌتضح

( 0.643، 0.498المهارٌة قٌد البحث بٌن ) للاختبارات الارتباطتراوحت معاملات  -

 .الاختباراتو ً معاملات ارتباط دالة إحصائٌا مما ٌدل على ثبات تلك 

ا:   (4) مرفك    المتغٌرة المماومات تدرٌبات برنامج رابعا

 انًتغيشة: انًقاوياث تذسيباث بشَايج نىضع الإعذاد -1
 المراجع من مجموعة على المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات برنامج وضع فً الباحثة استندت

 أبو أحمد عصام (،6052) صالح محمد صالح مثل الرٌاضً التدرٌب علم فً المتخصصة العلمٌة

 محمد زكً ،(6009) الخالق عبد الدٌن عصام (،6056) الفتاح عبد أحمد العلا أبو (،6059) جمٌل

  (.6006) علاوي حسن محمد (،6008) حسن

 مثل المتؽٌرة المقاومات بتدرٌبات المتعلقة والبحوث والدراسات العلمٌة المراجع إلى بالإضافة

 الحمٌد عبد إبرا ٌم حسن ،(6059) محمود الدٌن كمال حسام (،6060) بنٌان حسٌن ًعل دراسة

 ؾاللطٌ عبد مختار الطٌؾ عبد البشٌهً، ربٌع محمود علً، نالرحم عبد أسامه (،6058)

 كرٌستٌان ،(:605) محمد رجائً محمود (،6052) حمٌد ولهان وأحمد رشٌد حمٌد مجا د ،(6052)

 لطفً عامر FLECK & KRAMER (6008،) وكرامر فلٌك CHRISTIAN ET ALL. (2016،) وآخرون

 ،(6007) أحمد

 فً السابقة والبحوث والدراسات المتخصصة العلمٌة المراجع على بالاطلاع الباحثة قامت كما

 & VAGHELA وبارمر فاجٌلا (،6052) شا ٌن الرحمن عبد أمٌرة مرجع مثل الأرضً التنس مجال

PARMAR (6057،) وآخرون ٌنجٌل GELEN ET AL. (6056،) (،6050) إسماعٌل الحمٌد عبد كمال 

 أمٌن (،6007) الشحات محمد محمد (،6007) إسماعٌل  اشم ظافر (،6002 ،6002) فرج ودٌع إٌلٌن

 (.6005) الشافعً الدٌن جمال الخولً، أنور
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 انًتغيشة: انًقاوياث تذسيباث بشَايج يٍ انهذف -2

 الأرضً التنس لناشئً العضلٌة القوة تنمٌة إلى المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات برنامج ٌهدؾ

 اللعبة. فً المهاري أداء م مستوى تنمٌة ثم ومن العٌنة أفراد

 انبشَايج: في انًتغيشة انًقاوياث تذسيباث وضع أعظ -3

  التالٌة: الأسس المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات وضع عند ةالباحث تراع 

 أجلهما. من توضع الاي المجتمعو  داؾالأ مع التدرٌبات تتناسب أن -5

 الأرضً. التنس رٌاضة وطبٌعة التدرٌبات تتناسب أن -6

 البحث. قٌد السنٌة المرحلة خصائص التدرٌبات راعًت أن -7

  ث١ُٕٙ. اٌفشد٠خ اٌفشٚق ٠ٚشاػٟ إٌبشئ١ٓ لذساد اٌزذس٠جبد ِغزٜٛ غب٠ش٠ أْ -4

 التطبٌق. أثناء التعدٌل لإمكانٌة العملً التطبٌق أثناء بالمرونة التدرٌبات مجموعة تصؾت أن -9

 الصعب. إلى السهل من التدرٌبات تدرج مراعاة -:

 .الحركة واتجاه ونوعها المقاومات حجم فً بٌن ما المستخدمة التدرٌبات فً تنوٌعال -2

 التدرٌبات. تنفٌا أثناء والجدٌة التشوٌق عنصري توافر مراعاة -8

 الأرضً. التنس فً المهارٌة الأداءات طبٌعة مع المقترحة التدرٌبات أداء شكل تشابه مراعاة -9

 انًتغيشة: انًقاوياث تذسيباث يكىَاث -4

 المختلفة التمرٌنات من مختلفة مجموعة على المقترحة المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات تشتمل 

 رملٌة أكٌاس - لمعصما أوزان – الكاحل )أوزان المستخدمة المقاومات ونوع والقوة الاتجاه حٌث من

 الكرة – الاتزان كرة – مطاط استٌك - دمبلز - مطاطٌة حبال – والرجلٌن الاراعٌن أثقال –

 البحث. عٌنة أفراد الأرضً التنس لناشئً اللازمة العضلٌة القوة لتنمٌة والك السوٌسرٌة(

 انبحث: تُفيزن انعاو الإطاس -5

 الً:تم تقسٌم البرنامج الى مرحلتٌن على النحو الت

 ( أسابٌع.9: مرحلة الإعداد العام ومدتها )المرحلة الأولى 

 ( أسابٌع.7: مرحلة الإعداد الخاص ومدتها )المرحلة الثانٌة 

كما تم تطبٌق محتوى البرنامج المقترح بوحداته التدرٌبٌة الٌومٌة بأجزائه المختلفة 

التهدئة( على المجموعة التجرٌبٌة باستخدام تدرٌبات الإعداد البدنً  –الجزء الرئٌس  –)الإحماء 

الخاص )تدرٌبات المقاومات المتؽٌرة( بالإضافة إلى باقً أجزاء البرنامج التدرٌبً المعتادة من 

( وحدات 3( ثمانٌة أسابٌع بواقع )8اعداد مهاري وخططً، واستؽرم تنفٌا البرنامج التدرٌبً )

( دقٌقٌه 90( وحدة تدرٌبٌة حٌث بلػ زمن الوحدة التدرٌبٌة )24ع بإجمالً )تدرٌبٌة فً الأسبو

