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القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة وتطوير تأثير برنامج تدريب بالستى على 
 مهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس

 جاصر أبو زيد على أ.م.د.
ت الجماعية أستاذ مساعد بقسم تدريب الرياضا

وألعاب المضرب بكلية التربية الرياضية بالهرم, 
 جامعة حلوام

 ملخص البحث
القققوة المميققزة بالسققرعة للققذراع برجققام  تققدريب بالسققتى علققى يهققدف البحققث إلققى التعققرف علققى تققأثير 

ريبقى , الضاربة وتطوير مهارة الارسا  المستقيم والضربة الساحقة لمعبى التجس استخدم الباحقث المقجه  التج
سقجة وبلقغ  26تم اختيقار عيجقة البحقث بالطريققة العمديقة مقم لاعبقى التقجس بجقادى وادى دجلقة المعقادى تحقت 

( لاعب تجس تم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتيم إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة 26عدد العيجة الأساسية )
جقام  التقدريب البالسقتى يحسقم الققوة المميقزة ام بر ، وتوصةل  امةم النتةاال الة   ( لاعقب تقجس22وقوام ك  مجهمقا )

بالسققرعة للققذراع الضققاربة ومهققارة الارسققا  المسققتقيم والضققربة السققاحقة لمعبققى التققجس ممققا يققؤدى إلققى تطققوير 
الأداء المهققارى القققوة المميققزة بالسققرعة للققذراع الضققاربة ومهققارة الارسققا  المسققتقيم والضققربة السققاحقة لمعبققى 

بة التحسم المئوية بيم القياسيم القبلقى والبعقدى فقى اختبقارات الققوة المميقزة بالسقرعة تراوحت جسالتجس , كما 
القى  %22072( للمجموعة الضابطة , بيجما تراوحت ما بقيم )%25051الى  %2050للذراع الضاربة مابيم )

( لصقققالح المجموعقققة %22021القققى  %22022( للمجموعقققة التجريبيقققة , بفقققار  تقققراوح مقققا بقققيم )50022%
تجريبية , وبلغت جسبة التحسم المئوية بيم القياسقيم القبلقى والبعقدى فقى مهقارة الارسقا  المسقتقيم والضقربة ال

( للمجموعقة التجريبيقة , %65072( للمجموعة الضقابطة , بيجمقا بلغقت ) %22077الساحقة لمعبى التجس )
دام المدربيم لبرجقام  التقدريب استخ( لصالح المجموعة التجريبية , ومم اهم التوصيات %52012بفار  بلغ )

البالستى المقترح لتحسيم الققوة المميقزة بالسقرعة للقذراع الضقاربة ومهقارة الارسقا  المسقتقيم والضقربة السقاحقة 
لمعبى التجس , واستخدام أسلوب التدريب البالستى بشك  أكبقر فقى التقجس لمقا لقه مقم أثقر إيجقابى وفعقا  فقى 

ذراع الضققاربة ومهققارة الارسققا  المسققتقيم والضققربة السققاحقة لمعبققى التققجس تحسققيم القققوة المميققزة بالسققرعة للقق
 :المقدمة ومشكلة البحث .

العلرررم هرررو أسررراس تقررردم الأمرررم، وتحديرررد وتحليرررل المشررركلات، والعمرررل علرررى التغلرررب عليهرررا 
وتحقيرررق الإنجرررانات، وبرررالعلم والت كيرررر نسرررتطيع إدراك مرررواطن الضرررعف والقصرررور، والعمرررل علرررى 

 تشاف قدرات ال رد ومواطن قوت  وتمينل.معالجتها واك
والتدريب البالستى هو عبارة عن أداء حركات ان جارية مع المقاومة، ويتضمن قذف الثقل 

 (:8:  55 أو ال رد أو الأداة المستخدمة بأقصى سرعة وقوة ممكنة.)
أن التررررردريبات البالسرررررتية تُعرررررد مرررررن أنسرررررب التررررردريبات  م(2002"علقققققي البيقققققك" ) ويرررررذكر

خدمة فررى تنميررة القرروة العظمررى والقرردرة العضررلية، لأنهررا تمترران عررن  يرهررا مررن ترردريبات تنميررة المسررت
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القرروة العضررلية بأنهررا تجمررع فررى طبيعررة أدائهررا بررين صرر تى القرروة العضررلية  والسرررعة معرراً، بجانررب 
 (655: 5المقاومات المتوسطة المستخدمة.)

اض الأليررراف العضرررلية إلرررى ويحقررق التررردريب الباليسرررتى قرردرة عضرررلية قصررروى بتسرررارع انقبرر
أقصى سرعة بالتنامن مع سرعة القذف ال علية للأجسام، باستخدام مقاومة تتناسب مع قوة وسرعة 
ومطاطية العضلات، معتمداً على التحررر مرن الثقرل وفقراً لطبيعرة كرل مهرارة ووصرولًا إلرى مسرتوى 

 (5:6:  :أفضل فى الأداء الحركى.) 
, مJuliuSkasa( "2005)م(, "جوليوسكاسقققا 2005" عصقققام عبقققد الخقققال  " ) ويررررى
أن تنميررة القرروة بسرررعة، وتتوقررف قرردرة الرياضررى فررى اسررتخدام كررل مررن القرروة م(, 2006"محمققد لطفققى" )

والسرعة المناسبة على وجود إحساس حركى متطور، ويكون الربط الحركرى برين مكونرات الحركرة الواحردة 
:  53()55: 3الاسرتقبال الحسرية واللمسرية والبصررية.)أو ربط حركرة برأخرى بتوافرق جيرد وبسرلامة أجهرنة 

513( )5: :535) 
وقرررد لاحرررظ الباحرررث مرررن خرررلال عملررر  فرررى مجرررال تررردريب الترررنس ، اسرررتخدام العديرررد مرررن 
المررردربين تررردريبات الأثقرررال بشررركل تقليررردى وا   رررالهم تطويرررع هرررذل التررردريبات وفقررراً للمسرررار الحركرررى 

تقوم ب  القروة المميرنة بالسررعة للرذراع الضراربة للوصرول  لمهارات التنس ، ور م الدور ال عال الذى
باللاعررب إلررى أفضررل مسررتوى برردنى ومهررارى ؛ وذلررك مررن خررلال الارت رراع بمعرردلات القرروة العضررلية 
للذراع الضاربة باستخدام الانقباضات العضلية التقصيرية القصوى بعد انقباضات تطويلية سرريعة 

را لأهميررة مهررارتى الارسررال المسررتقيم والضررربة السرراحقة  كمررا هررو الحررال فررى الترردريب البالسررتى نظرر
للاعبررى التررنس ، ممررا دعررا الباحررث إلررى إجررراء هررذل الدراسررة لمعرفررة تررأثير الترردريب البالسررتى علررى 
 القوة الممينة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة  للاعبى التنس  

 هدف البحث:
القروة المميرنة بالسررعة ترأثير برنرامج تردريب بالسرتى علرى التعررف علرى يهدف البحرث إلرى 

 للذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس .

