
 

 كهيت انتزبيت انزيبضيت نهبُيٍ ببنهزو جبيعت حهىاٌانًجهت انعهًيت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 يُبيز (2الجزء ) 19العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 

199 

 فعالية التجريبات النوعية علي تحدين القجرات الحخكية الأساسية للاعبي تنس الظاولة
 أ.م.د/ ولاء الديؽ عمي عبدالعزيز هزاع                                         

 أستاذ مساعد بقسؼ تدريب الرياضات الجماعية وألعاب المضرب 
التربية الرياضية لمبنوؽ، جامعة حمؾان كمية                                                             

 مقجمة ومذكلة البحث:
لقددد دددلد التدددريب الرياضدد  الالوددر مددؽ التظددؾر ردد  العقددؾد اضحوددري, وعلددر هدد ا واضدد ا  رددي       

جميدددم ومفتمدددا الرياضدددات الاولمبيدددة والوودددر أولمبيدددة ورتيجدددة ذلدددػ ت ظددديؼ اضر دددام ال ياسدددية رددد  
لر ميددة لعلعدداب القددؾب والسددجاحة مددؽ جارددب وردد  الملددارات ذات المسددتؾ  العددال  مددؽ الرياضددات ا

التقنيددة ال رليددة  الجسددمية ردد  الرياضددات التدد  تعتمددد عمدد  التقودديؼ السندد  لالجمجدداز والوظددس ورددي 
الرياضات التي تعتمد عمي المضدرب ردي سدرعة و دؾة الضدربات, والمتدابم لتمدػ الرياضدات  جدد أن 

ة اضساسددية  غمودد  حددد مددؽ التظددؾر والت سددؽ  لددعب عمدد  العقدد  الج ددر  تقبدد  الملددارات ال رليدد
 إمكارية أداء مل  ه ي الملارات.

مؽ حلال مسح لمج ؾث العممية المفتمسدة وجدد الجاحدن أن اسدتفدام تددريجات ا عدداد البددر        
ملددار  لمرياضددووؽ باللددؾرة التقمود ددة ولستددرات مفتمسددة  ددد  سددلؼ رددي ررددم المسددتؾ  البدددر  واضداء ال

ب ك  عام و للاعبد  تدنس الظاولدة ب دك  حداا إلا ان ذلدػ   سدتنزر الالودر مدؽ الؾ د  والجلدد 
والمال, ويمكؽ تقمو  ذلػ مم استفدام طدر  ووسدا   تدريبيدة حديلدة تدلدب إلد  رردم مسدتؾ  اضداء 

المسددتؾب  الملددار  والبدددري وال رلددي بلددؾرة أكلددر إ جاغيددة وردد  مددد  زمندد  ا دد , مددا يددنعكس عمددي
الفظظدي أنندداء المجاريددات وبالتددالي السددؾز بالنقددال والؾادؾل إلددي منلددات التتددؾي  الم ميددة والدوليددة 

 والاولمبية وه ا  أسمي اهدار رياضة المنارسات ري تنس الظاولة.
ولادددددي  لددددد  السدددددرد الرياضدددددي إلدددددي اضداء الاسدددددمي ردددددي الملدددددارات ال رليدددددة ردددددي الن دددددال       

سددلؾل عددؽ العمميددة التدريبيددة  ا لمددام بكارددة المعددارر والمعمؾمددات عددؽ التفللددي يت ددتؼ عمدد  الم
طبيعة الن ال الرياضدي التفللدي وطريقدة عمد  العضدلات حدلال اضداء الملدارب التفللدي، 
ول لػ طريقة ا ر جاض لمعضلات  انناء اضداء الملارب لمملارات المفتمسة رالعضلات تتمكؽ مؽ 

ة ورقا  للأوامر وا دارات العلبية اللادرة مؽ الجلداز العلدبي تفزيؽ الظا ة وإطلا لا بعب اؾر 
المرلددزب، و غناءعميددد  رددلان العضدددلات دا مدددا  مددا تادددؾن رددي حالدددة مدددؽ ا سددتلارة الفاضدددعة لسددديظرة 

 (.345: 19الجلاز العلبي المرلزب مؽ حون القؾي وا تجاي والتؾ و  )
رات رددي رياضددة تددنس الظاولددة، ولدد لػ  مددؽ هنددا يتضددح مدددب اهميددة التدددريجات النؾعيددة لمملددا     

أهموتلا ري  استلارة دوارم اللاعبوؽ والجعد عؽ المم  والرتابدة أننداء اضداء البددري لتظدؾير وت سدوؽ 
اللسات ال رلية اضساسدية ولا نند  عنلدا ردي  تظدؾير وتنميدة القددرات البدريدة اضساسدية المرتجظدة 
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: 10حلؾاية عؽ مفتما أردؾاع طدر  التددريب ) باضداء السن ، رلي مؽ أرض  وأكلر اضسالوب
21،22.) 
( أرد  لاد  يدتمكؽ المسدلؾل الرياضدي  مدؽ تددريب اللاعبدوؽ 1999) عادل عبج البريخ  ور      

بال ددك  السددميؼ والؾاددؾل لمراحدد  ا تقددان رددي اضداء,  جددب ان يتضددمؽ ا عددداد الملددار  تدددريجات 
 (.21:9ساسية لمملارات المراد تنسو ها )ت ضورية وملهمة وللا امة ونيقة بالمراح  اض

( أن التدريجات النؾعية تعم  عم  ت سدوؽ اضداء الملدار , 1994)  محمد حدن علاوى ويرب      
 (.30:14ول لػ تلبو  المسارات العلبية العضمية للأداء الملار  ري الن ال التفللي)

يدة هدي تددريجات ذات مسدتؾ  عدال  ( أن التددريجات النؾع1997) الديج عبج المقرودويللدد      
مؽ الت اب  مم المسارات الت  تستفدم أنناء المنارسة, وعددم اسدتفدام رسدس المسدارات ال رليد  ردي 
البررددام   التددددريبي لممجمؾعددات العضدددمي  المسددتفدمة لا  مكدددؽ القددؾل عمولدددا بددعن هددد ي  التددددريجات  

 (.324: 3) تدريجات رؾعية
عمدد  أن التدددريجات النؾعيددة تددلد  بلددؾرة تتسدد  مددم طبيعددة ( 1988) هذاااص حاابح ويتسدد       

اضداء لمملارة ال رلية باستفدام المجمؾعات العضمية العاممة  ر  الملارة ذاتلا ور  رسدس المسدار 
 (.106: 16ال رل )
ان التدددريجات النؾعيددة هدد  تدددريجات مسدداعدة و اضكلددر حلؾاددية رددي  طلحااح حدااينويددرب      

للإعدددددداد البددددددري وتنميدددددة الملدددددارات ال رليدددددة الفاادددددة بالن دددددال الرياضددددد  التنسودددد  والتدددددي  تلددددددر 
التفللدددد  رددددي  أ لدددد  درجددددات التفلدددد  سددددؾاء مددددؽ راحيددددة الاددددؼ أو الايدددد  والتؾ ودددد  ورقددددا  

 (.8لمبررام  التدريبي المفظط ل  مؽ  ب  المسلؾل الرياضي وحالة اللاعبوؽ التدريبية)
عمي  مسدتؾب مدؽ القددرات ال رليدة اضساسدية لدالقؾة وحون أن اضداء الرياضي يتظمب تؾارر ا      

العضدمية والقددرة العضدمية والت مدد  الددورب التنسسدي والسدرعة ا رتقاليددة  وسدرعة رد السعد  والمرورددة 
والموؾرد  ، ولدد لػ طبيعدة الملددارات الرياضددية مدؽ جددر , ووندب, وتوووددر اتجدداي, وتووودر سددرعة, إلددي 

رددي تدددنس الظاولددة، ممدددا سددب  يتظمدددب ذلددػ أن تتضدددمؽ  نوددر ذلددػ مدددؽ متظمجددات اضداء الرياضدددي
غددددرام  التدددددريب الفظددددط المناسددددجة لت قودددد  تمددددػ المتظمجددددات مددددؽ  دددددرات حرليددددة أساسددددية و هامددددة 
وضددددرورية ضداء الملددددارات المفتمسددددة رددددي تددددنس الظاولددددة، ممددددا يتظمددددب تعوددددوؽ المتظمجددددات البدريددددة 

احات المفللدددة لدددلأداء والتدددي الفاادددة بمدددا يناسدددب طبيعدددة اضداء الرياضدددي التفللدددي والمسددد
يت ددددرل حلاللددددا اللاعبددددوؽ ولدددد لػ الم ددددددات ال ياسددددية لمممعددددب التددددي تمددددارس  يدددد  رياضددددة تددددنس 
الظاولة.ل ا  جب مراعاة أن تاؾن التدريجات الفااة غتنمية العضلات ضداء ه ي الملارات م اغلة 