( أي 6:5( دقٌقة، وبتشكٌل حمل )60( دقٌقة، بعٌداً عن زمن الإحماء والتهدئة )2160بإجمالً )

 أسبوع حمل متوسط ٌتبعه أسبوعٌن حمل مرتفع.
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 انذساعت الاعتطلاعيت:

 حتى م08/07/6060 الموافق السبت ٌوم من الفترة فً الدراسة  اه بإجراء ةالباحث تقام

 التنس ناشئً من ناشئٌن عشرة (50) قوامها عٌنة على م07/6060/:5 الموافق الخمٌس ٌوم

 منها: الهدؾ وكان الأصلٌة عٌنةال ؼٌر ومن البحث مجتمع من بالمنٌا التنس بمجمع الأرضً

 الاخزجبساد.ٌٙزٖ  إٌبشئ١ٜٓ رفُٙ ٌّؼشفخ ِذ الاخزجبسادرغشثخ  -

 إٌزبئظ.رذس٠ت اٌّغبػذ٠ٓ ػٍٝ رطج١ك اٌم١بعبد ٚرغغ١ً  -

 اٌزٕف١ز.رمبثً ػ١ٍّخ  لذ اٌزؼشف ػٍٝ اٌّشبوً اٌزٟ -

 اٌجؾش.اٌّغزخذِخ فٟ  ٌلاخزجبساد اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخإ٠غبد  -

 طلاؽ١زٙب.رغشثخ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ٌٍزأوذ ِٓ  -

  نهبحث: انتُفيزيت انخطىاث

  انقبهي: انقياط

 التنس بمجمع الأرضً التنس ناشئً من البحث عٌنةل القبلً القٌاس بإجراء ةالباحث تقام

 فً البحث قٌد الأرضً التنس لمهارات المهاري الأداء ومستوى البدنٌة القدرات مستوى فً بالمنٌا

  .23/07/6060 الموافق الخمٌس ٌوم إلى 18/07/6060 الموافق السبت ٌوم من الفترة

  الأعاعيت: انتجشبت

 على المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات برنامج بتنفٌا ةالباحث تقام القبلً القٌاس انتهاء عقب

 دقٌقة ونتسع (90) الوحدة زمن ،أسبوعٌا تدرٌبٌة وحدات ثلاث (7) بواقع والك البحث قٌد العٌنة

 السبت من الفترة خلال والك تدرٌبٌة، وحدة وعشرون أربعه (68) بواقع أسابٌع ثمانٌة (8) ولمدة

 .17/09/2020 الموافق الخمٌس إلى 25/07/6060 الموافق

 البعدي: المٌاس

 التنس بمجمع الأرضً التنس ناشئً من البحث عٌنة على التجربة تنفٌا من الانتهاء عقب 

 المهاري الأداء ومستوى البدنٌة القدرات مستوى فً البعدي القٌاس بإجراء ةالباحث تقام بالمنٌا

 إلى 19/09/2020 الموافق السبت من الفترة خلال والك البحث قٌد الأرضً التنس لمهارات

  القبلً. القٌاس فً إجراؤه تم ما نحو على القٌاسات جمٌع تمت وقد ،24/09/2020 الموافق الخمٌس

  :الإحصائٌة المعالجة

ً باستخدام البرنامج إحصائٌة بمعالجة البٌانات الخاصة بنتائج البحث الباحث تقام ا

 : ومن خلال المعاملات الإحصائٌة التالٌة SPSS 26الإحصائً 

 الحسابً. المتوسط     

 المعٌاري. الانحراؾ  

 الفروم. لدلالة )ت( اختبار    

 التحسن. نسبة  
 (.0.09) مستوى عند دلالة بنسبة ةالباحث ارتضت وقد 
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 ومنالشتها: النتائج عرض

  النتائج: عرض أولا:

 تستعرض الباحثة نتائج البحث وفقاً للترتٌب التالً:

دلالة الفروم بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي لأفراد العٌنة فً مستوى القدرات  .5

 البدنٌة قٌد البحث.

لقبلً والبعدي لأفراد العٌنة فً مستوى الأداء دلالة الفروم بٌن متوسطً القٌاسٌن ا .6

 المهاري لبعض مهارات التنس الأرضً قٌد البحث.

نسب تحسن أفراد العٌنة فً مستوى القدرات البدنٌة ومستوى أداء بعض مهارات التنس  .7

 الأرضً قٌد البحث.

 (8) جدول

 أفراد العٌنة التنس الأرضً دللة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي لناشئً

 فً مستوى المدرات البدنٌة لٌد البحث

 (59)ن =  

 البدنٌة الختبارات
 وحدة

 المٌاس

 الإحصائٌة الدللت  البعدي المٌاس المبلً المٌاس

 الدللة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 صب١ٔخ اٌطبئش اٌجذء ِٓ ػذٚ َ 30
6.05 0.225 5.64 1.317 6.009 

 داي

 عُ اٌضجبد ِٓ اٌؼّٛدٞ اٌٛصت
43.2 1.136 55.7 0.901 6.342 

 داي

 عُ ثب١ٌذ٠ٓ وغُ (3) ؽج١خ وشح سِٟ
435 0.970 529 1.007 6.705 

 داي

 ػذد س (25) اٌؾبئؾ ػٍٝ رٕظ وشح رّش٠ش
16.2 1.762 18.9 1.789 7.126 

 داي

 صب١ٔخ  َ(X 20 4) اٌّىٛوٟ اٌغشٞ
10.3 1.132 9.0 1.704 9.783 

 داي

 ٚالأزمب١ٌخ اٌؾشو١خ ٌلاعزغبثخ ١ٍٔغْٛ

 ُّ  ؼذياٌ
 صب١ٔخ

0.45 0.140 0.37 1.075 4.997 
 داي

 1.761 = (0.09) دلالة ومستوى واحد اتجاه فً (58) حرٌة درجة عند الجدولٌة )ت( قٌمة

 ( ما ٌلً:8ٌتضح من جدول )