 فروض البحث:
توجررد فررروق دالررة إحصررائياً بررين القياسررين القبلررى والبعرردى للمجموعررة التجريبيررة فررى القرروة  -5

ومهرررارة الارسرررال المسرررتقيم والضرررربة السررراحقة للاعبرررى المميرررنة بالسررررعة للرررذراع الضررراربة 
 التنس قيد البحث لصالح القياس البعدى.

توجد فروق دالة إحصرائياً برين المجمروعتين التجريبيرة والضرابطة فرى القيراس البعردى فرى  -6
القوة الممينة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة السراحقة للاعبرى 

 البحث لصالح المجموعة التجريبية.التنس قيد 
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توجد فروق بين نسب التحسن للمجموعتين التجريبية والضابطة فى القوة الممينة بالسرعة  -5
لصررررالح  للررررذراع الضرررراربة ومهررررارة الارسررررال المسررررتقيم والضررررربة السرررراحقة للاعبررررى التررررنس

 المجموعة التجريبية

 مصطلحات البحث:
 التدريب البالستى :

الترردريب الررذى يهرردف إلررى الارت رراع بمعرردلات القرروة العضررلية باسررتخدام هررو ذلررك النرروع مررن  
الانقباضات العضلية التقصيرية القصوى بعد انقباضات تطويلية سريعة معتمردة علرى التحررر مرن 

 (3:  55 ()655:  5الثقل وفقاً لطبيعة كل مهارة.) 
 الدراسات السابقة 

تخدام الإرسررال المسررتقيم فرري إصررابة منرراطق ( بعنرروان تررأثير اسرر6:55دراسررة رافررد مهرردي قرردوري )
الإرسررال فرري التررنس الأرضرري ، وهرردفت الررى معرفررة تررأثير اسررتخدام الإرسررال المسررتقيم فرري إصررابة 

( طالررب مررن المرحلررة :1منرراطق الإرسررال فرري التررنس الأرضرري للمبترردئين ، وشررملت عينررة البحررث )
مرن أصرل مجتمرع  8::6 -5::6سري جامعرة ديرالى للعرام الدرا -الثانية بكليرة التربيرة الرياضرية 

( . وقررررد بلررررغ المتوسررررط الحسررررابي لأعمررررار %:5.  :6( طالررررب أي بنسرررربة ):61الأصررررل البررررالغ)
( كغرررررم ، وبلرررررغ المتوسرررررط 8:( سرررررم و)555( سرررررنة و):6وأطررررروال وأونان المجموعرررررة الضرررررابطة )

، وقد ( كغم 5:3( سم و)5:8( سنة و):6الحسابي لأعمار وأطوال وأونان المجموعة التجريبية )
تم تقسريم العينرة إلرى مجمروعتين بالتسراوي يتلقرى كرل منهرا ن رس م رردات المرنهج الدراسري وتمرارس 
أفراد المجموعة الضابطة الأنواع الثلاثة من الإرسال )المستقيم والدائري والقاطع( . أما المجموعة 

ن س التكرررارات التجريبيررة فتمررارس فقررط نرروع واحررد مررن الارسررالات إلا وهررو )الإرسررال المسررتقيم( وبرر
للمجمررروعتين . وقرررد ترررم اسرررتبعاد الطرررلاب الممارسرررين للعبرررة والراسررربين ، وأسرررتخدم الباحرررث المرررنهج 
التجريبي بأسلوب نظام المجموعتين المتكافئتين لملائمت  لطبيعة البحث ، وأظهرت النتائج فاعلية 

، وت وقراً أكبرر للمجموعرة كلا المنهجين التقليدي والمقترح في تعلم مهارة الإرسال بالتنس الأرضي 
التجريبيرررة فررري اختبرررار )جرررونس( لقيررراس مهرررارة الإرسرررال فررري تعلرررم مهرررارة دقرررة الإرسرررال فررري الترررنس 

 (6الأرضي )

بعنروان " ترأثير برنرامج للتردريب البالسرتى علرى القردرة  م(2022" محمد محمقود" ) دراسرة -5
الجنائيرة فرى  العضلية القصوى وبعض الخصائص الميكانيكيرة لتصرويب الضرربة الركنيرة

هروكى الميرردان"، واسرتهدفت الدراسررة معرفررة ترأثير الترردريب البالسررتى علرى القرردرة العضررلية 
( 51القصوى والتصويب فى الهوكى، واستخدم الباحث المرنهج التجريبرى، لعينرة قوامهرا )

لاعرررب، وكانرررت أهرررم النترررائج أن التررردريب البالسرررتى يحسرررن القررروة المميرررنة بالسررررعة  والقررروة 
 (8للذراعين ويحسن سرعة التصويب فى الهوكى.)القصوى 
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بعنررروان " ترررأثير تررردريبات القررروة السرررريعة  م(2020"شقققريف طقققه وأحمقققد زكقققى" )دراسرررة  -6
البالسررتية فررى تصررويب منتخررب العمالقررة فررى كرررة اليررد"، واسررتهدفت الدراسررة معرفررة تررأثير 

المرررنهج  التررردريبات البالسرررتية علرررى سررررعة تصرررويب ناشرررئ كررررة اليرررد، واسرررتخدم الباحثررران
 58( لاعررب مررن منتخررب المشررروع القررومى للعمالقررة تحررت :5التجريبررى، لعينررة قوامهررا )

سنة، وكانت أهم النتائج أن التدريبات البالستية تحسن القوة الممينة بالسرعة وتنيد سرعة 
 (1التصويب.)

بعنرروان " تررأثير برنررامج ترردريبى مقترررح باسررتخدام  م(2001"سققماح كمققا  محمققد" )دراسررة  -5
اومررررة البالسررررتية علررررى طررررول مسررررافة الحجلررررة والمسررررتوى الرقمررررى لسررررباق دفررررع الجلررررة المق

للمبتدئات"، واستهدفت الدراسة معرفة تأثير المقاومرة البالسرتية علرى طرول مسرافة الحجلرة 
( :6والمستوى الرقمى لمبتدئات دفع الجلة، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبى، لعينة )

المقاومرة البالسرتية تحسرن القرروة العضرلية وكرذلك المسررتوى  طالرب، وكانرت أهرم النتررائج أن
 (5المهارى لمبتدئات دفع الجلة وتحسن المستوى الرقمى.)