ؾة حدددلال زوا دددا العمددد  لددلأداء ال رلددد  وبسدددرعة تاددداد تادددؾن متسددداوية وردددي  رسددس تؾ وددد  إرتددداج القددد
 العضم  عم  المساا  العاممة ري أداء ه ي الملارات.
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رمددؽ حددلال متابعددة الجاحددن للاعبدد  تددنس الظاولددة عمدد  لدد  المسددتؾيات واضعمددار لاحدد  أن       
ال رليددة  بعددد تنسودد  اللاعبددوؽ لبددرام  تدريبيددة ولستددرات طؾيمدد   كددؾن اللدددر منلددا تظددؾير الملددارات

المسددتؾ  العددال   لددجح هنددال اددعؾبة ردد  تظددؾير تمددػ الملددارات،  ويرجددم  الاساسددهة لددد  لاعبدد 
ذلدددػ إلددد   مدددة اسدددتفدام التددددريجات النؾعيدددة وحاادددة تمدددػ التددد  ترلدددز عمددد  تظدددؾير القدددؾة العضدددمية 

عم  ذلػ حاول الجاحن التعرر عمد   أهميدة اسدتفدام التددريجات  المرتجظة غتمػ الملارات، , وبناء
للاعبدد  تددنس الظاولددة ذو  المسددتؾ  العددال . ويددر  الجاحددن إن هنددال  النؾعيددة ردد  غددرام  ا عددداد

 درات حرلية أساسية  جب أن  متمالا الممارسوؽ لرياضة تنس الظاولة ويتموزون غلا حتي يتؾارر 
للؼ القدرة عم  مزج ه ي القدرات بعضلا الجعض لتؾجوللا ري مسار اضداء الملار  لرياضدة تدنس 

أن تعح  الملارات  دك  مموز ويتجمي ذلػ ري القدرة عمي الت رل مدؽ الظاولة، وذلػ بما  ضمؽ 
مكدددان ضحدددر اماميدددا وحمييدددا وجاربيدددا بع لددد  سدددرعة وا ددد  و ددد  )السدددرعة الارتقاليدددة(، والددددم  غدددوؽ 
التؾارقددددددددددات ال رليددددددددددة المعقدددددددددددة بلددددددددددؾرة تتناسددددددددددب مددددددددددم المؾا ددددددددددا المتووددددددددددرة  أنندددددددددداء التدددددددددددريب 

وا رتدداد اماميدا وحمييدا )القددرة العضدمية(، والؾادؾل ض لدي   والمنارسات)الردا ة(، والارتقاء عاليا
مدددب حرلددي رددي المساادد  وحااددة الجدد ع )مرورددة الجدد ع(، وبمؾاجلددة مقاومددات حارجيددة والتومددب 
عمولدددا )القدددؾة العضدددمية(، وبقددددرة المجمؾعدددات العضدددمية عمددد  ت مددد  أ لددد  أداء لستدددرات المجلدددؾد 

 م  القدرة العضمية (.المتؾاا   أنناء المجاريات التنارسة)ت 
لددد ا لجدددع الجاحدددن إلددد  تلدددميؼ غرردددام  تددددريبي باسدددتفدام تددددريجات رؾعيدددة والتدددي تعتمدددد عمددد       

م اغلة التدريجات  النؾعية لمملارات ال رليدة ردي رياضدة تدنس الظاولدة ، حتد  يدتؼ تنميدة وتظدؾير 
دريب المسدت دنة التدي  مكدؽ القدرات ال رلية اضساسية، رالتددريجات النؾعيدة تعتبدر احدد أسدالوب التد

 مؽ حلاللا ت سوؽ اضداء بلؾر أرض  لتنمية القدرات ال رلية اضساسية للاعبي تنس الظاولة. 
  -هجف البحث :

يلدددر هدد ا الج ددن إلدد  التعدددرر عمدد  تعنودددر إسدددتفدام التدددريجات النؾعيددة رددي تظددؾير القدددرات  .1
 ال رلية اضساسية للاعبي تنس الظاولة .

  -:فخض البحث 
يؾجد ردرو  دالدة إحلدا يا  غدوؽ ال ياسدوؽ القبمدي والتتجعدي والجعددب للدالح ال يداس الجعددب ردي  .1

 القدرات ال رلية اضساسية للاعبي تنس الظاولة.
 الجراسات الدابقة :

بعندددؾان ض وضدددم مسدددتؾيات متياريدددة لمتددددريجات  2000 عمااااد الاااج ن سااايج حدااال هدراسدددة  -1
كيدددة لدددجعض المجمؾعدددات الملاريدددة ردددي رياضدددة الجمجددداز ض غلددددر النؾعيدددة ورقدددا لمفلدددا   التاني

التعدددرر عمدد  وضددم مسددتؾيات متياريددة لمتدددريجات النؾعيددة وتلددميؼ تدددريجات رؾعيددة  ، عمددي عونددة 
مؽ لاعبي الجمجاز، بلاستفدام المنل  الؾاسي ، وبعد المعالجة ا حلا ية تمفل  رتا   الج ن 
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ؽ مجمؾعدة العضدلات العاممدة لمراحد  معوندة مدؽ اضداء ري ت سؽ الملدرات ال رلية والعضمية غو
السنددد  دون اضحدددر  و إرفسددداض رددديؼ الملددددرات العضدددمية لدددجعض التمريندددات النؾعيدددة رددد  المرحمدددة 

 (.11التملود ة واضساسية لم رلة ، وأواي الجاحن بضرورة إستفدام التدريجات النؾعية)
ات النؾعيددة لمددرجموؽ والدد راعوؽ رددي تظددؾير بعنددؾان ض تددعنور التمريندد 2010 خالااج محمااوددراسددة  -2

القددددؾة الارسجاريددددة لناددددد" رمدددد  الددددرمح ض غلدددددر التعدددددرر عمددددي تددددعنور التمرينددددات النؾعيددددة لمددددرجموؽ 
والدددد راعوؽ رددددي تظددددؾير القددددؾة الارسجاريددددة لنعددددد" رمددددي الددددرمح ، بلاسددددتفدام المددددنل  التجريبددددي عمددددي 

لدد  رتددا   الج دن رددي ان التدددريجات مجمؾعد  مددؽ لاعبددي الدرمح ، وبعددد المعالجددة ا حلدا ية تمف
المسددتفدمة أدت إلدد  تظددؾير مسددتؾ  الارجدداز الر مددي لددد  رادددلي وتظددؾير القددؾة الارسجاريددة لددد  
رادلي رمي الرمح للاعبوؽ  ود الدراسة ، وأواي الجاحن بضرورة إسدتفدام البدرام  التدريبيدة التدي 

 (.6تتضمؽ التدريجات النؾعية ري الرياضات التفللية)
بعندؾان ض الملددرات التمووزيدة لمسعاليدة المقارردة ضداء الضدربة   2012 رشاا عباج القاادرراسة د -3

السدددداحقة المسددددت يمة لعسدددداس لؾضددددم تمرينددددات رؾعيددددة رددددي الاددددرة الظددددا رة ض غلدددددر التعدددددرر عمددددي 
الملددددرات التمووزيدددة لساعميدددة المقارردددة ضداء الضدددربة السددداحقة المسدددت يمة لعسددداس لؾضدددم تمريندددات 

ردد  الاددرة الظددا رة ، بلاسددتفدام المددنل  الؾاددسي عمددي مجمؾعدد  مددؽ لاعجددات الاددرة الظددا رة ، رؾعيددة 
وبعد المعالجة ا حلا ية تمفل  رتا   الج دن ردي وجدؾد ردرو  دالدة احلدا يا غدوؽ المجمدؾعتوؽ 
التجدددريبوتوؽ للدددالح المجمؾعدددة الممودددزة, وأواددد  الجاحلدددة بضدددرورة إسدددتفدام طدددر  تددددريب مبتادددرة 

 (.7م تدريجات رؾعية ري رياضة الارة الظا رة)تتضمؽ استفدا
بعنددؾان ض تؾجيدد  التمرينددات النؾعيددة ورقددا لمملدددرات ال رليددة  2013 محمد عبااج الداااد دراسددة  -4

والعضمية اضكلر إسلاما لجعض حرلات الضرب لت سوؽ مستؾ  اضداء ال رل  لمناددلوؽ ض غلددر 
تددارة ورقدددا لملددددراتلا ال رليدددة والعضدددمية مدددؽ التعدددرر عمدددي  تؾجيددد  بعدددض التمريندددات النؾعيدددة المف