متوسطً درجات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي توجد فروم اات دلالة إحصائٌة بٌن  -

 القٌاس البعديولصالح  جمٌع اختبارات القدرات البدنٌة،فً لناشئً التنس الأرضً أفراد العٌنة 

 . (0.09)حٌث أن قٌمة )ت( المحسوبة أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 
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 (9) جدول

فً  أفراد العٌنة التنس الأرضً دي لناشئًدللة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبع

 (15)ن =    أداء بعض مهارات التنس الأرضً لٌد البحثمستوى 

 المتعير
 الدرجظ

 القصوى
 الإحصائيظ الدلالات  البطدي القياس القبلي القياس

 الدلالظ )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 داي 7.324 0.417 8.3 0.731 7.2 دسعخ  اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ

 داي 5.582 1.032 7.7 1.193 6.5 دسعخ  اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ

 داي 6.440 2680. 7.1 0.292 6.0 دسعخ الاسعبي ػشثخ

 1.761 = (0.09) دلالة ومستوى واحد اتجاه فً (58) حرٌة درجة عند الجدولٌة )ت( قٌمة

 ( ما ٌلً:9ٌتضح من جدول )

متوسطً درجات القٌاس القبلً والقٌاس البعدي توجد فروم اات دلالة إحصائٌة بٌن  -

الضربات الأساسٌة فً التنس الأرضً قٌد البحث فً  لأفراد العٌنة من ناشئً التنس الأرضً

حٌث أن قٌمة )ت( المحسوبة أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى  القٌاس البعديولصالح 

(0.09) . 

 (50) جدول

  البحث قٌد البدنٌة القدرات مستوى فً العٌنة أفراد الأرضً التنس ناشئً تحسن نسب
 

 البدنٌة الختبارات
 وحدة

 المٌاس
 نسبة الدرجات متوسط

 1م - 2م 1م 2م التحسن

 7 % 0.41 6.05 5.64 صب١ٔخ اٌطبئش اٌجذء ِٓ ػذٚ َ 30

 29 % 12.5 43.2 55.7 عُ اٌضجبد ِٓ اٌؼّٛدٞ اٌٛصت

 22 % 94 435 529 عُ ثب١ٌذ٠ٓ وغُ (3) ؽج١خ وشح سِٟ

 16 % 2.6 16.2 18.9 ػذد س (25) اٌؾبئؾ ػٍٝ رٕظ وشح رّش٠ش

 13 % 1.3 10.3 9.0 صب١ٔخ  َ(X 20 4) اٌّىٛوٟ اٌغشٞ

ُّ  ٚالأزمب١ٌخ اٌؾشو١خ ٌلاعزغبثخ ١ٍٔغْٛ  18 % 0.08 0.45 0.37 صب١ٔخ ؼذياٌ

 ما ٌلً: (50)رقم ٌتضح من جدول 

القدرات  اختباراتفً  من ناشئً التنس الأرضًتحسنت درجات أفراد عٌنة البحث 

%، 7البدنٌة قٌد البحث، حٌث تراوحت نسب تحسن  ؤلاء الناشئٌن فً الاختبارات البدنٌة بٌن )

29.)% 
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  البحث لٌد البدنٌة المدرات نتحس نسب (1) شكل

 (11) جدول

  البحث لٌد التنس الأرضً فً الأساسٌة الضربات بعض مستوى فً العٌنة أفراد تحسن نسب

 

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس

 نسبة الدرجات متوسط

 التحسن
 1م - 2م 1م 2م

 15 % 1.1 7.2 8.3 دسعخ  اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ

 18 % 1.2 6.5 7.7 دسعخ  اٌّغزم١ّخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ

 18 % 1.1 6.0 7.1 دسعخ الاسعبي ػشثخ

 ما ٌلً: (55)رقم ٌتضح من جدول 

درجات الاختبارات فً تحسن درجات أفراد عٌنة البحث من ناشئً التنس الأرضً 

المهارٌة قٌد البحث، حٌث تراوحت نسب تحسن  ؤلاء الناشئٌن فً الضربات الأساسٌة ما بٌن 

(15 ،%18.)%  
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  البحث قٌد الأرضً التنس فً الأساسٌة الضربات نتحس نسب (6) شكل

  :انُتائج يُاقشت ثاَياً:

 ٌند فروم اات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطً القٌاسووج (50(، )8) ًٌتضح من جدول

درجات فً ناشئً التنس الأرضً بمجمع التنس بالمنٌا )عٌنة البحث(  ةلمجموع والبعدي القبلً

من  كبرحٌث أن قٌمة )ت( المحسوبة أ ولصالح القٌاس البعديالبحث اختبارات القدرات البدنٌة 

 . 0.09قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

وقد تحسنت درجات ناشئً التنس الأرضً عٌنة البحث فً جمٌع اختبارات القدرات 

ر عدو لقٌاس السرعة الحركٌة مت 70البدنٌة قٌد البحث حٌث حّسن الناشئٌن أزمنتهم فً اختبار 

( من الثانٌة، كما تحسن متوسط درجات القٌاس البعدي لاختبار الوثب العمودي من 0.4بمقدار )

%( و ً أكبر 69سم وبهاا تحسنت القدرة العضلٌة للرجلٌن لدٌهم بنسبة ) (12.5الثبات بمقدار )

العضلٌة للاراعٌن فقد تحسن متوسط  وفٌما ٌتعلق بالقدرة، فً الاختبارات البدنٌة الستةنسبة تحسن 

%(. وفٌما ٌتعلق بالتوافق 66درجات الناشئٌن عٌنة البحث فً اختبار دفع الكرة الطبٌة بنسبة )

( ثانٌة بنسبة 69الحركً تمكن الناشئٌن من تحسٌن درجاتهم فً اختبار رمً كرة التنس لمدة )