بعنرروان "تررأثير برنررامج ترردريبى باسررتخدام طريقررة  م(2007" خالققد صققمح الققديم" ) دراسررة -1
تهدفت المقاومة البالستية على اللياقة العضرلية ومكونرات الجسرم للاعبرى كررة السرلة"، واسر

الدراسة معرفة تأثير المقاومة البالستية علرى القروة العضرلية بأنواعهرا وكرذلك تأثيرهرا علرى 
( لاعب، وكانرت أهرم 56مكونات الجسم، واستخدم الباحث المنهج التجريبى، لعينة من )
 (5النتائج أن المقاومة البالستية تحسن القدرة العضلية بأنواعها.)

بعنروان " ترأثير برنرامج للتردريب  مKerry & Robert( "2002)"كيقرى وروبقرت دراسة  -3
البالستى على سرعة الرمى والعدو فى البيسبول" واستهدفت الدراسة معرفة تأثير التردريب 
البالسرررتى علرررى سررررعة الرمرررى وسررررعة العررردو فرررى البيسررربول، واسرررتخدم الباحثررران المرررنهج 

البالسررتى يحسررن سرررعة  ( لاعررب، وكانررت أهررم النتررائج أن الترردريب58التجريبررى، لعينررة  )
 (:5العدو وسرعة الرمى للاعبى البيسبول.)

بعنروان " ترأثير المقاومرة البالسرتية علرى  مEdmn Burk( "2002)" إدموم بيقرك دراسة -:
نيادة القدرة على الوثب العمودى للاعبى الكررة الطرائرة"، واسرتهدفت الدراسرة معرفرة ترأثير 

رة لاعبررى الكرررة الطررائرة علررى الوثررب العمررودى، اسررتخدام المقاومررة البالسررتية علررى نيررادة قررد
( لاعرررب بررردورى الدرجرررة الأولرررى :5واسرررتخدم الباحرررث المرررنهج التجريبرررى، لعينرررة بلغرررت )

الأمريكى، وكانت أهم النتائج تحسن المجموعة التجريبية فى اختبار الوثب العمودى من 
ترررردريبات الثبررررات وكررررذلك الوثررررب العمررررودى مررررن ثررررلاث خطرررروات اقتررررراب وذلررررك لاسررررتخدام 

 (56المقاومة البالستية.)
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بعنروان " ترأثير التردريب البالسرتى  مOlsen & Hopkins( "2002)"أولسقم وهقوبكجس دراسرة -5
والمقاومررة العاديررة علررى القرروة والسرررعة فررى كرررة القرردم"، واسررتهدفت الدراسررة مقارنررة بررين الترردريب 

كرل الأمررامى والجرانبى والركررل البالسرتى والمقاومرة العاديررة وترأثير كررل منهمرا علررى قروة وسرررعة الر 
( 66ببررراطن القررردم للاعبرررى كررررة القررردم، واسرررتخدم الباحثررران المرررنهج التجريبرررى، علرررى عينرررة مرررن )

لاعررب، وكانررت أهررم النتررائج أن الترردريب البالسررتى أكثررر تررأثير مررن المقاومررة العاديررة لنيررادة القرروة 
 (58والسرعة للاعبين.)

 إجقراءات البحث:
 مجه  البحث:

احررث المررنهج التجريبررى بالتصررميم التجريبررى لمجمرروعتين إحررداهما تجريبيررة والأخرررى اسررتخدم الب 
 ضابطة والقياسين القبلى والبعدى لمناسبت  لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث:
سررنة للموسررم  :5تررم اختيررار مجتمررع البحررث مررن لاعبررى التررنس بأنديررة وادى دجلررة تحررت  

 .م :6:5م / 6:53الرياضى 
 عيجة البحث:

ر عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن لاعبررى التررنس بنررادى وادى دجلررة المعررادى تررم اختيررا
( لاعب تنس ترم تقسريمهم عشروائياً إلرى مجمروعتين :6سنة وبلغ عدد العينة الأساسية ) :5تحت 

( لاعبين 8( لاعب تنس، كما تم اختيار )55إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وقوام كل منهما )
( لاعبرين مرن مرحلرة 8ئيا لإجراء الدراسة الاسرتطلاعية ، بالإضرافة إلرى )من مجتمع البحث عشوا

 سنة وتم اختيارهم لإجراء صدق التماين فى الاختبارات قيد البحث. :6سنية 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة :

 مينان طبى معاير لقياس الونن          -
 جهان الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم -
 كجم.    3،  5،  6متنوعة كرات طبية  -
 شريط قياس. -
 أثقال حديدية وبار حديدى.               -
 جهان التدريب متعدد المحطات. -
 مانوميتر القبضة.                        -
 حبال وأساتك مطاطة. -
 ( ثانية.0:5:ساعة إيقاف لقياس النمن لأقرب ) -
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 (2)مرف   الاختبارات والقياسات المستخدمة:
 ( 8قياس القوة الممينة بالسرعة للذراع الضاربة. ) 
 .قياس القوة القصوى للذراع الضاربة باستخدام مانوميتر القبضة 

 الاختبارات المهارية :
  مهارة الارسال المستقيم اختبار 

  الضربة الساحقة اختبار مهارة 
 تجاجس عيجة البحث:

ات النمرررو والقررروة المميرررنة بالسررررعة قرررام الباحرررث برررإجراء التجرررانس لعينرررة البحرررث فرررى متغيرررر 
 (5والمهارية قيد البحث ويتضح ذلك من جدول )

 (2جدو  )
تجاجس أفراد عيجة البحث فى متغيرات الجمو والقوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة   

 26م =       الارسا  المستقيم والضربة الساحقة لمعبى التجس قيد البحث 

 اراتالاختب المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الاجحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

متغيرات 
 الجمو

 0007 50050 2022 50052 كجم الوزم
 0022 252050 2005 252051 سم الطو 
 0027 - 25000 0027 25017 سجة العمر

القوة المميزة 
 بالسرعة 

 0022 - 6022 0062 6022 متر القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة
 0010 - 22000 2027 20051 كجم  للذراع الضاربةقوة القبضة 

 المهارى
 0065 2000 2025 2025 درجة الارسا  المستقيم 
 0065 2000 2025 2025 درجة الضربة الساحقة 