حلال مقاررتلا باضداء السن  داح  الممعب ، بلاستفدام المنل  التجريبي عمي مجمؾعد  مدؽ لاعبدي 
الارة الظا رة ، وبعد المعالجة ا حلا ية تمفل  رتا   الج ن ري ت سؽ ال رلات اضساسية ردي 

لدددارب لملاعبدددوؽ  وددددد الدراسدددة ، وأوادددي الجاحددددن رياضدددة الادددرة الظدددا رة وت سددددؽ اضداء السندددي والم
 (.15بضرورة إستفدام البرام  التدريبية التي تتضمؽ التدريجات النؾعية)

بعندددؾان ض تدددعنور التمريندددات النؾعيدددة عمدددي بعدددض  المتوودددرات   2016 ولياااج الذاااناو  دراسدددة  -5
ي لمتعددرر بعدددض السسددوؾلؾجية والملاريددة لدددب رادددلي تددنس الظاولدددةض غلدددر تلددميؼ غررددام  تدددريب

المتوودددرات السسدددوؾلؾجية ولددد ا مسدددتؾب اداء بعدددض ملدددارات تدددنس الظاولدددة،وذلػ بلاسدددتفدام المدددنل  
التجريبي عمي مجمؾع  مؽ رادلي تنس الظاولدة ، وبعدد المعالجدة ا حلدا ية تمفلد  اهدؼ رتدا   

وأوادي  الج ن ري وجؾد ررو  دالة احلا يا غوؽ ال ياس القبمي والجعدب للدالح ال يداس الجعددب,
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الجاحدددن بضدددرورة  ا هتمدددام بلاسدددتفدام البدددرام  التدريبيدددة التدددي تتضدددمؽ اسدددتفدام تددددريجات رؾعيدددة 
 (.17لمنادلوؽ بلؾرة عام  وباضح  رادلي رياضة تنس الظاولة )

 -مندج البحث :
إسدددتفدم الجاحدددن المدددنل  التجريبدددي غتلدددميؼ المجمؾعدددة التجريبيدددة الؾاحددددة بلاسدددتفدام ال يددداس      
 الجعدب.  -التتجعي  -القبمي 

 العينة : 
, مددؽ مددؽ الممارسددوؽ لتددنس الظاولددة( لاعجددا  25تددؼ احتيددار العوندد  بالظريقددد  العمديددد  و ؾاملددا )     

 2018مددايؾ  21لاعبددي رددادب اللدد ابة بعلماريددا وتددؼ تظبودد  البررددام   حددلال الستددرة مددؽ اضننددوؽ 
 .2018يؾلوؾ  9وحتي السب  

 ( 1جدول )
 25ن =   نمؾااسات عونة الج

 وحذة انقيبس انًتغيزاث
انًتىسظ 

 انحسببي

الإَحزاف 

 انًعيبري
 الإنتىاء انىسيظ

 1.32 23.00 1.45 22.71 انسُت انسٍ

 0.60 174.00 3.76 173.00 سى انطىل

 0.75 72.00 3.39 71.28 انكجى انىسٌ

 0.75 11.00 1.81 10.16 انسُت انعًز انتذريبي

 0.141 7.00 0.842 6.72 انثبَيت الإَتقبنيت انسزعت

 0.152 44.00 2.392 43.840 سى عًىدي وثب

 0.181 9.00 1.061 8.720 سى انجذع يزوَت

 0.184 107.00 3.897 107.760 انكجى انعضهيت نهزجهيٍ انقىة

 0.342 130.00 1.280 129.840 انكجى انعضهيت نهصذر انقىة

  جميددم المتووددرات المتعمقددة غتجددارس العونددة ( أن معدداملات ا لتددؾاء ردد1يتضددح مددؽ الجدددول )     
(، وه ا يدل عم  إعتدالية ال يؼ، وتجدارس أردراد 3 -( و ) 3ار لرت ريمة الالتؾاء رولا غوؽ ) + 

المجمؾعددة، ويللددد ذلددػ إرفسدداض ريمددة ا ر ددرار المتيددار ، هدد ا إلدد  جارددب إ تددراب لدد  مددؽ ردديؼ 
 المتؾسط ال ساغي والؾسيط مؽ بعضلا .

 : أدوات البحث
 (. 1استمارة جمم البيارات مرر  )  -1
 الاحتجارات المستفدمة. - 2

 ددام الجاحددن بمسددح مرجعددي لممراجددم العريجددة واضجنبيددة والدراسددم  السددابقة المرتجظددة بمؾضددؾع      
الدراسة ال اليدة وتدؼ العدرض عمدي السدمدة الفبراء,ضحد  رأيلدؼ حودن تدؼ إجدراء تمدػ أ حتجدارات عمدي 

 (.233:19مجمؾعات ممانمة )
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كهيت انتزبيت انزيبضيت نهبُيٍ ببنهزو جبيعت حهىاٌانًجهت انعهًيت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 يُبيز (2الجزء ) 19العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 

204 

 وتظلبت متغيخات البحث إستخجاص بعض من إختبارات القجرات الحخكية الأساسية وهي كما  لي 
 (.2متر ورياس الزمؽ باللارية )مرر   30السرعة الارتقالية عؽ طري  استفدام إحتجار العدو  -أ

 v.jumpالقددددرة العضدددمية  لعضدددلات السدددا وؽ متملمدددة ردددي مسدددارة الؾندددب العمدددؾدب  عمدددي  –ب 
 (. 3لمسا وؽ باستفدام احتجار سارجن  لمؾنب العمؾدب  )مرر  

 (.4المرورة لمج ع وذلػ بلاستفدام إحتجار نني الج ع أماما  مؽ وضم الجمؾس طؾلا )مرر   –ج 
القؾة العضمية لعضلات السا وؽ وتتمل  ري احتجار درم اللق  ضعمي مؽ وضم الؾ ؾر أننداء  –د 

 (.5( )مرر    Half Squatحم  اللق  عمي المنابوؽ )
القدددؾة العضدددمية لعضدددلات اللددددر وتتملددد  ردددي احتجدددار دردددم اللقددد  أمدددام اللددددر مدددؽ وضدددم  -هدددد 

 (. 6( )مرر  pinch presالر ؾد)
 متغيخات البحث :  - 3
مروردددة  –القددددرة العضدددمية لمرجموؽ)الؾندددب العمدددؾد (  -المتوودددرات التابعدددة )السدددرعة ا رتقاليدددة  –أ 

 القؾة العضمية لعضلات اللدر(. -لعضمية لعضلات الرجموؽ القؾة ا -الج ع 
المتوورات المسدتقمة تتملد  ردي متوودر وحودد وهدؾ البرردام  التددريبي والد ب يتضدمؽ التددريجات  –ب 

 (. 7النؾعية )مرر  
 البخنامج التجريبي : -ج 

 غررام  تدريجات رؾعية لتظؾير القدرات ال رلية اضساسية للاعبي تنس الظاولة .
* زمدددؽ البرردددام  : نماريدددة اسددداغيم عمدددي أن  مدددر البرردددام  التددددريب  بعربعدددة مراحددد  مفتمسدددة ال ددددة 

 والاحجام.
 وحدة تدريبية. 24* عدد الؾحدات التدريبية داح  البررام  التدريبي : 

 وحدات تدريبية إسبؾعيا. 3* عدد مرات التدريب الاسبؾعية حلال البررام  التدريبي: 
 ( مدؽ  60تدريبية داح  البررام  التدريبي:و د تدؼ ت ديدد زمدؽ الؾحددة التدريبيدة )* و   الؾحدة ال

حلال عدد التدريبيات النؾعية والتي تتضمنلا ل  وحدة تدريبية والؾ   المستفدم  داء ل  تدريب 
مددم  اضحدد  رددي ا عتجددار رتددرات الراحددة البونيددة المناسددجة لادد  تدددريب ب سددب ددددة التدددريب وحجمدد  

  (.1440لسرو  البونية غوؽ اللاعبوؽ عونة الج ن وذلػ بمجمؾع )ول لػ ا
 *الأساس العلمي للبخنامج التجريبي:

تدؼ تنسود  البرردام  ردي رتدرة أ عدداد العددام وا عدداد الفداا غؾا دم  ندلاث وحددات إسدبؾعيا ومدددة -1
 (.468:32 ( )60ك  وحدة تدريبية )

   ( . 15اضحماء والتسفوؽ العام غؾا م ) -2
 -تنسو  البررام  التدريبي بلاستفدام التدريبيات النؾعية عمي أربعة مراح  لما يمي: -2
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 المخحلة الأولي )أسبوعين( :
 (  التدددريجات 1يددتؼ حلاللددا الترلوزعمدد  تدددريجات الاحمدداء، الاطالددة، العدددو، تدددريجات التؾاردد ،)