%(، كما 57داء الناشئٌن بنسبة )%(. وفً اختبار الجري المكوكً لقٌاس الرشاقة تحسن أ:5)

%( و و ما أوضحته القٌاسات 58ت سرعة رد الفعل لدى الناشئٌن عٌنة البحث بنسبة )تحسن

  بنسبة. القبلٌة والبعدٌة لاختبار نٌلسون المُعدل

 إلى البحث( )عٌنة الأرضً التنس ناشئً مجموعة لدى البدنٌة القدرات تحسن الباحثة وتعزو

 المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات مجموعة على احتوى الاي التدرٌبً البرنامج فً شئٌنالنا  ؤلاء انتظام

 بٌن الفردٌة الفروم راعى والاي الناشئٌن، لهؤلاء البدنٌة القدرات تلك لتنمٌة وضعها تم والتً

 المستمر التنافس عن فضلاً  وخصوصٌته التدرٌب وشمولٌة الحمل شدة زٌادة فً والتدرج الناشئٌن

 البدنً. مستوا م رفع فً الأثر عظٌم له كان مما بدنً أداء أفضل لتقدٌم ناشئٌنال بٌن
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أُ٘ اٌٛعبئً اٌّغزخذِخ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثأٔٛاػٙب ِٓ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ رؼزجش ٚ

اٌّخزٍفخ ٠ّٚىٓ رمغ١ُ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد رجؼب ٌطج١ؼخ اٌّمبِٚبد اٌزٟ ٠زذسة ػ١ٍٙب إٌبشئ ِب ث١ٓ 

أٚ  (عبوذ أصمبي -أو١بط س١ٍِخ  -داِجٍض  -کشاد ؽج١خ  - )أصمبيرّش٠ٕبد ػذ ِمبِٚبد خبسع١خ 

 (122:2) ٌٕبشئ ٔفغٗ.ثبعزخذاَ ِمبِٚخ عغُ ا رّش٠ٕبد

حسام كمال الدٌن  (،6060علً حسٌن بنٌان )وتتفق  اه النتائج مع ما توصل إلٌه كلا من 

 وآخرون محروس محمد قندٌل(، 6052حسام الدٌن فاروم حسٌن وآخرون ) ،(6059محمود )

 . (6007عامر لطفً أحمد )، (6052)

ً بٌن متوسطً القٌاسٌن فروم و كاا ٌتحقق فرض الدراسة الأول أنه توجد  دالة إحصائٌا

 الأرضً التنس ناشئً من العٌنة أفراد لدى البحث قٌدالقبلً والبعدي فً مستوى القدرات البدنٌة 

  البعدي. القٌاس ولصالح

 ٌند فروم اات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطً القٌاسووج( 55، )(9) ًٌتضح من جدول

اختبارات الأداء الخاصة فً  رضً )عٌنة البحث(ناشئً التنس الأ ةلمجموع والبعدي القبلً

قٌمة )ت( المحسوبة  إنحٌث  بالضربات الأساسٌة الثلاث )قٌد البحث( ولصالح القٌاس البعدي

 . 0.09من قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى  كبرأ

ً  التجرٌبٌة المجموعة أفراد حقق حٌث ً  تحسنا  الضربة أداء مستوى قٌاس اختبار فً ملحوظا

 إلى (2.6) من والبعدي القبلً القٌاس فً الناشئٌن  ؤلاء درجات متوسط وارتفع المستقٌمة الأمامٌة

 من نالناشئٌ درجات ارتفعت المستقٌمة الخلفٌة الضربة أداء مستوى قٌاس اختبار وفً درجة. (8.7)

ً  محققٌن البعدي القٌاس فً درجة (2.2) إلى القبلً القٌاس فً (9.:)  وفٌما %(،58) قدره تحسنا

 بنسبة درجاتهم تحسٌن من الناشئٌن تمكن فقد الارسال ضربة أداء مستوى قٌاس باختبار ٌتعلق

 ءالأدا مستوى اختبارات فً تحسن نسبة أعلى محققٌن درجة (2.5) إلى درجة (0.:) من %(58)

  المستقٌمة. الخلفٌة الضربة فً كما المهاري

 التنس فً الثلاث الأساسٌة الضربات أداء مستوى فً الملحوظ التحسن  اا الباحثة وتعزو

 البحث( )قٌد الارسال( ضربة – المستقٌمة الخلفٌة الضربة – المستقٌمة الأمامٌة )الضربة الأرضً

المنٌا )عٌنة البحث( إلى استخدام مجموعة لدى مجموعة ناشئً التنس الأرضً بمجمع التنس ب

التً أعدتها الباحثة والتً سا مت بشكل مباشر فً تنمٌة القدرات  تدرٌبات المقاومات المتؽٌرة

البدنٌة الخاصة بناشئً التنس الأرضً وبخاصة القوة العضلٌة لدٌهم، مما سا م بشكل فعال فً 

 رضً.تحسٌن مستوى أدائهم المهاري فً رٌاضة التنس الأ

( إلى أن التدرٌب بالمقاومات ٌعُد من أفضل وسائل 6006حٌث ٌشٌر مفتً إبرا ٌم )

التدرٌب التً تؤثر بشكل واضح على إكساب الفرد القدرات الحركٌة المتنوعة، مع التقدم 

بالمستوى والزٌادة فً حٌوٌة الجسم، لالك ٌلجأ الرٌاضٌٌن لاستخدام  اا الأسلوب كقاعدة أساسٌة 

 (578: 79البدنً لمختلؾ الأنشطة الرٌاضٌة. )للإعداد 

 

 



 

 

  الخامس عشرالجزء2021دٌسمبرعدد (34المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 87 - 

 

 ىلع ٌجب أساسٌةن أركا ثلاثة رٌاضة لكل نأ إلى( 6008حسن ) محمد زكً ٌشٌرو

 البدنٌة ٌاقةلال ًو  اهل التخطٌطو التدرٌبٌة مجراالب ضعو عند راعٌهاٌ نأ الرٌاضً المدرب