البحرررث فرررى متغيررررات النمرررو )الرررونن ، الطرررول ،  عينرررة( تجرررانس أفرررراد 5يتضرررح مرررن جررردول )
ة بالسررعة للرذراع الضراربة ومهرارة الارسرال المسرتقيم والضرربة السراحقة للاعبرى العمر( القوة المميرن 

( أى أنهرا تراوحررت مررا  055:،  :08:-الترنس قيررد البحرث حيررث أن معامرل الالتررواء يترراوح بررين ) 
وأنهرا تقرع مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث فى متغيررات الرونن والطرول والعمرر ،  5 ±بين 

 .ى الاعتدالىفى حدود المنحن
 تكافؤ عيجة البحث:

قام الباحث بإجراء التكاف  بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى متغيررات النمرو والقروة  
( 6م ، ويتضررح ذلررك مررن جرردول ):6/6:5/:5 - 53المميررنة بالسرررعة والمهاريررة قيررد البحررث فررى 

 كما يلي:
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 ( 2جدو  )
فى متغيرات السم والطو  والوزم القوة المميزة        التكافؤ بيم المجموعتيم التجريبية والضابطة 

 بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسا  المستقيم والضربة الساحقة لمعبى التجس قيد البحث
    22=2=م2م

 القياس الاختبارات المتغيرات
 قيمة التجريبية  الضابطة 

 ع س ع س " ت " 

 متغيرات الجمو
 0022 2022 52077 2022 52061 كجم الوزم
 0051 2012 256002 2002 255062 سم الطو 
 0020 0026 25016 0022 26000 سجة العمر

 القوة المميزة بالسرعة 
 2005 0060 6020 0070 6002 متر القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة
 2006 2022 20022 2026 20012 كجم قوة القبضة اليمجي للذراع الضاربة

 مهارىال
 0022 0025 2025 0062 2077 كجم الارسا  المستقيم 
 0021 0020 2022 0026 2025 كجم الضربة الساحقة 

 2006=   0005قيمة ت  الجدولية عجد مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية 6يتضح من الجدول )       

والونن القوة الممينة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسال والضابطة فى متغيرات السن والطول 
،  011:المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس حيث أن قيمة ت المحسوبة تتراوح ما بين ) 

( وجميعها أقل من قيمة ت الجدولية مما يشير إلى تكاف  المجموعتين التجريبية  5055
لذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة والضابطة فى القوة الممينة بالسرعة ل

  للاعبى التنس قيد البحث .
 الدراسات الاستطمعية:

قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى علرى عينرة البحرث الاسرتطلاعية وعرددهم  
من الررلانم ( لاعبررى تررنس، وذلررك للتأكررد مررن صررلاحية الأدوات والأجهررنة المسررتخدمة وتحديررد الررن 8)

لإجرررراء الاختبرررارات وتحديرررد ترتيبهرررا ومعرفرررة الصرررعوبات الترررى قرررد تحررردث أثنررراء تطبيرررق البرنرررامج 
الترردريبى المقترررح وكي يررة مواجهتهررا والتأكررد مررن مناسرربة وحرردات البرنررامج لعينررة البحررث مررن حيررث 

 الحجم والشدة وفترات الراحة.
نررة البحررث الاسررتطلاعية لإيجررراد كمررا قررام الباحررث بالدراسررة الاسررتطلاعية الثانيرررة علررى عي

معامررل الثبررات للاختبررارات قيررد البحررث، وحسرراب صرردق الاختبررارات باسررتخدام العينررة المميررنة مررن 
 لاعبى نادى وادى دجلة المعادى .
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 المعاممت العلمية لمختبارات قيد البحث
 ثبات الاختبارات:

د ثلاثررة أيررام، ثررم إيجرراد قررام الباحررث بتطبيررق الاختبررارات والقياسررات ثررم إعررادة تطبيقهررا بعرر
 وحساب معامل الارتباط بين نتيجة التطبيق الأول والثانى 

 (  2جدو  )  
 معام  الثبات فى القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسا  المستقيم 

  2= 2=م 2م والضربة الساحقة لمعبى التجس قيد البحث

 الاختبارات المتغيرات
معام   طبي  الثاجىالت التطبي  الأو 

 ع س ع س الارتباط

القوة المميزة 
 بالسرعة 

القوة المميزة بالسرعة للقذراع 
 *00262 0051 6027 0062 6002 الضاربة

 *00126 2025 20000 2061 20022 قوة القبضة اليمجي

 *00122 0065 2075 0021 2022 الارسا  المستقيم  المهارى
 *00122 0055 2022 0020 2020 الضربة الساحقة 

 00707=  0005الجدولية عجد مستوى * قيمة " ر" 
( أنرر  تراوحررت معرراملات الارتبرراط بررين التطبيقررين الأول والثررانى  5يتضررح مررن الجرردول )  

لإختبرررارات القررروة المميرررنة بالسررررعة للرررذراع الضررراربة ومهرررارة الارسرررال المسرررتقيم والضرررربة السررراحقة 
وهرى معراملات ارتبراط دالرة إحصرائيا ممرا  0885:إلرى  08:8:ين للاعبى التنس قيد البحث ما بر

 يدل على ثبات تلك الاختبارات . 
 

 صد  الاختبارات:
قررررام الباحررررث بحسرررراب صرررردق الاختبررررارات قيررررد البحررررث عررررن طريررررق صرررردق التمرررراين بررررين  

 سنة :5مجموعتين إحداهما ممينة وهم لاعبى تنس ، والثانية  ير ممينة وهم ناشئى التنس 
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 ( 2)  جدو 
 معام  صد  التمايز فى القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة وتطوير

 مهارة الارسا  المستقيم والضربة الساحقة لمعبى التجس قيد البحث           
 2= 2=م 2م

 الاختبارات المتغيرات
 قيمة المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 ع س ع س " ت " 

القوة 
المميزة 

 سرعة بال

القوة المميزة بالسرعة للذراع 
 الضاربة

6002 0021 2051 0062 5015* 

قوة القبضة اليمجي للذراع 
 الضاربة

21022 2072 20022 2061 22022* 

 المهارى
 *25062 0021 2022 0020 5022 الارسا  المستقيم 
 *22022 0027 2022 0022 5010 الضربة الساحقة 

 2022=  0005مستوى * قيمة ت  الجدولية عجد 
(  وجررررود فررررروق ذات دلالررررة إحصررررائية بررررين المجموعررررة المميررررنة 1يتضررررح مررررن الجرررردول )