 (.6 - 1النؾعية مؽ )
  ي المرحمة رقط غؾزن اللاعب رسس  دون ا عتمداد ددة التدريجات النؾعية : تؼ ا ستعارة ري ه

 عمي اب مؽ اضدوات.
  مجمؾعتوؽ( . 2× تارارات  3حجؼ التدريجات النؾعية :  تمل  ال جؼ ري ( 
  : ث، ول لػ بما يتناسب مم حالة اللاعبوؽ التدريبية . 90ث إلي  30الراحة البونية 

 المخحلة الثانية )أسبوعين( :
 (، التددريجات 2مد  تددريجات الاحمداء، الاطالدة، العددو، تددريجات التؾارد  )يتؼ حلاللدا الترلودز ع

 (.20 - 6النؾعية مؽ )
  ددة التدريجات النؾعية : تؼ ا ستعارة ري ه ي المرحمة رقط غؾزن اللاعب رسس  دون ا عتمداد

 عمي اب مؽ اضدوات.
  مجمؾعتوؽ( 2× تارارات  3حجؼ التدريجات النؾعية :  تمل  ال جؼ ري( . 
  : ث، ول لػ بما يتناسب مم حالة اللاعبوؽ التدريبية . 90ث إلي  30الراحة البونية 

 )أسبوعين( : المخحلة الثالثة
 ( 21يددتؼ حلاللددا الترلوددز عمدد  تدددريجات الاحمدداء، الاطالددة، العدددو، التدددريجات النؾعيددة مددؽ - 

30.) 
  ن اللاعب رسس  دون ا عتمداد ددة التدريجات النؾعية : تؼ ا ستعارة ري ه ي المرحمة رقط غؾز

 عمي اب مؽ اضدوات.
  مجمؾعتوؽ( . 2× تارارات  3حجؼ التدريجات النؾعية :  تمل  ال جؼ ري( 
  : ث ول لػ بما يتناسب مم حالة اللاعبوؽ التدريبية . 90ث إلي  30الراحة البونية 

 المخحلة الخابعة )أسبوعين(:
  ،(.41 - 31الاطالة، العدو، التدريجات النؾعية مؽ)يتؼ حلاللا الترلوز عم  تدريجات الاحماء 
  مددؽ أ لددي تاددرار  85ددددة التدددريجات النؾعيددة: وزن اللاعددب عمددي أن تددلدب التاددرارات ب %

 يتؼ الؾاؾل إلية با ضارة الي إستفدام أدوات مساعدة .
  :مجمؾعات. 4× تارارات  6حجؼ التدريجات النؾعية 
  :لػ بما يتناسب مم حالة اللاعبوؽ التدريبية .ث، ول 120ث إلي  30الراحة البونية  
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 ( 2جدول ) 
 ت كو  حم  التدريب عمي مدار البررام  التدريبي

 انًحتىي يٍ انتذريببث انيىييت انًزحهت
 انتذريببث

 انُىعيت
 انزاحت انًجًىعبث انتكزار انشذة

 الأوني
الأحًبء وانًزوَت 

 وانسزعبث
 ث90 – 30 2 3 انلاعب وسٌ 6 – 1 (1انتىافق )

 انثبَيت
الأحًبء وانًزوَت 

 وانسزعبث
 ث90 – 30 2 3 انلاعب وسٌ 20 – 6 (2انتىافق )

 انثبنثت
الأحًبء وانًزوَت 

 وانسزعبث
 ث90 – 30 2 3 انلاعب وسٌ 30 – 21 

 انزابعت
الأحًبء وانًزوَت 

 وانسزعبث
 31 – 41 

 % أدواث85

 يسبعذة
6 4 

30 – 

 ث120

 *خظوات تنفبح التجخبة : 
  -ؼ تنسو  تجربة الج ن عم  الن ؾ التالي :ت
 5/ 14إلدددد  ا ننددددوؽ  5/2018/ 7حددددلال الستددددرة مددددؽ الاننددددوؽ إجددددراء الدراسددددة ا سددددتظلاعية - 1
/2018 . 
 .   5/2018/ 19إجراء ال ياس القبمي لمتوورات الج ن يؾ السب   - 2
ريدام الجاحدن غت مود  المراجدم تظبو  البررام  التدريبي بلاستفدام التدريجات النؾعيدة,وذلػ بعدد  - 3

والج دددؾث والدراسدددات الم ددداغلة,ول لػ  االعدددرض عمدددي السدددادة الفبدددراء )ع دددرة حبدددراء ردددي  مجدددال 
رياضددة تددنس الظاولددة( مددؽ أعضدداء هولددة التدددريس رددي لميددات التربيددة الرياضددية بعلماريددا ا ت اد ددة 

 ضة تنس الظاولة.ول لػ المدربوؽ ال ااموؽ عمي دلادة التدريب الدولية ري تدريب ريا
إجراء ال ياس التتجعي لمتوورات الج ن, وذلػ بعد رلا ة ا سبؾع الرا م مؽ البرردام  التددريبي  - 4

 . 6/2018/ 16السب  بلاستفدام التدريجات النؾعية يؾم 
اجراء ال ياس الجعدب بعد الارتلداء مدؽ تظبود  البرردام  التددريبي المقتدرح بلاسدتفدام التددريبيات  -5

 .7/2018/ 14السب  النؾعية
 الجراسة الاستظلاعية

( لاعبدددوؽ مدددؽ  الممارسدددوؽ لتدددنس 5 دددام الجاحدددن بدددلاجراء الدراسدددة الاسدددتظلاعية عمددد  عددددد )      
الظاولددة، تددؼ احتيددارهؼ بالظريقددة العمد ددة مددؽ بعددض لاعبددي تددنس الظاولددة مددؽ مدينددة لؾردداغؾرج ردد  

تدنس الظاولدة بلدؾرة منتغمدة ولمددة  منظقة دمال الماريدا ردادب اللد ابة والد يؽ  مارسدؾن رياضدة
( مدددؽ مجتمدددم الج دددن 65:21) Hottenrott(لاتقددد  عدددؽ ندددلاث مدددرات اسدددبؾعيا ورددد  هدددؾتنروت 

, حلال السترة مؽ الاننوؽ  .2018/ 5/ 14إل  ا ننوؽ  5/2018/ 7وحارج عونة الج ن 
 وذلػ غلدر التعرر عم  ما يمي: 
 تسجو .الاحية اضجلزة واضدوات المستفدمة وبظا ات ال 
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 .د ة ولساءة المساعديؽ وتسلملؼ لمؾااسات ال ياسات والاحتجارات  ود الج ن 
 . تنغيؼ سور العم  وتنسيق 
 . إكت ار اللعؾبات التي تؾاج  تظبو  التجربة أنناء التنسو 
 .ترتوب تظبو  ا حتجارات وال ياسات والت ق  مؽ المعاملات العممية للإحتجارات المستفدمة 
 مية المستفدمة:المعاملات العم 

 أولًا: حجق المحكمين
)ع درة حبدراء ردي  مجدال وذلػ عؽ طري  عرض ال ياسات عمي مجمؾعة مدؽ السدادة الفبراء     

والمتفللددوؽ رددي مجددال الدراسددة مددؽ أعضدداء هولددة التدددريس رددي لميددات  رياضددة تددنس الظاولددة( 
ظاولدة وال اادموؽ عمدي الدرجدة التربية الرياضية غدولة الماريدا ا ت اد دة وا ضدا  مدؽ مددربي تدنس ال

 الدولية ري تدريب تنس الظاولة  غداء رأيلؼ وحكملؼ.
 (3ججول )

 10اضهمية النسبية للإحتجارات النؾعية  ود الدراسة ور  رأ  الفبراء   ن=
 انًئىيت انُسبت انًجًىع انتكزاراث وحذة انقيبس الإختببراث

 %100 100 10 انثبَيت الإَتقبنيت انسزعت

 %100 100 10 سى عًىدي وثب

 %100 100 10 سى انجذع يزوَت

 %100 100 10 كجى انعضهيت نهزجهيٍ انقىة

 %100 100 10 كجى انعضهيت نهصذر انقىة

( أن عددددددد الفبدددددراء ردددددي  اسدددددتظلاع الدددددرأ  حدددددؾل ا حتجدددددارات النؾعيدددددة 3يؾضدددددح جددددددول )      
س الظاولددة، وأن عدددد التاددرارات المسددتفدمة رددي الدراسددة  لددان ع ددرة حبددراء رددي  مجددال رياضددة تددن