 ناتوالمك أكثرمن  تعتبر الحركٌة راتاهالم نأ إلا عب،لال خططو الأساسٌة الحركٌة راتاهالمو

 ًهف لاا ،)التنس الأرضً( رٌاضة فً ةوٌالق الدعامةي والفقر دوالعم عدوتُ  حساسٌة،و مٌة أ

 للارتقاء نالناشئٌ تدرٌبم وٌلتع عندا تمام وجهد المدربٌن وخاصة  نم كثٌر ىلع اوتستح

 افتقارن أ حٌث البدنً، الإعدادو الحركٌة راتاهالم نبٌ طٌدةوال العلاقة إلى ٌشٌر كما ،وا م بمست

وإنها من العوامل  ل،الأمث والنح لىع الحركٌة اجباتوال إنجاز نم هتمكن لا البدنٌة للقدرات الناشئ

ً  الحركٌةرات اهالم روتطو ونم فًالأساسٌة   جٌةولوالفسٌو التشرٌحٌة الأسس مع جنب إلً جنبا

 (66-60: :5ن. )للاعبٌ العمرٌة ةلمرحلل والنم بخصائص ترتبط التًن وللاعبٌ جٌةولورفوالمو

فً قاؾ  (6058حسن إبرا ٌم عبد الحمٌد )كلا من و اا ما ٌتفق مع ما توصل إلٌه 

 الرازم عبد حٌدر( فً الكرة الطائرة، 6052، مجا د حمٌد رشٌد وأحمد ولهان حمٌد )القرص

 الكرة فً (6059) عطٌة محمد قصً ،السلة كرة فً (6052) خلؾ الز رة عبد وفاروم كاظم

 تدرٌبات أن إلى الجمٌع توصل حٌث المصارعة، فً (6007) أحمد لطفً عامر جلوسا، الطائرة

 استخدام نأ أبحاثهم  نتائج وتوضح ،ةمهارات متنوع فً تطوٌر كبٌر دور لها المتؽٌرة المقاومات

 صفة لها بصورة ىالمقاومات ٌؤد تدرٌب حٌث أن جداً   ام التدرٌب بالمقاومات المتؽٌرة أسلوب

 ،النشاط الخاصة لنوع البدنٌة القدرات فً تحسنٌفٌد  بما الرٌاضً الممارس، للنشاط الخصوصٌة

 مع المقاومات لتدرٌب الحركً الأداء حٌث ٌتشابه ٌنللاعب ى الأداء المهاريتحسٌن مستو كوكال

تحسن قدرات  أن ولاشك، التدرٌب من النوع  اا له وضع الاي المهاري للأداء العضلً العمل

ظهر تفوم الناشئٌن البدنٌة ٌرتبط بشكل وثٌق بتحسٌن فعالٌة الأداء المهاري للاعب والاي قد ٌُ 

 . المنافسات أثناء له ملحوظ

ً بٌن متوسطً فروم و كاا ٌكون قد تحقق فرض الدراسة الثانً أنه توجد  دالة إحصائٌا

قٌد البحث ساسٌة فً التنس الأرضً القٌاسٌن القبلً والبعدي فً مستوى أداء بعض الضربات الأ

  البعدي. القٌاس ولصالح الأرضً التنس ناشئً من العٌنة أفرادلدى 
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  الاعتخلاصاث:

 فً حدود عٌنة البحث وإجراءاته ونتائجه أمكن التوصل إلى الاستخلاصات التالٌة: 

اللٌاقاة البدنٌاة لادى  أثرت مجموعاة تادرٌبات المقاوماات المتؽٌارة تاأثٌراً اٌجابٌااً علاى مساتوى .5

ناشئً التنس الأرضً )عٌنة البحث( حٌث سا مت فً تحسن قدراتهم البدنٌة بنساب تراوحات 

 %(.69%، 2بٌن )

ً المقاومات المتؽٌرة  تدرٌبات مجموعة أثرت .6 ً  تأثٌرا  الضرباتمستوى أداء بعض  على اٌجابٌا

مستوى  تحسن فً تسا م حٌث( البحث عٌنة)لدى الناشئٌن  الأرضً التنس فً الأساسٌة

 (.%58 ،%59) بٌن تتراوح تحسن بنسبأدائهم 

  انتىصياث:

 ٌلً: بما الباحثة توصً الدراسة  اه فً نتائج من إلٌه التوصل تم ما ضوء فً

 البدنً المستوى تنمٌة فً تسُا م حدٌثة كتدرٌبات المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات استخدام ضرورة .1

 الأرضً. التنس ولاعبً لناشئً والمهاري

 لبعض والمهاري البدنً الأداء مستوى على المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات تأثٌر دراسة ضرورة .2

 الأخرى. الرٌاضات

 والمهاري البدنً الأداء مستوى على المتؽٌرة المقاومات تدرٌبات تأثٌر دراسة ضرورة .3

  المختلفة. السنٌة للمراحل
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 المراجع:

 المراجع العربٌة: –أولا 

: التاادرٌب الرٌاضااً المعاصاار الأسااس الفسااٌولوجٌة (6056) أبااو العاالا أحمااد عبااد الفتاااح -5

أخطااء حمال التادرٌب(،  -الخطط التدرٌبٌة تدرٌب الناشئٌن التدرٌب طوٌال المادى 

 دار الفكر العربً، القا رة.

، دار 6البدنٌااة، ط (: فسااٌولوجٌا اللٌاقااة 6007أبااو العاالا عبااد الفتاااح، أحمااد نصاار الاادٌن ) -6

 الفكر العربً، القا رة.