والمجموعررة الغيررر مميررنة ، ممررا يرردل علررى صرردق اختبررارات القرروة المميررنة بالسرررعة للررذراع الضرراربة 
ومهرررررارة الارسرررررال المسرررررتقيم والضرررررربة السررررراحقة للاعبرررررى الترررررنس قيرررررد البحرررررث فرررررى التمييرررررن برررررين 

 وعتين. المجم
 (2برجام  التدريب البالستى المقترح: )مرف  

 أسس وضع البرجام :
مرررن خرررلال المسرررح المرجعرررى للعديرررد مرررن المراجرررع والرسرررائل العلميرررة توصرررل الباحرررث إلرررى 

 ضرورة توافر الأسس التالية لنجاح برنامج التدريب البالستى:
 الاهتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة. -
 هل إلى  الصعب فى أداء التمرينات ومراعاة ال روق ال ردية.التدر  من الس -

 تكامل تمرينات الذراعين والرجلين لتحقيق أقصى است ادة. -

 دقائق. 5-6إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة  -

 استخدام طريقة التدريب مرت ع ومنخ ض الشدة. -

 حدة اليومية.الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نهاية الو  -
 محددات البرجام  التدريبى وزمم تطبي  البرجام :

( أسرابيع مرن بدايرة تطبيرق البرنرامج 5قام الباحرث خرلال المرحلرة التأسيسرية الأولرى لمردة )
باستخدام تدريبات متنوعة بالأثقال والمقاومات لتنميرة القروة القصروى والقروة المميرنة بالسررعة للرذراع 
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( أسرررابيع لتطررروير القررروة القصررروى والقررروة المميرررنة بالسررررعة 3حلرررة الثانيرررة )الضررراربة، واسرررتغرقت المر 
 باستخدام التدريبات البالسيتية.

كمررا تشررير الدراسررات السررابقة والمراجررع العلميررة أن برنررامج الترردريب البالسررتى تتررراوح شرردة 
-5مرن الحرد الأقصرى للاعرب، ويكرون حجرم الحمرل بتكررارات مرن  % 83 – 3:الحمل في  برين 

مجموعات ، وتكون فترات  3-5تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح عدد المجموعات بين  :5
 دقائق. 5-6الراحة حتى استعادة الاستش اء، وتبلغ بين المجموعات بين 

كمررا أن الترردريب لتحسررين القرروة العضررلية يتطلررب الترردريب المنررتظم والمسررتمر لعرردة أسررابيع 
للوصول إلى قدر ملموس ودال من تحسن القروة العضرلية ويمكرن  ( أسابيع فترة كافية8وتعد فترة )

( مررررات تررردريب أسررربوعياً عنرررد اسرررتخدام التررردريبات البالسرررتية، 5قياسررر  والاسرررتدلال عليررر ، ويك رررى )
 دقيقة. :8-::ويتراوح نمن الوحدة التدريبية اليومية بين 

( مرررررات 5أسررررابيع بواقررررع )( 8لررررذا حرررردد الباحررررث فترررررة تطبيررررق البرنررررامج الترررردريبى المقترررررح لمرررردة )
 (5():()5()5( دقيقة.  ):8-::أسبوعياً، ونمن الوحدة اليومية من )

 القياس القبلى:
قرررام الباحرررث برررإجراء القيررراس القبلرررى للمجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة بنرررادى وادى دجلرررة 

 المعادى .
 تطبي  البرجام :

تررردريبى المقتررررح علرررى عينرررة البحرررث قرررام الباحرررث برررإجراء الدراسرررة الأساسرررية وتطبيرررق البرنرررامج ال
 م  بنادى وادى دجلة المعادى .:55/1/6:5م إلى :55/6/6:5الأساسية فى ال ترة من 

 القياس البعدى:
قررام الباحررث بررإجراء القيرراس البعرردى للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة بنررادى .وادى دجلررة 

 م .       :53/1/6:5-51المعادى فى  
 المعالجات الإحصائية:

 والمعالجات الإحصائية الملائمة مثل (SPSS)ستخدم الباحث البرنامج الإحصائى ا
 معامل الالتواء. -الانحراف المعيارى    -لوسيط.  ا -المتوسط الحسابى        -

 معامل الارتباط. -اختبار "ت".     -نسب التحسن.           -
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 عرض الجتائ  ومجاقشتها:
 عرض جتائ  المجموعة الضابطة:

 ( 5دو  ) ج
دلالة الفرو  بيم القياس القبلى والبعدى فى القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة مهارة 

 قيد البحث للمجموعة الضابطة    الارسا  المستقيم والضربة الساحقة لمعبى التجس
 22م =                    

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي الاختبارات المتغيرات
 ع س ع س  " ت "

 القوة المميزة
 بالسرعة  

 *2050 0072 6017 0070 6002 القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة
 2026 2076 22052 2026 20012 قوة القبضة اليمجي للذراع الضاربة

 *2052 0026 2022 0052 2025 الارسا  المستقيم  المهارى
 *5065 0026 2022 0026 2025 الضربة الساحقة 

 2022= 005قيمة " ت " الجدولية عجد مستوى * 

( وجود فروق ولكن لم تصل لمرحلة الدلالة الإحصائية برين 3ويتضح من الجدول )
القيررراس القبلرررى والقيررراس البعررردى للمجموعرررة الضرررابطة فرررى إختبرررارات القررروة المميرررنة بالسررررعة 

فرررى مهرررارة الارسرررال  للرررذراع الضررراربة فرررى حرررين وجرررود فرررروق دالرررة احصرررائيا برررين القياسرررين
المسررتقيم والضررربة السرراحقة للاعبررى التررنس قيررد البحررث لصررالح القيرراس البعرردى ، حيررث أن 

 . 0:3:قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
 عرض جتائ  المجموعة التجريبية:

 ( 6جدو  ) 
لسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسا  المستقيم دلالة الفرو  بيم القياس القبلى والبعدى فى القوة المميزة با

 والضربة الساحقة لمعبى التجس قيد البحث للمجموعة التجريبية 
 22م =                                                      

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي الاختبارات المتغيرات
 ع س ع س " ت " 

 القوة المميزة 
 سرعة بال

 *22025 0025 1022 0060 6020 القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة

 *6022 2002 25012 2022 20022 قوة القبضة اليمجي للذراع الضاربة

 *22062 0021 6022 0025 2025 الارسا  المستقيم  المهارى

 *26001 0022 6020 0020 2022 الضربة الساحقة 

 2022= 005د مستوى قيمة " ت " الجدولية عج*
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( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين القيرراس القبلررى والقيرراس البعرردى :يتضررح مررن الجرردول )        
للمجموعررة التجريبيررة فررى جميررع إختبررارات القرروة المميررنة بالسرررعة للررذراع الضرراربة ومهررارة الارسررال المسررتقيم 