 عبر عؽ عدد الفبراء ال يؽ وارقدؾا عمد  ا حتجدارات النؾعيدة  ودد الدراسدة، لمدا  عبدر المجمدؾع عدؽ 
مجمؾع الدرجات التي  تمنح لا  رأ  حت   مكؽ إستفراج النسجة الملؾية للإحتجارات  ود الدراسة، 

 %. 95الملؾية ل  منلما أكبر مؽ و د أرتض  الجاحن جميم ا حتجارات حون جاءت النسجة 
  ثانياً: الثبات

تؼ حساب معام  اللجات للإحتجارات المستفدمة ري الدراسدة وإسدتفدم الجاحدن إسدمؾب تظبود       
( 5وذلدددػ عمدددي عونددة الدراسدددة الاسدددتظلاعية وعدددددهؼ ) Test Retestا حتجددار وإعدددادة تظبيقددد  

لج ددن وحددارج عونددة الج ددن  ،حوددن تددؼ تظبودد  لاعبددوؽ مددؽ الممارسددوؽ لتددنس الظاولددة, مددؽ مجتمددم ا
إل  ا ننوؽ  5/2018/ 7ا حتجارات وبعد إسبؾع تؼ إعادة التظبو  اللاري  حلال السترة مؽ الاننوؽ

 ( معام  ا رتجال غوؽ التظبو  اضول واللاري.4,ويؾضح جدول  ر ؼ )2018/ 5/ 14
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 5(       ن=4جدول  ر ؼ )
 الإختببراث

وحذة 

 انقيبس

 يعبيم انقيبس انثبَي بس الأولانقي

 ع و ع و الإرتببط

 الإَتقبنيت انسزعت
 

 انثبَيت
6.40 1.140 6.20 1.303 0.942* 

 عًىدي وثب
 سى

 
42.40 1.151 42.60 1.673 0.965* 

 انجذع يزوَت
 سى

 
8.40 0.894 8.30 0.836 0.969* 

 *0.978 2.073 107.40 1.923 107.20 انكجى انعضهيت نهزجهيٍ انقىة

 *0.964 0.837 130.80 0.836 130.70 انكجى انعضهيت نهصذر انقىة

( أن ريمدة 4ويتضدح مدؽ جددول) 0.05عندد مسدتؾ  معنؾيدة  00.878ريمة )ر( الجدولية تسداو  
ممددا يدددل  عمددي وجددؾد  (0.05)ر( الم سددؾبة أكبددر مددؽ ريمددة )ر( الجدوليددة عنددد مسددتؾب معنؾيددة)

 مستفدمة ل ياس متوورات البررام  التدريبي النؾعي.علا ة إرتجاطية غوؽ ا حتجارات ال
 الجراسة الاساسية

( لاعجدا  مدؽ الممارسدوؽ لتدنس الظاولدة،  25 ام الجاحن بلاجراء الدراسدة اضساسدية عمد  عددد )      
تؼ إحتيارهؼ بالظريقة العمد ة مؽ بعض لاعبي تنس الظاولة مؽ مدينة لؾراغؾرج ر  منظقدة ددمال 

لدد اب  والدد يؽ  مارسددؾن رياضددة تددنس الظاولددة بلددؾرة منتغمددة ولمدددة لاتقدد  عددؽ الماريددا  رددادب ال
( مددؽ مجتمددم الج ددن وداحدد  عونددة 65:21) Hottenrott(نددلاث مددرات اسددبؾعيا وردد  هددؾتونروت 

,حلال السترة مؽ الاننوؽ  2018/ 7/ 13إل  الجمعة  5/2018/ 21الج ن 
 المعالجة الإحرائية :

الاحتجدددارات  ودددد الج دددن  دددام الجاحدددن غتسدددجو  البياردددات الفاادددة  بعدددد ا رتلددداء مدددؽ إجدددراءات     
بالج ددن ومراجعتلددا غد ددة وتسريولددا وإعدددادها لممعالجددة ا حلددا ية وذلددػ بلاسددتفدام غررددام  ال زمددة 

 وتؼ إستفدام : 21ا ادار   SPSSا حلا ية 
 .المتؾسط ال ساغي 
 .ا ر رار المتيارب 
 . معام  الالتؾاء 
 .الؾسيط 
 جال غورسؾن معام  ا رت 
 معادلة رسجة الت سؽ 
  ت مو  التجايؽANOVA 
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 عخض وتفديخ النتائج:
 أولا : عرض النتا  

 (5جدول )
 25ت مو  التجايؽ ودلالة السرو  غوؽ ال ياسات الللاث لمتوورات الج ن                 ن = 

 انبيبٌ الإختببر
 يجًىع

 انًزبعبث

 درجت

 انحزيت

 يتىسظ

 انًزبعبث

 يعبيم

 انخطأ

 قيًت

 )ف(
 انذلانت

 انسزعت

 الإَتقبنيت

 93.240 2 186.480 بيٍ انًجًىعبث

 0.570 72 41.040 داخم انًجًىعبث دال* 163.579 صفز

  74 227.520 انًجًىع

 وثب

 عًىدي

 3557.493 2 7114.987 بيٍ انًجًىعبث

 3.913 72 281.760 داخم انًجًىعبث دال* 909.070 صفز

  74 7396.747 انًجًىع

 يزوَت

 انجذع

 424.693 2 849.387 بيٍ انًجًىعبث

 1.052 72 75.760 داخم انًجًىعبث دال* 403.616 صفز

  74 925.147 انًجًىع

 انقىة

انعضهيت 

 نهزجهيٍ

 6525.880 2 13051.760 بيٍ انًجًىعبث

 8.021 72 577.520 داخم انًجًىعبث دال* 813.588 صفز

  74 13629.280 انًجًىع

 انقىة

انعضهيت 

 نهصذر

 8796.653 2 17593.307 بيٍ انًجًىعبث

 5.047 72 363.360 داخم انًجًىعبث دال* 1743.062 صفز

  74 17956.667 انًجًىع

( 0.05( وجؾد ررو  دالة إحلا يا  ردي متوودرات الج دن عندد مسدتؾب معنؾيدة)5يتضح مؽ جدول)
 ظع  ساوب اسر.وأن معدل الف

 (6جدول )
 25ن = المتؾسظات ال ساغية  وا ر رار المتيارب لمتوورات البررام                

 الإختببراث
وحذة 

 انقيبس

 انقيبس انبعذي انقيبس انتتبعي انقيبس انقبهي

 ع و ع و ع و

 الإَتقبنيت انسزعت
 

 انثبَيت
6.72 0.842 5.16 0.68 2.88 0.72 

 عًىدي وثب
 سى

 
43.84 2.39  .54.96 2.15 67.68 1.180 

 انجذع يزوَت
 سى

 
8.72 1.66 12.64 0.9949 16.96 1.019 

 2.11 139.960 2.1015 126.20 3.8974 107.76 انكجى انعضهيت نهزجهيٍ انقىة

 3.16 166.92 1.8726 143.44 1.2806 129.84 انكجى انعضهيت نهصذر انقىة

سددداغية وا ر دددرار المتيدددارب لم ياسدددات الدددللاث لمتوودددرات ( المتؾسدددظات ال 6يتضدددح مدددؽ جددددول )
 الج ن 
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 (7جدول )
 25رسجة الت سؽ السرو  غوؽ ال ياسات الللاث ري متوورات الج ن          ن = 

 بعذي تتبعي قبهي انًتغيزاث

 الإَتقبنيت انسزعت
 %57 %23 قبهي

 %44  تتبعي

 وثب عًىدي

 

 %54 %25 قبهي

 %23  تتبعي

 انجذع وَتيز
 %95 %45 قبهي

 %34  تتبعي

 انعضهيت نهزجهيٍ انقىة
 %30 %17 قبهي

 %11  تتبعي

 انعضهيت نهصذر انقىة
 %29 %10 قبهي

 %16  تتبعي

 ( وجؾد رسب ت سؽ غوؽ ال ياسات الللاث لمتوورات الج ن.7يتضح مؽ جدول )
 (8جدول )

 25ج ن          ن = معنؾية السرو  غوؽ ال ياسات الللاث ري متوورات ال
 بعذي تتبعي قبهي انًتغيزاث

 الإَتقبنيت انسزعت
 3.8400* 1.5600* قبهي

 2.2800*  تتبعي

 وثب عًىدي

 

 23.8400-* 11.1200-* قبهي

 12.7200-*  تتبعي

 انجذع يزوَت
 8.2400-* 3.9200-* قبهي

 4.3200-*  تتبعي

 انعضهيت نهزجهيٍ انقىة
 32.2000-* 18.4400-* قبهي

 13.7600-*  تتبعي

 انعضهيت نهصذر انقىة
 37.0800-* 13.6000-* قبهي

 23.4800-*  تتبعي

 ( وجؾد ررو  دالة إحلا يا  غوؽ ال ياسات الللاث لمتوورات الج ن.8يتضح مؽ جدول )
 ثانياً تفديخ النتائج :