(: برنامج تدرٌبً بالإثقال للتاوازن فاً القاوة لابعض العضالات :605أحمد حسن عزت ) -7

العاملااة علااى المرفااق وأثااره علااى الساارعة والقاادرة الحركٌااة للضااربات الأمامٌااة 

والخلفٌاااة المساااتقٌمة لناشااائ الإساااكواش، المجلاااة العلمٌاااة للتربٌاااة البدنٌاااة وعلاااوم 

 (، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة حلوان.92-69، )22الرٌاضة، ع

 ؾعباااد اللطٌاااالطٌااؾ مختاااار  علاااً، محمااود ربٌاااع البشاااٌهً، عباااد نعباااد الااارحمأسااامه  -8

(: تأثٌر استخدام تدرٌبات المقاومة بابعض الأدوات المسااعدة علاى تطاوٌر 6052)

العلمٌاة لعلاوم التربٌاة البدنٌاة  جانكاكو كاتا، المجلة للاعبًالقدرة العضلٌة للرجلٌن 

 ، كلٌة التربٌة، الرٌاضٌة جامعة المنصورة.70والرٌاضة، ع

فاعلٌة استخدام تادرٌبات القاوة الوظٌفٌاة علاى بعاض (: 6052أمٌرة عبد الرحمن شا ٌن ) -9

مجلة أسٌوط ، القدرات البدنٌة الخاصة ومستوى الاداء المهارى فً التنس الأرضً

جامعااة  ،كلٌااة التربٌااة الرٌاضااٌة، 8ج ، 89ع ، لرٌاضااٌةلعلااوم وفنااون التربٌااة ا

 .أسٌوط

 –المهاااارات  –(: التااانس )التاااارٌ  6005أماااٌن أناااور الخاااولً، جماااال الااادٌن الشاااافعً ) -:

 قواعد اللعب(، دار الفكر العربً، القا رة. –والخطط 

المعاارؾ، ، منشاأة 6(: التانس تعلاٌم ت تادرٌب ت تقٌاٌم ت تحكاٌم، ط6002إٌلٌن ودٌع فارج ) -2

 الإسكندرٌة.

(: الجدٌااد فااً التاانس والطرٌااق إلااى البطولااة، منشااأة المعااارؾ، 6002إٌلااٌن ودٌااع فاارج ) -8

 الإسكندرٌة 

تنمٌة  على: "تأثٌر استخدام التدرٌبات البلٌومترٌة (6005) جمال فارس ،إٌهاب عبد الفتاح -9
علمٌااة القاادرة العضاالٌة وبعااض المتؽٌاارات الفسااٌولوجٌة للاعبااً التاانس، المجلااة ال

للبحااوث والدراسااات فااً التربٌااة الرٌاضااٌة، العاادد الثااانً، كلٌااة التربٌااة الرٌاضااٌة 
 ببورسعٌد، جامعة قناة السوٌس.
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(: تاااأثٌر 6052حساااام الااادٌن فااااروم حساااٌن، أشااارؾ محمد نعاااٌم، إساااراء أحماااد سااالٌمان ) -50

التااادرٌبات المائٌاااة بمقاوماااات مختلفاااة لضاااربات الااارجلٌن الدولفٌنٌاااة علاااى بعاااض 

م حرة، المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة  90البدنٌة والمستوى الرقمً لسباحً القدرات 

 .28-99، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنصورة، 78البدنٌة والرٌاضة، ع

(: تااأثٌر تاادرٌبات المقاومااات الخارجٌااة علااى بعااض 6059حسااام كمااال الاادٌن محمااود ) -55

لرقمااً لقاااؾ القاارص، مجلااة القاادرات البدنٌااة والفسااٌولوجٌة الخاصااة والمسااتوى ا

، كلٌة التربٌة الرٌاضاٌة، جامعاة 7، ج90أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة، ع

 .897 -8:5أسٌوط، 

(: تااأثٌر اسااتخدام تاادرٌبات المقاومااات المتؽٌاارة علااى 6058حساان إباارا ٌم عبااد الحمٌااد ) -56

لاوم تطوٌر التاوازن العضالً والمساتوى الرقماً لقااؾ القارص، المجلاة العلمٌاة لع

 ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات، جامعة حلوان.9وفنون الرٌاضة، ج

(: تااأثٌر اسااتخدام مقاومااات 6052حٌاادر عبااد الاارازم كاااظم، فاااروم عبااد الز اارة خلااؾ ) -57

خارجٌة متنوعة فً تطوٌر بعض أنواع السرعة الخاصة والمهارات الأساسٌة عند 

المجلة الأوربٌة لتكنولوجٌا علوم  تنفٌا الهجوم السرٌع للاعبً كرة السلة المتقدمٌن،

 .628-6:8، 55، ع2الرٌاضة، س

(: فعالٌاااة بعاااض القااادرات التوافقٌاااة علاااى مساااتوى الأداء 6009دارٌااان مصاااطفى جبااار ) -58

المهاااري فااً التاانس الأرضااً، رسااالة دكتااوراة، كلٌااة التربٌااة الرٌاضااٌة للبنااات، 

 جامعة الزقازٌق.

بالمقاوماااات المتؽٌااارة علاااى بعاااض (: تاااأثٌر تمرٌناااات خاصاااة 6008رحاااٌم حلاااو علاااً ) -59

المؤشرات الفسٌولوجٌة للاعباً المباارزة المتقادمٌن بسالاح الشاٌش، بحاث منشاور 

 مجلة مٌسان لعلوم التربٌة البدنٌة، العرام.

(: التدرٌب المتقاطع اتجاه حادٌث فاً التادرٌب الرٌاضاً، المكتباة 6008زكً محمد حسن ) -:5

 الإسكندرٌة.المصرٌة، 

( الأساااس العلمٌاااة المعاصااارة للتااادرٌب الرٌاضاااً، النظرٌاااة 6052صاااالح محمد صاااالح ) -52

 والتطبٌق، مؤسسة عالم الرٌاضة للنشر، الإسكندرٌة.