لبعررردى ، حيرررث أن قيمرررة  ت  المحسررروبة والضرررربة السررراحقة للاعبرررى الترررنس قيرررد البحرررث لصرررالح القيررراس ا
 .    0:3:أكبر من قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  

 ( 7جدو  ) 
دلالة الفرو  بيم المجموعتيم الضابطة والتجريبية في القياس البعدى فى القوة المميزة 

 بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسا  المستقيم والضربة الساحقة لمعبى التجس قيد البحث
 22= 2=م2م

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الاختبارات المتغيرات
 ع س ع س " ت " 

 القوة المميزة
 بالسرعة  

 *20026 0025 1022 0072 6017 القوة المميزة بالسرعة
 *2052 2002 25012 2076 22052 قوة القبضة اليمجي للذراع الضاربة

 المهارى
 *22050 0021 6022 0026 2022 الارسا  المستقيم 
 *22050 0022 6020 0026 2022 الضربة الساحقة 

 2006=   0005لجدولية عجد مستوى  * قيمة  ت  ا
( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين القياسررين البعرردين للمجموعررة  5ويتضررح مررن الجرردول ) 

ات القوة المميرنة بالسررعة للرذراع الضراربة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية فى جميع إختبار 
والارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس  قيد البحث ، حيث أن قيمة  ت  المحسوبة أكبر من 

 .   0:3:قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
 ( 5جدول ) 

قيم والضربة الساحقة نسبة التحسن المئوية فى القوة المميزة بالسرعة للذراع الضاربة والارسال المست

 13=2=ن1ن للاعبى التنس  للمجموعة التجريبية والضابطة قيد البحث

 الاختبارات المتغيرات

نسبة  المجموعة الضابطة 

 التحسن

%  

نسبة  المجموعة التجريبية

 التحسن

% 

الفروق فى 

 النسب

% 
 البعدى  القبلي البعدى  القبلي

القوة 

 المميزة

 بالسرعة  

ميزة بالسرعة القوة الم

 للذراع الضاربة
0720 0765 10706 0702 6705 02705 00756 

قوة القبضة اليمني 

 للذراع الضاربة
02760 01700 1702 02705 00760 10751 10701 

 المهارى
 01760 00751 0705 0750 10755 0705 0750 الارسال المستقيم 

 06701 55750 0712 0700 06700 0701 0700 الضربة الساحقة 

( توجرررد فرررروق فرررى نسررربة التحسرررن المئويرررة برررين القياسرررين القبلرررى 8ويتضرررح مرررن جررردول ) 
والبعرررردى للمجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة فررررى جميررررع اختبررررارات القرررروة المميررررنة بالسرررررعة للررررذراع 
الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس قيد البحث ، لصالح المجموعة 

 -ريبية وكانت نسب التحسن كالتالى :التج
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  تراوحررت نسرربة التحسررن المئويررة بررين القياسررين القبلررى والبعرردى فررى اختبررارات القرروة المميررنة
( للمجموعررة الضررابطة ، بينمررا %53038الررى  %:503بالسرررعة للررذراع الضرراربة مررابين )

ا بررين ( للمجموعررة التجريبيرة ، ب ررارق ترراوح مرر%3:018الررى  %55055تراوحرت مررا برين )
 ( لصالح المجموعة التجريبية %51088الى  56065%)

  تراوحت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلى والبعدى فى الارسال المستقيم والضربة
( للمجموعرة الضرابطة ، بينمرا %68031الرى  %55055الساحقة للاعبى التنس ما برين )

ريبيرة ، ب رارق ترراوح مرا برين ( للمجموعرة التج%88083الى  %3055:تراوحت ما بين ) 
 ( لصالح المجموعة التجريبية %38055الى  35081%)
 : جتائ المجاقشة 

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ووجود فروق تحسن ولكنهرا لرم 3ضح من جدول )يت 
تصررل لمرحلررة الدلالررة الاحصررائية للمجموعررة الضررابطة بررين القياسررين القبلررى والبعرردى ولصررالح القيرراس 

بعدى ، إلا أن تحسرن المجموعرة الضرابطة فرى قروة القبضرة للرذراع الضراربة قيرد البحرث تحسرن نسربى ال
ويعنى الباحث هذل ال روق الى لخضوع المجموعة الضابطة ، ولم يصل لمرحلة الدلالة الإحصائية 

 للبرنامج التدريبى المعتاد بتكرار الأداء المهارى والخالى من التدريبات البالستية.
( وجررررود فررررروق ذات دلالررررة إحصررررائية بررررين القياسررررين القبلررررى  :يتضررررح مررررن جرررردول )كمررررا  

والبعرررردى ولصررررالح القيرررراس البعرررردى فررررى القرررروة المميررررنة بالسرررررعة للررررذراع الضرررراربة ومهررررارة الارسررررال 
المسرررتقيم والضرررربة السررراحقة للاعبرررى الترررنس قيرررد البحرررث للمجموعرررة التجريبيرررة، فقرررد تحسرررنت قررردرة 

 البعدى.اللاعبى تنس على القياس 
ويعرررنى الباحرررث تحسرررن المجموعرررة التجريبيرررة فرررى القررروة المميرررنة بالسررررعة للرررذراع الضررراربة 
ومهررارة الارسررال المسررتقيم والضررربة السرراحقة للاعبررى التررنس قيررد البحررث إلررى اسررتخدامها للترردريبات 

 المقترحة حيث تتشاب  طبيعة أدائها بما يحاكى الحركة الرياضية 
لأول بوجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائياً برررين القياسرررين القبلرررى وبرررذلك يتحقرررق فررررض الباحرررث ا

والبعرردى للمجموعررة التجريبيررة فررى القرروة المميررنة بالسرررعة للررذراع الضرراربة ومهررارة الارسررال المسررتقيم 
 والضربة الساحقة  للاعبى التنس قيد البحث لصالح القياس البعدى.