ة وال هنيدة والفلدا   الجسدمية عند تنسو  البررام  التدريبي  يراعي النؾاحي البدريدة والنسسدي      
لمعونة  ود البررام  التدريبي النؾعي وما ت تم  عمية مؽ تفظيط عممدي  عتمدد عمدي معرردة ال الدة 
اللدد ية وال الددة التدريبيددة وإسددتعادة اضست ددساء ورددرو  التؾ ودد  والسدداعة البوؾلؾجيددة لملاعبددوؽ عنددد 

د التظبوددد  مراعددداة الجاردددب ( ,كمدددا  جدددب عنددد 1991()23 :40) Neumannالتظبوددد  رؾيمدددان 
العممي ري التنسو  مؽ حون سلؾلة التظبو  والمرورة, وذلػ عند وجدؾد أب اعؾبات  د تظرأ أنناء 

.ك لػ  جب مراعاة  العؾامد  النسسدية  Neumann (1991 ()23 :40  ) عمدمية التندسو   رؾيمان
 و  التدريجات.حتي يتسني لمم ارلوؽ ري البررام  التدريبي غ ل أ لي جلد ري تنس

 ام الجاحن بعممية الت سوز الدا ؼ لمم ارلوؽ ري البررام  التدريبي والتعكودد عمدي غد ل أ لدي       
جلددد حددلال العمميددة التدريبيددة ,  ولدد  ذلددػ مددم مراعدداة الد ددة مددؽ حوددن و دد  تنسودد  التجربددة أب رددي 
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Neumann(2015( )73:24 ,) رسددس السددداعة مدددؽ الوددؾم لمراعددداة السددداعة البوؾلؾجيددة رؾيمدددان 
 (. Hottenrott2015( )22 :99(هؾتونروت  

 8ري ه ي التجربة تؼ تنسو  وحددات تدريبيدة داحد  البرردام  غؾا دم ندلاث مدرات إسدبؾعجا  ولمددة      
بعددب(  لجميدم الم دارلوؽ ردي البرردام  -تتجعدي-وحدة تدريبية( ونلاث إحتجارات) بمي 24أساغيم )

 إلد  السدل  مدؽ التددريجات يجات النؾعيدة,  دام الجاحدن غتددرجالتددريبي والد ب   تدؾب عمدي التددر 
 (.13اللعب ومؽ الجسيط إلي المرلب وه ا يتؾار  مم )

( وجؾد ررو  دالة إحلا يا  غوؽ ال ياسات الللاث ري متوورات 8,7,6,5يتضح مؽ جداول )      
 ب سددج  رددي ال يدداس الج ددن  ، ويللددد ذلددػ المتؾسددظات ال سدداغية لمتووددر السددرعة ا رتقاليددة ، والدد

, 2.8800، وسدددج  ردددي ال يددداس الجعددددب  5.1600، وسدددج  ردددي ال يددداس التتجعدددي 6.720القبمدددي
 % ( عمي الترتوب.44%,57%,23غنسب ت سؽ )

، 8400والمتؾسدددظات ال سددداغية لمتوودددر الؾندددب العمدددؾدب ، والددد ب سدددج  ردددي ال يددداس القبمدددي      
, غنسددب ت سددؽ 67.6800س الجعدددب ، وسددج  رددي ال يددا54.9600وسددج  رددي ال يدداس التتجعددي 

 % ( عمي الترتوب.%23,%54,25)
، وسج  ري 8.7200والمتؾسظات ال ساغية لمتوور المرورة، وال ب سج  ري ال ياس القبمي      

, غنسدددددددددب ت سدددددددددؽ 16.9600، وسدددددددددج  ردددددددددي ال يددددددددداس الجعددددددددددب 12.6400ال يددددددددداس التتجعدددددددددي 
 % ( عمي الترتوب.%34,%95,45)

ة لمتووددددر القددددؾة العضددددمية لمددددرجموؽ، والدددد ب سددددج  رددددي ال يدددداس القبمددددي والمتؾسددددظات ال سدددداغي     
، وسددددددددج  رددددددددي ال يدددددددداس الجعدددددددددب 126.2000، وسددددددددج  رددددددددي ال يدددددددداس التتجعددددددددي 107.7600
 % ( عمي الترتوب.11%,30%,17,غنسب ت سؽ )139.9600

والمتؾسددددظات ال سدددداغية لمتووددددر القددددؾة العضددددمية لملدددددر، والدددد ب سددددج  رددددي ال يدددداس القبمددددي      
، وسددددددددج  رددددددددي ال يدددددددداس الجعدددددددددب 143.4400، وسددددددددج  رددددددددي ال يدددددددداس التتجعددددددددي 129.8400
 % ( عمي الترتوب.16%,29%,10, غنسب ت سؽ )166.9200

وهددد ا   دددور إلدددي وجدددؾد ت سدددؽ ردددي متوودددرات الج دددن رتيجدددة تنسوددد  الؾحددددات التدريبيدددة النؾعيدددة      
عمدددددي  إرتسددددداع المؾضدددددؾعة مدددددؽ  بددددد  الجاحدددددن، حودددددن أن الؾحددددددات التدريبيدددددة  النؾعيدددددة سددددداعدت 

المتؾسظات ال ساغية لمتوورات الج ن ري ال ياس التتجعدي والجعدديي بالمقارردة بال يداس القبمي,وهد ا 
 تنسود  البدرام  التدريبيدة ردي الارتغدام ( أن2019يتس  مم ما أدار إلي  هولؼ عبدال مودد وأحدرون )

وتلبود  المسدارات  ال رلدي اضداء وتلد يح   ساعد عمي ت سوؽ المستؾب الرياضدي بلدؾرة عامد 
(, هددؾتونروت  2015( )89:24)Neumann (, وهدد ا يتسدد  مددم لددلا  مددؽ رؾيمددان 1) العلددبية

)Hottenrott2015( )22 :108  حوددن ادددارا إلددي أن تنسودد  السددرد الرياضددي  لمبررددام  التدددريبي, )
تو  دددة غد دددة عاليدددة  مدددؽ حودددن ال ددددات والاحجدددام والراحدددات البونيدددة وإسدددتعادة ا ست دددساء بجاردددب ال
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الملا مة يلدب إلي ت قو  السرد الرياضي  لنسب ت سدؽ عاليدة وت قود  رتدا   عاليدة   حاادة مدم 
اللاعبددوؽ ذو المسددتؾب المتؾسددط والدد يؽ لددؼ   ددارلؾا بلددؾرة متاددررة  رددي غددرام  تدريجددة مبنيددة عمددي 

 De marées ( و دب مارب  1991 ()23 :66) Neumann اضسس العممية .ول لػ رؾيمان
( حون ادارا إلي ان إلاهتمام بالجارب النسسي  والدارتية حلال البرام  التدريبية  ساعد 653:19)

عمددي ررددم رسددب ت سددؽ اللددسات البدريددة, حااددة التددي تعتمددد عمددي  ددؾة ا رادة والت دددب, والؾاددؾل 
إلي حالة ا ستعداد الملمي لمرياضي لت قو  أعمي النتا   الرياضية  وري ه ي ال الة   ق  الجسؼ 

 سدددتعداد اضملددد  ةإرتسددداع ا مكاردددات الؾعيييدددة ضعضددداء الجسدددؼ وت سدددؽ العمميدددات السددديكؾلؾجية ا
 لمؾاجلة المتظمجات البدرية ول لػ سرعة إستعادة ا ست ساء بعد الؾاؾل لمراح  التعب

                                                                     (23 :66 ( ,)653:19) 
ردي متوودرات  الجعددب والتتجعي وال ياس القبمي ال ياس غوؽ التوور معدل ت سؽ الجاحن ويرجم     

البرردام  التددريبي الم تدؾب عمدي التددريجات النؾعيدة والمرتجظدة غرياضدة  ردي الارتغدام الج دن إلد 
تددنس الظاولددة والتددي سدداعدت عمددي تنميددة العنااددر الاساسددية التددي تتظمبدد  تمددػ ا حتجددارات والتددي 

 المتجعد  التدريجات النؾعية وطبيعة وراعمية ولساءة ج  ري طريقة اضداء رسس متظمجات المنارسةت 
لم تؾيدات حمد  التددريب  الجودد والتؾزيدم التدريبية الؾحدات وعدد لمبررام  الامي الزمؽ  ف   يما