، دار الحاااافظ 6(: الإعاااداد الفناااً والخططاااً باااالتنس، ط6007ظاااافر  اشااام إساااماعٌل ) -58

 للطباعة والنشر والترجمة، بؽداد.

جهاااز المقاومااات  خدامباساات(: تااأثٌر برنااامج تاادرٌبً مقتاارح 6007عااامر لطفااً أحمااد ) -59
المتؽٌاارة علااى بعااض القاادرات البدنٌااة الخاصااة وأداء مهااارة الباارم لاادى لاعبااً 

 ، جامعة المنٌا.الرٌاضٌةالمصارعة الرومانٌة رسالة دكتوراة كلٌة التربٌة 
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(: الإعداد البدنً والتدرٌب بالأثقاال 6000عبد العزٌز أحمد النمر، نارٌمان محمد الخطٌب ) -60

 حلة البلوغ، الأستااة للكتاب الرٌاضً، القا رة.للناشئٌن فً مر

(: تادرٌب الأثقاال، مركاز الكتااب :600الخطٌاب )محمد عبد العزٌاز أحماد النمار، نارٌماان  -65

 للنشر، القا رة.

(: التدرٌب فً الأنشاطة الرٌاضاٌة، مركاز الكتااب الحادٌث 6059عصام أحمد أبو جمٌل ) -66

 للنشر، القا رة.

تطبٌقاااات(، دار  –(: التااادرٌب الرٌاضاااً )نظرٌاااات 6009عصاااام الااادٌن عباااد الخاااالق ) -67

 المعارؾ، الطبعة الثالثة عشر، القا رة. 

 فاعلٌااة اسااتخدام التاادرٌب بالمقاومااات المتؽٌاارة علااى بعااض (:6060علااً حسااٌن بنٌااان ) -68

 وفناون لعلاوم ساو اج مجلاة، المتؽٌرات البدنٌة لدى لاعبً الكاراتٌه بدولة الكوٌات

 . 88 - 9:، 9 ع والرٌاضٌة، البدنٌة التربٌة

(: واقاااع تطبٌاااق التااادرٌب 6052) ، حماااانً إبااارا ٌم، نعماااان عباااد الؽناااًفااااتح مااازاري -69

بالمقاومات والتأثٌرات المتوقعة على الجاناب المورفولاوجى والأداء المهاارى لادى 

: دراساة مٌدانٌاة علاى مساتوى أندٌاة ولاٌاة الباوٌرة، المجلاة U17لاعبً كارة الٌاد 

 .598-588، :5، ع2لوجٌا علوم الرٌاضة، سالأوربٌة لتكنو

(: فعالٌة التدرٌب بالمقاومة المتؽٌارة فاً تطاوٌر مهاارة الضارب 6059قصً محمد عطٌة ) -:6

الساااحق للاعبااً الكاارة الطااائرة جلوسااا بااالعرام، رسااالة ماجسااتٌر، كلٌااة التربٌااة 

 الرٌاضٌة بنٌن، جامعة الاسكندرٌة.

: القٌااس والتقاوٌم وتحلٌال (6006) عماد الدٌن عباس مرسى،قدري  دروٌش،كمال الدٌن  -62

 القا رة. للنشر،مركز الكتاب  ،وتطبٌقات الٌد، نظرٌاتالمباراة فً كرة 

(: نظرٌاات الألعااب: الهاوكً، تانس الطاولاة، التانس، 6050كمال عبد الحمٌاد إساماعٌل ) -68

 كرة الرٌشة، مركز الكتاب للنشر، الإسكندرٌة.

(: القٌاس والاختبار فً التربٌة الرٌاضٌة، مركز الكتاب للنشر، 6005لٌلى السٌد فرحات ) -69

 القا رة.

(: تأثٌر تمرٌنات خاصة باستخدام مقاومات 6052مجا د حمٌد رشٌد، أحمد ولهان حمٌد ) -70

متنوعة لتطوٌر القوة الممٌزة بالسرعة ودقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 

وعلوم الرٌاضة، عدد خاص للمؤتمر العلماً  للشباب، المجلة الاوروبٌة لتكنولوجٌا

الدولً السادس للرٌاضاة وتطبٌقاتهاا العلمٌاة والعملٌاة، كلٌاة التربٌاة البدنٌاة وعلاوم 

 الرٌاضة، جامعة البصرة، العرام.
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محااروس محمد قنااادٌل، محمد فتحااً البحاااراوي، دٌناااا متااولً أحماااد، ماااً عااادل عباااد الفتااااح  -75

ة على تنمٌة التوازن العضلً للرجلٌن لادى (: تأثٌر برنامج تمرٌنات مقاوم6052)

، 68المبتدئات فً سباحة الصدر، المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة، ع

 .502-89كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنصورة، 

 ، دار المعارؾ، القا رة.57(: علم التدرٌب الرٌاضً، ط6006محمد حسن علاوي ) -76

(: اختبااارات الأداء الحركااً، دار 6005نصاار الاادٌن رضااوان )محمد حساان عاالاوي، محمد  -77

 الفكر العربً، القا رة.

(: القٌاااس والتقااوٌم فااً التربٌااة البدنٌااة والرٌاضااٌة، الجاازء 6008محمد صاابحً حسااانٌن ) -78

 ، دار الفكر العربً، القا رة.:الأول، ط

الجاازء  ضااٌة،والرٌا: القٌاااس والتقااوٌم فااً التربٌااة البدنٌااة (6008) محمد صاابحً حسااانٌن -79

 القا رة. العربً،، دار الفكر :ط الثانً،

 (: دلٌل الألعاب الفردٌة، مكتبة الاٌمان للطباعة والنشر، القا رة.6007محمد محمد الشحات ) -:7

(: تأثٌر استخدام تدرٌبات مقاومة الاحتكاك الرملٌة علاى تنمٌاة :605محمود رجائً محمد ) -72

الضرب الهجومً فً كارة الطاائرة، المجلاة القدرة العضلٌة للرجلٌن ومستوى أداء 

، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة :2العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة، ع

 ، القا رة.:72-799حلوان، 

(: تأثٌر برنامج تعلٌمً باستخدام بعاض الأجهازة المسااعدة 6050مصطفى محمد رمضان ) -78

لأرضااً لاادى طلبااة كلٌااة التربٌااة علااى مسااتوى أداء مهااارة الإرسااال فااً التاانس ا

 الرٌاضٌة، رسالة ماجستٌر، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنصورة.