القياسين القبلرى والبعردى ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين :كما يتضح من جدول ) 
ولصالح القياس البعدى فى القوة الممينة بالسرعة قيد البحث للمجموعرة التجريبيرة، ويعرنى الباحرث 
تحسررن المجموعررة التجريبيررة فررى القرروة القصرروى والقرروة المميررنة بالسرررعة للررذراع الضرراربة إلررى الأثررر 

نت تدريبات أثقال للذراعين والرجلين فى الإيجابى وال عال للتدريبات البالستية المقترحة والتى تضم
المرحلة الأولرى مرن البرنرامج التردريبى المقتررح لتأسريس القروة العضرلية، وفرى المرحلرة الثانيرة أيضراً 
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حيث راعى الباحث التدر  بالتدريبات البالستية من السهل إلى الصعب واستخدام أنواع عديدة من 
اة ال ررروق ال رديررة بررين لاعبررى التررنس وملاءمررة حمررل المقاومررات بالأثقررال والأسررتك المطرراط ومراعرر

التررردريب فرررى شررردت  وحجمررر  وفتررررات الراحرررة لعينرررة البحرررث ، وكرررذلك اسرررتخدام التمرينرررات الخاصرررة 
 والنوعية والمشابهة للأداء المهارى.

( , محمققد أحمققد محمققود 2()2022رافققد مهققدي قققدوري )وتت ررق هررذل النتررائج مررع دراسررة 
" Edwn Burk( , إدمققققوم بيققققرك 2م()2020حمققققد زكققققى")شققققريف طققققه وأ"( , 2()2022)
(, "كيقرى وروبقرت 22م()2002" )Olsen & Hopkins(, "أولسقم وهقوبكجس 22م()2002)

Kerry & Robert( "2002()و"سققماح كمققا " 2م()2007(,"خالققد صققمح الققديم" )26م ,)
سرررن القررروة حيرررث تت رررق هرررذل الدراسرررات علرررى أن اسرررتخدام التررردريبات البالسرررتية يح(, 7م()2001)

 الممينة بالسرعة للذراع الضاربة للاعبين.
أنر   مFleck & Kramer( "2002)" فلقك وكريمقر  وتت ق هذل النتائج مع ما يشير إلير 

يمكرررن الاسرررت ادة مرررن التررردريب البالسرررتى لأن مرررن مبادئررر  التحررررر مرررن الثقرررل ممرررا يوجررر  الأليرررراف 
من ممكن، وهذا ي ثر بشكل فعرال علرى العضلية إلى سرعة الانقباض لإنتا  أقصى قوة فى أقل ن 

 (565: 55القوة القصوى والقدرة العضلية.)
أن التردريب البالسرتى يعرد  مGorge Bee( "2002)" جقورج بقى  وفى هذا الصدد يشرير

مررن أفضررل أنررواع الترردريبات لتنميررة القرروة حيررث ترر دى أ لررب تدريباترر  بصررورة ان جاريررة ويررتم تحويررل 
 (33: 51قباض بالتطويل فى أقل نمن ممكن.)الانقباض بالتقصير إلى الان

وبذلك يتحقق فرض الباحث الثانى بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلرى 
 والبعدى للمجموعة التجريبية فى القوة الممينة بالسرعة قيد البحث لصالح القياس البعدى.

الضررررابطة ولصررررالح ( تحسررررن المجموعررررة التجريبيررررة عررررن المجموعررررة 5ويتضررررح مررررن جرررردول ) 
المجموعة التجريية بين متوسط القياسين البعديين ولصالح القياس البعدى لمجموعة التجريبيرة فرى القروة 
 الممينة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس قيد البحث  

ئياً بين المجموعتين التجريبية وبذلك يتحقق فرض الباحث الثالث بوجود فروق دالة إحصا 
والضابطة فى القياس البعردى فرى القروة المميرنة بالسررعة للرذراع الضراربة ومهرارة الارسرال المسرتقيم 

 والضربة الساحقة  للاعبى التنس قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية
ع فى جمي( تحسن المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة 8كما يتضح من جدول )

اختبارات القوة الممينة بالسرعة للذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبرى 
 التنس قيد البحث ، لصالح المجموعة التجريبية وكانت نسب التحسن كالتالى :
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  تراوحررت نسرربة التحسررن المئويررة بررين القياسررين القبلررى والبعرردى فررى اختبررارات القرروة المميررنة
( للمجموعررة الضررابطة ، بينمررا %53038الررى  %:503ذراع الضرراربة مررابين )بالسرررعة للرر

( للمجموعررة التجريبيرة ، ب ررارق ترراوح مررا بررين %3:018الررى  %55055تراوحرت مررا برين )
 ( لصالح المجموعة التجريبية %51088الى  56065%)

 م والضربة تراوحت نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلى والبعدى فى الارسال المستقي
( للمجموعرة الضرابطة ، بينمرا %68031الرى  %55055الساحقة للاعبى التنس ما برين )

( للمجموعرة التجريبيرة ، ب رارق ترراوح مرا برين %88083الى  %3055:تراوحت ما بين ) 
 ( لصالح المجموعة التجريبية %38055الى  35081%)

ابطة فرررى القررروة المميرررنة ويعرررنى الباحرررث تحسرررن المجموعرررة التجريبيرررة عرررن المجموعرررة الضررر
بالسرررعة للررذراع الضرراربة ومهررارة الارسررال المسررتقيم والضررربة السرراحقة للاعبررى التررنس قيررد البحررث 
لخضرروع المجموعررة التجريبيررة للبرنررامج الترردريبى المقترررح واسررتخدام الترردريب البالسررتى ذات التررأثير 

والرجلين حيث ت دى هرذل التردريبات الإيجابى والناجح وتنوع تدريبات الأثقال والمقاومات للذراعين 
بصررورة ان جاريررة ويررتم تحويررل الانقبرراض بالتقصررير إلررى الانقبرراض بالتطويررل فررى أقررل نمررن ممكررن،  
ومررن خررلال تشرراب  طبيعررة هررذل الترردريبات البالسررتية بمررا يحرراكى المهررارات الرياضررية وفقرراً لمسررارها 

العضرلى مرع طبيعرة أداء المهرارات النمنى والهندسى بما ي دى إلى سرعة تكيرف الجهران العصربى 
 الحركية.

وبررذلك يتحقررق فرررض الباحررث الثالررث بوجررود توجررد فررروق بررين نسررب التحسررن للمجمرروعتين  
التجريبية والضرابطة فرى القروة المميرنة بالسررعة للرذراع الضراربة ومهرارة الارسرال المسرتقيم والضرربة 

 لصالح المجموعة التجريبية الساحقة  للاعبى التنس
 خمصات والتوصيات:الاست

 الاستخمصقات :
أمكررن فرري ضرروء نتررائج المعالجررات الإحصررائية الترري اسررتخدمت فرري جميررع مراحررل البحررث 

 ما يلي :للباحث استخلاص 
برنررامج الترردريب البالسررتى يحسررن القرروة المميررنة بالسرررعة للررذراع الضرراربة ومهررارة الارسررال  -5

إلررى تحسررن الأداء المهررارى القرروة المسررتقيم والضررربة السرراحقة للاعبررى التررنس ممررا يرر دى 
المميرررنة بالسررررعة للرررذراع الضررراربة ومهرررارة الارسرررال المسرررتقيم والضرررربة السررراحقة للاعبرررى 

 التنس .