منسددد يوؽ مدددؽ حودددن ال جدددؼ وال ددددة والراحدددات البونيدددة بمدددا يتناسدددب مدددم ال الدددة التدريبيدددة لملاعبدددوؽ ال
 عمد  إ جاغي دا أندرت والتدي المتنؾعدة والتددريجات النؾعيدة غدؾزن الجسدؼ وبدالادوات لمبرردام  التددريبي

إلي ان التدريجات النؾعية  1992القدرات ال رلية اضساسية لملاعبوؽ,وه ا يتس  مم دارما  مستؾ  
 Weineck ينيا ف(, لمدا   دور 27تعم  عمي تظؾير اللسات ال رلية اضساسدية لمسدرد الرياضدي)

إلددي ان ا رتغددام رددي البددرام  التدريبيددة  لمسددرد الرياضددي  يددلدب إلددي معدددل تنميددة لملددسات 2003
% إسبؾعيا  حلال السترات التدريبية  المجكدرة,ولاؽ 9البدرية الوور مدربة  غنسجة  ت سؽ   د تل  

ان الاسددتمرار رددي  أب زيددادة تاليددة سددؾر تددتؼ غددجطء وتتظمددب مجلددؾدا  لبوددرا , لمددا   ددور ا ضددا  إلددي
% ب سددب 100العمميددة التدريبيددة  سدداعد عمددي النمددؾ رددي المتووددرات البدريددة غنسددب  ددد تلدد  إلددي 

جدددددددددؾدة البرردددددددددام  التددددددددددريبي المؾضدددددددددؾع و ددددددددددرة اللاعبدددددددددوؽ عمدددددددددي الاست دددددددددساء داحددددددددد  العمميدددددددددة 
أجري  عمي عونة مدؽ الد لؾر Weineck  2000(. وري دراسة لسونونػ 961,532:31التدريبية)
لددؼ  سددب  للددؼ ا دددترال رددي البددرام  التدريبيددة المنتغمددة  ت ققدد  زيددادة رددي السددرعة غنسددجة  والدد يؽ
% والقدددؾة العضدددمية لمدددرجموؽ غنسدددجة 44%, وت ققددد  زيدددادة ردددي  دددؾة عضدددلات اللددددر   ددددرها 60
 (.309:30أساغيم بمعدل نلاث مرات تدريبية اسبؾعيا) 8% بعد غررام  تدريبي مدت  71
ت سددؽ رددي متووددرات الج ددن  إلددي إهتمددام الجاحددن بالتدددريجات النؾعيددة غددؾزن ويرجددم الجاحددن ال      

الجسؼ او غلق  حارجي ,مما ساعد عمي زيادة معدلات القؾة لدب عونة الج ن  والتي تعتبر العام  
 اضساسي ري ت سؽ النسب الملؾىة لجميم اللسات البدرية  ود الج ن.
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تجدددايؽ ولدلالدددة السدددرو  غدددوؽ ال ياسدددات القبميدددة ( لت موددد  ال8,7,6,5كمدددا يتضدددح مدددؽ جددددول )     
والتتجتية والجعد دة ردي الت مود  ا حلدا ي لمقددرات ال رليدة اضساسدية  ودد الج دن، أرد  تؾجدد ردرو  
ذات دلالة إحلا ية غوؽ ال ياسات القبميةوالتتجتية والجعد ة، ويللد ذلػ وجؾد ردرو  دالدة إحلدا يا 

 – يداس الجعددب لااردة المتوودرات التابعدة ) السدرعة الارتقاليدة غوؽ ال ياس القبمدي والجعددب للدالح ال
القددؾة العضددمية لملدددر(. ويتسدد  هدد ا  -القددؾة العضددمية لمددرجموؽ  –مرورددة الجدد ع  –القدددرة العضددمية 
حون يؾضح أن التدريجات النؾعية ت تؾ  عم  أداء م اب  للأداء الملدارب  1992مم محمد إغراهيؼ 

لات العاممة ري  اضداء الملدار  وأ ضدا  للدا لبودر اضندر  ردي التظدؾير كما يتؼ إستفدام رسس العض
   والت سوؽ والتعمديؼ، لمدا أرلدا تسدتفدم ردي  تظدؾير إتقدان اضداء اللد يح لمملدارات ال رليدة والسنيدة 

                                                                               (12 :423.) 
( لت سدددؽ ال يددداس الجعددددب والتتجعدددي عدددؽ ال يددداس القبمدددي غنسدددجة تلددد  7  دددور جددددول ) كمدددا     
 Peter  2003% لمسرعة ا رتقالية وه ا يتس  مم ما أدار إلي  ل  مؽ غوتر أولسؽ  57.00إلي

Olsen   (, ويرجدددم الجاحدددن ذلدددػ إلدددي  أن هددد ا التظدددؾر بسدددبب أن 4,25)2007وندددروت الجنددددب
حدلال البرردام  التددريبي والتدي  اسدلم  ردي زيدادة سدرعة التدردد الفداا  التدريجات النؾعية المنسد ة

بفظددؾات الجددرب انندداء تاددرار الؾنددب حددلال اضداء وا هتمددام بالراحددات البونيددة والالارددة التدربيددة غددوؽ 
ال ددو  والراحددات البونيددة وسددرعة إسددتعادة ا ست ددساء والتو  ددة الملا مددة لمؾاددؾل الددي رسددب ت سددؽ 

( ، وهدد ا يتسدد  مددم طم ددة حسددام الددديؽ 754:30(,)521:29لسددرعة ا رتقاليددة )عاليددة رددي ت سددؽ ا
إلددي أهميددة التدددريجات النؾعيددة لمددا للددا مددؽ حلؾاددية رددي تنميددة القدددرات ال رليددة  1993وأحددرون 

 (8اضساسية  بما يتؾار  مم طبيعة اداء الملارات المفتمسة)
%  54.00جتية والجعد ة غنسجة تل  إلدي وت سن  مسارة الؾنب غوؽ ال ياسات القبمية والتت      

و  Willsonوالمعبددرة عددؽ القدددرة العضددمية لمددرجموؽ وهدد ا يتسدد  مددم مددا أدددار إليدد  لدد  مددؽ ويمسددؾن 
(ويددرب الجاحددن أن التدددريجات النؾعيددة المؾضددؾعة داحدد  البررددام  32,20) Hakkinenهددا كنوؽ 

داء وبالتدالي أدت إلدي زيدادة القددرة التدريبي أنرت عمي سرعة ا ر جاض العضدمي المتتدالي أننداء اض
(، ويرب الجاحن 26)Smith 1993العضمية لعضلات الرجموؽ، وه ا يتس  مم ما جاء ب  سمون 

أن ذلددػ بسددبب التدددريجات النؾعيددة المؾضددؾعة داحدد  البررددام  التدددريبي التددي تموددزت غتاددرار اضداء 
زمنيدة طؾيمدة رسدبيا  وضحجدام تدريبيدة  بسرعة عالية مدم تدؾالي أداء عددد لبودر مدؽ التددريجات لستدرات

كبورة مم ال دة العالية لما هدؾ مؾضدح داحد  البرردام  التددريبي بلاسدتفدام التددريجات النؾعيدة. لمدا 
إلدي  أن التمريندات النؾعيددة  كدؾن غلدا تظدداغ  حرلدي غدوؽ المسددار 1994  دور سدود عبدد المقلددؾد 

الملارية وال رلية ب رل التظاغ  الزمني  ال رلي وطريقة اضداء وتلدب أ ضا إلي تظؾير اللسات
(. ويرجدددم الجاحدددن هددد ا الت سدددؽ رددد  تمدددػ المتوودددرات إلددد  التددددريجات النؾعيدددة لمقدددؾة 18:2لمملدددارة)

   إلدددد  أن رجدددداح أ  غررددددام  تدددددريب    Steven 2004العضددددمية المسددددتفدمة, حوددددن أدددددار سددددتيسؽ
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دريجات المسدتفدمة حدلال الؾحددات  ستلدر تظؾير القؾة العضدمية السدريعة يدرتجط بمدد  رؾعيدة التد
(. لمددا ت سددن  مروردة الجدد ع غددوؽ ال ياسددات القبميدة والتتجتيددة والجعد ددة تلدد  224: 28التدريبيدة )
(,مؽ وجؾد تؾار  18) Carria, 1994% وه ا يتس  مم ما أدار إلي  لاريا.  95.00إلي غنسجة 