(: أسااس تنمٌااة القااوة العضاالٌة بالمقاومااات للأطفااال، مركااز 6006مفتااً إباارا ٌم حماااد ) -79

 الكتاب للنشر، القا رة.

علاى سارعة (: أسالٌب مختلفة لتنمٌاة القادرة العضالٌة وأثر اا 6055ناصر ؼرٌب احمد ) -80

الكرة فً ضربات الإرسال للاعبً التنس، رسالة دكتوراه، كلٌة التربٌاة الرٌاضاٌة 

 للبنٌن، جامعة حلوان.
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 ملخص البحث باللؽة العربٌة

ر تدرٌبات المماومات المتغٌرة على بعض المدرات البدنٌة ومستوى أداء بعض الضربات تأثٌ

 الأساسٌة فً رٌاضة التنس الأرضً

 *د/ فاطمة فاروم راتب أ. م.                              

بالمقاومات من أفضل وسائل التدرٌب التً تؤثر بشكل واضح على إكساب ٌعُد التدرٌب  :ممدمــة

الفرد القدرات الحركٌة المتنوعة، مع التقدم بالمستوى والزٌادة فً حٌوٌة الجسم، لالك ٌلجأ 

 الرٌاضٌٌن لاستخدام  اا الأسلوب كقاعدة أساسٌة للإعداد البدنً لمختلؾ الأنشطة الرٌاضٌة.

المقاومات  تدرٌبات من مجموعةلحالً إلى التعرؾ على تأثٌر استخدام ٌهدؾ البحث ا: الـــهدف

القدرات البدنٌة ومستوى أداء بعض الضربات الأساسٌة فً رٌاضة تحسٌن مستوى  المتؽٌرة على

  .التنس الأرضً بالمنٌاالتنس الأرضً لدى ناشئً 

خمسة عشر ناشئ من ناشئً التنس الأرضً بمجمع  (15تكونت عٌنة البحث من ): الجراءات

. تم تحلٌل ( سنة والمقٌدٌن بسجلات الاتحاد المصري للتنس الأرض17ًالتنس بالمنٌا تحت )

 (. :6)الإصدار  SPSSالبٌانات باستخدام البرنامج الإحصائً 

ً  تأثٌراً قد أثرت  المقاومات المتؽٌرة تدرٌباتأن  البحثنتائج  كد: تؤالنتائـــج مستوى  على اٌجابٌا

 بٌن تتراوح بنسب( البحث عٌنة)بالمنٌا التنس الأرضً بمجمع التنس ة بناشئ الخاص اللٌاقة البدنٌة

ً  تأثٌراً  المقاومات المتؽٌرة تدرٌبات مجموعة أثرت. كما %(%69، 2)  أداء مستوى على اٌجابٌا

الضربة الخلفٌة المستقٌمة  –الضربات الأساسٌة فً التنس الأرضً )الضربة الأمامٌة المستقٌمة 

 أداء مستوى نٌتحس فً سا مت حٌث ،البحث عٌنةضربة الارسال( )فٌد البحث( لدى الناشئٌن  –

 .(%58 ،%59) بٌن تتراوح بنسبتلك المهارات 

 تدرٌبات مجموعة نجاح مع مجموعة من الدراسات الأخرى تؤكد الدراسة الحالٌةارفبلبً  :المنالشة

القدرات البدنٌة ومستوى أداء بعض  بمستوى الارتقاء فً وضعها تم التً المتؽٌرةالمقاومات 

التنس الأرضً ناشئً  من البحث عٌنة الضربات الأساسٌة فً التنس الأرضً )قٌد البحث( لدى

 . بالمنٌا

                                                           
 جايعت انًُيا. -أعتار يغاعذ بقغى الأنعاب انجًاعيت وأنعاب انًضشب بكهيت انتشبيت انشياضيت 
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ABSTRACT 

The effect of variable resistance training on some physical abilities and the 

performance level of some basic strokes in tennis 

  * Dr. Fatma Farouk Rateb 

Introduction 
Resistance training is one of the best training methods that clearly affects the 

individual's acquisition of various motor capabilities, with progress in level and increase 

in body vitality, so athletes’ resort to using this method as a basic basis for physical 

preparation for various sports activities. 

Aim 

The current research aims to identify the effect of using a group of variable resistance 

exercises on improving the level of physical abilities and the level of performance of 

some basic strokes in the sport of tennis among juniors in Minya. 

Method 

The research sample consisted of (15) fifteen juniors from the tennis complex in Minya 

under (17) years old, who are registered in the records of the Egyptian Tennis 

Federation. Data were analyzed using SPSS statistical software (version 26). 

Results 

The results of the research confirm that the variable resistance training has had a 

positive impact on the level of physical fitness of the junior tennis players in the tennis 

complex in Minya (the research sample), with rates ranging between (7%, 29%). The set 

of variable resistance exercises also had a positive effect on the level of performance of 

basic strikes in tennis (straight front strike - straight backhand strike - serve stroke) (in 

the research) among the juniors of the research sample, as it contributed to improving 

the level of performance of those skills in rates ranging between (15 %, 18%.). 

Discussion 

In agreement with a group of other studies, the current study confirms the success of a 

group of variable resistance exercises that have been developed in improving the level 

of physical abilities and the level of performance of some basic strikes in tennis (under 

study) among the research sample of junior tennis players in Minya. 
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