تراوحررت نسرربة التحسررن المئويررة بررين القياسررين القبلررى والبعرردى فررى اختبررارات القرروة المميررنة  -6
ضررابطة ، بينمررا ( للمجموعررة ال%53038الررى  %:503بالسرررعة للررذراع الضرراربة مررابين )
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( للمجموعرة التجريبيرة ، ب رارق ترراوح مرا برين %3:018الرى  %55055تراوحت ما بين )
 ( لصالح المجموعة التجريبية %51088الى  56065%)

تراوحررررت نسرررربة التحسررررن المئويررررة بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى فررررى الارسررررال المسررررتقيم  -5
( للمجموعرررررة %68031 الرررررى %55055والضرررررربة السررررراحقة للاعبرررررى الترررررنس مرررررا برررررين )

( للمجموعررة التجريبيررة ، %88083الررى  %3055:الضررابطة ، بينمررا تراوحررت مررا بررين ) 
 ( لصالح المجموعة التجريبية %38055الى  %35081ب ارق تراوح ما بين )

 التوصيقات :
 : لاتىوصي الباحث بايفي ضوء ما أظهرت  نتائج البحث 

تى المقتررررح لتحسرررين القررروة المميرررنة بالسررررعة اسرررتخدام المررردربين لبرنرررامج التررردريب البالسررر -5
 للذراع الضاربة ومهارة الارسال المستقيم والضربة الساحقة للاعبى التنس.

استخدام أسلوب التدريب البالستى بشكل أكبر فرى الترنس لمرا لر  مرن أثرر إيجرابى وفعرال  -6
والضررربة فررى تحسررين القرروة المميررنة بالسرررعة للررذراع الضرراربة ومهررارة الارسررال المسررتقيم 

 الساحقة للاعبى التنس .
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 المراجققع
 المراجع العربية:

اللياققة  خالد سيد صلاح الدين: تأثير برنامج تديبى باستخدام طريقرة المقاومرة البالسرتية علرى -5
رسررالة دكتررورال، كليررة التربيررة  العضققلية ومكوجققات الجسققم لمعبققى كققرة السققلة,

 م.5::6الرياضية بنين، جامعة حلوان، 

بعجققوام تققأثير اسققتخدام الإرسققا  المسققتقيم فققي إصققابة مجققاط  ( 6:55ي قرردوري )رافررد مهررد -6
، مجلرة علررروم التربيرة الرياضرية ، العردد الرابرع ،  الإرسا  فقي التقجس الأرضقي

 المجلد السادس ، العراق
تقأثير برجقام  تقدريبى مقتقرح باسقتخدام المقاومقة البالسقتية علقى طقو   سماح كمال محمد: -5

مجلرة علروم لمستوى الرقمقى لسقبا  دفقع الجلقة للمبتقدئات, مسافة الحجلة وا
، كليررررة التربيررررة الرياضررررية بنررررات، جامعررررة حلرررروان، 55وفنررررون الرياضررررة، مجلررررد 

 م.8::6

تأثير تدريبات الققوة السقريعة البالسقتية فقى تصقويب مجتخقب  شريف علي ط  ، أحمد محمد نكى: -1
العربيررة آفرراق وتطلعررات،  المرر تمر العلمررى رياضررة الجامعررات العمالقققة فققى كققرة اليققد,

 م.:6:5الدورة الرياضية العربية الثانية للجامعات، القاهرة،

دار المعررارف، القرراهرة،  التققدريب الرياضققى جظريققات وتطبيقققات, عصررام الرردين عبررد الخررالق: -3
 م.3::6

المققدرب الرياضققى فققى الألعققاب الجماعيققة  علرري فهمررى البيررك ، عمرراد الرردين عبرراس أبررو نيررد: -:
منشرأة المعرارف، الإسركندرية، البقرام  والأحمقا  التدريبيقة, وتخطيط وتصقميم 

 م.5::6

الجرنء الثالرث، منشرأة  سلسلة الاتجاهات الحديثة, فى التقدريب الرياضقى, علي فهمى البيرك: -5
 م.8::6المعارف، الإسكندرية، 

تأثير برجام  بالتدريب البالستى على القدرة العضقلية القصقوى وبعقض  محمد أحمد محمرود: -8
 ص الميكاجيكية لتصويب الضربة الركجية الجزائية فى هوكى الميقدام,الخصائ

 م.6:55رسالة دكتورال، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة النقانيق، 

دار ال كرر العربرى،  القياس والتققويم فقى التربيقة البدجيقة والرياضقة, محمد صبحى حسرانين: -8
 م.5::6القاهرة، 

مركررن  ى وقواعققد العمقق  التققدريبى ,رؤيققة تطبيقيققة,الإججققاز الرياضقق محمررد لط ررى حسررنين: -:5
 م.:::6الكتاب للنشر، القاهرة، 
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 المراجع الأججبيقة:

11- Edmund, Burk: Ballistic training for explosive results, human 

kinetics publisher, U.S.A, 2001. 

12- Edmund, Burk: Effects of ballistic training on preseason preparation 

of elite volleyball players, Journal of strength and 

conditioning research, U.S.A. 2003. 

13- Fleck, S.& Kramer, W.: Designing resistance training program, 

human kinetics, champaing, Illionios, 2004. 

14- Gorge, Bee : Sport speed, leisure press, Champaing, Illionis ,2002. 

15- Juliuskasa, B.: Relationship of motor abilities and motor skills in 

sport games, faculty of physical education and sport, 

Slovakia, 2005. 

16- Kerry, P. & Robert, L.,: Baseball throwing speed and ramming 

speed. The effect of ballistic resistance training, Journal of 

strength and conditioning, U.s.A, 2004. 

17- Newton, R.& Kramer, W.; : Kinematics and Kinetics and muscle 

activation during explosive upper body movement, sport 

and medicine Journal, U.K., 1997. 

18- Olsen, O. & Hopkins, G.,: The effect of attempted ballistic training 

of the force of speed movements, Journal of strength and 

conditioning research, vol., 2003. 
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