سلد  ويدرب الجاحدن أن ذلدػ بسدبب عام  غوؽ المجمؾعتان العضموتان العاممدة والمقاغمدة عمدي أب م
التدريجات النؾعية والتي تعم  عمي ت سؽ تدؾازن العمد  العضدمي عمدي المسااد  وحاادة أن جدزء 
كبوددر منلددا لددان يددلدب بلاسددتفدام الجدد ع  وأداء عدددد لبوددر مددؽ التاددرارات، رددي حددوؽ ت سددن  القددؾة 

% ، و  30.00لدددد  إلددددي العضددددمية لمددددرجموؽ غددددوؽ ال ياسددددات القبميددددة والتتجتيددددة والجعد ددددة غنسددددجة ت
%  29.00ت سن  القؾة العضمية لملدربوؽ ال ياسات القبمية والتتجتية والجعد ة غنسدجة تلد  إلدي 

( ، وذلدػ يرجدم إلدي التددريجات النؾعيدة المؾضدؾعة 33)Zehr  1997، وذلدػ يتسد  مدم مدا زيلدر 
العاليدة مدم التادرارات  داح  البررام  التدريبي والتي تؾال  رولا ا ر جاضات العضدمية ذات ال ددات

الددي اردد   مكددؽ تنميددة القدددرات واللددسات  1999المناسددجةويتس  ذلددػ أ ضددا مددم جولددان عبدددالمنعؼ 
 (.16:5ال رلية مؽ حلال تمرينات متنؾعة ومتدرجة ري درجات اللعؾبة)

 الإستخلاحات :
لمؾضدؾعة ري حدود اهدار الج ن وما اتجم مؽ اجراءات امكؽ استفلاا أن التددريجات النؾعيدة ا

 داح  البررام  التدريبي أدت إلي ما يمي :
التددددريجات النؾعيدددة رعالدددة ردددي ت سدددؽ القددددرات ال رليدددة اضساسدددية للاعبدددي تدددنس الظاولدددة  ودددد  -1

 الج ن.
 جددب تدددؾارر القددددرات ال رليددة اضساسدددية جميعلدددا حتدد   مكدددؽ إتقدددان أداء الملددارات السنيدددة ردددي  -2

 رياضة تنس الظاولة.
اد البدددر  لمقددرات ال رليددة اضساسددية  عتبددر أرضد  أسددالوب تظددؾير وإتقددان اضداء غرردام  ا عددد -3

 الملار  ري  أ   زمؽ عند إستفدام البرام  التدريبية غتمرينتلا التقمود ة .
 %.57.00ت سن  السرعة ا رتقالية غنسجة  -4
 %.53.00ت سؽ الؾنب العمؾدب غنسجة  -5
 %.95.00ت سن  مرورة الج ع غنسجة  -6
 %. 30.00ت سن   ؾة الرجموؽ غنسجة  -7
 %. 29.00ت سن   ؾة اللدر غنسجة  -8

 التوحيات :
ضرورة استفدام التدريجات المؾضؾعة داح  البررام  التدريبي غل ي الدراسدة لت سدوؽ القددرات  – 1

 ال رلية اضساسية للاعبي تنس الظاولة.
 ة.ا  لال مؽ إستفدام اضسالوب التدريبية التقمود  -2

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كهيت انتزبيت انزيبضيت نهبُيٍ ببنهزو جبيعت حهىاٌانًجهت انعهًيت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 يُبيز (2الجزء ) 19العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 

215 

 استبدال اضسالوب التدريبية التقمود ة بالتدريجات النؾعية لمما أمكؽ ذلػ. -3
 إعادة تلميؼ غرام  تدريبية رؾعية أحر  نور المتجع  ري البررام  التدريبي ال الي . -4
 إعادة تظبو  ه ة الدراسة عم  عونات مفتمسة. -5
البدددرام  التدريبيدددة مدددؽ حدددلال دراسدددات  التعدددرر عمدددي التدددعنورات السسدددوؾلؾجية والنسسدددية لتظبوددد  - 6

 مس ية.
 إدرال اللاعبوؽ ري إحتيار التدريجات النؾعية. – 7
تظبودد  ملدد  هدد ة الدراسددة لمتعددرر عمدد  رعاليددة التدددريجات النؾعيددة رددي ت سددوؽ مسددتؾب اضداء  -8

 الملارب والسني .
 ت ال رلية المفتمسة.تؾعية المدربوؽ بعهمية استفدام التدريجات النؾعية ري ت سوؽ القدرا – 9

 :المخاجع
 المخاجع العخبية : اولا : 

الرياضدي واللد ة,دار  لدلأداء ( التددريب2019داود ) ال مودد عبد هولؼ الستاح، عبد العلا أغؾ -1
 السار العربي,القاهرة.

السدود عبددد المقلددؾد:رغريات التددريب الرياضددي,تؾجي  وتعدددي  مسدتؾب ا رجاز,مكتجددة ال سددناء -2
 . 1994القاهرة,

رغريدددات التددددريب الرياضددد  , الجدددزء اضول د الظجعدددة اضولددد  , دار  -السدددود عبدددد المقلدددؾد -3
 (. 1997غؾرسعود لمظجاع , )

(: تدددعنور التدددريجات الجاليسدددتية عمدد  القددددرات ال رليددة الفاادددة 2007نددروت محمد محمد الجندددب) -4
م  التددريبي لتظدؾير القددرات ال رليدة للاعبي لرة السمةض غلدر التعدرر عم  تعنوددر إسدتفدام البرردا

 الفااة لارة السمة، المجمة العممية لمتربية الرياضية، لمية التربية الرياضية، جامعة طنظا. 
جولان عبدالمنعؼ عيسؾب: تعنور إستفدام الارة لتنمية التؾار  العضدمي العلدبي عمدي الن دال  -5

ت الجمجاز ا  قاعي,رسالة دلتدؾراة نودر الالربا ي العضمي لجعض عضلات الظرر العمؾب لنادلا
 .1999من ؾرة,كمية التربية الرياضية غنات,جامعة حمؾان,

تددددعنور التمرينددددات النؾعيددددة لمددددرجموؽ والدددد راعوؽ رددددي تظددددؾير القددددؾة  -حالددددد عبدددددالرحمؽ م مددددؾد  -6
ة لميددة التربيددة الرياضددية, جامعدد -الارسجاريددة لناددد" رمدد  الددرمح, رسددالة ماجسددتور ، نوددر من ددؾرة 

 (.2010الز ازي , )
الضددربة السدداحقة  ضداء الملدددرات التمووزيددة لمسعاليددة المقاررددة -ردددا عبددد القددادر عمددي حسددؽ -7

المسدددت يمة لعسددداس لؾضدددم تمريندددات رؾعيدددة ردددي الادددرة الظدددا رة رسدددالة دلتدددؾراي, نودددر من دددؾرة, لميددد  
 (.2012التربية الرياضية, جامعة اضسكندرية, )
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: التددددريجات 1993، ملدددظسي  لامددد  حمدددد ، حسددددؽ عمددد  أرددديس طم دددة حسدددوؽ حسدددام الدددديؽ -8
النؾعيددة وعلا تلددا بمسددتؾ  الت لددو  ال رلدد  رددي  الجمجدداز ، المجمددة العمميددة لمتربيددة الرياضددية ، 

 ب ؾث ملتمر رؤية مستقبمية لمتربية البدرية والرياضية ري  الؾطؽ العرب  ، المجمد اللالن .
مرلدز الاتداب لمن در   –  والتاام  غدوؽ النغريدة والتددريبالتدريب الرياض -عادل عبد الجلور-9
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Abstract 

The effectiveness of specific exercises in improving the basic motor 

abilities of table tennis players. 

Prof. Dr. Walaa Al-Din Ali Abdulaziz Hazaa 

Introduction:  

The research problem is summarized in the weak level of basic motor 

abilities of table tennis players, the research sample, due to the lack of or 

poor initial preparation at the beginning of the practice stages and reliance 

on technical preparation without other aspects of preparation, so this 

research came as one of the serious scientific practical attempts aimed at 

solving The problem of neglecting physical preparation, in both its 

general and private quality, for table tennis players through one of the 

new training methods, which is the specific exercises. 

Research Objectives:  

This research aims to: -  

Identify the impact of specific exercises program which is designed to 

improve the basic motor abilities of table tennis players. 

Research Methodology:  

The researcher used the experimental method to design the one 

experimental group using the pre - follow - post measurement 

the sample  

The sample was chosen by the deliberate method and consisted of (25) 

players practicing table tennis, from the Companions Club in Germany, 

and the program was applied during the period from Monday May 21 

2018 to Saturday July 9 2018. 

research results 

The useing of specific exercises improved the basic mobility abilities of 

table tennis players, as speed improved by 57.00%, vertical jump by 

53.00%, flexibility by 95.00%, leg strength by 30.00% and chest strength 

by 29.00% 
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