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 للمرونة فاعلية تدريبات نوعية مقترحة

 القدرة العضلية ومستوى أداء على الحركية 

 ناشئ التنس الأرضي 
  

   مبارك عبد الرضا على رضاد/ 

 
 :ومشكلة البحث قدمةالم

يعتبر التنس الأرضي من الرياضات الهامة والأكثر ذيوعاً وأنتشاراً في بلدان العالم المتقدمة إضافة  
 متعة وإثارة وتناسب لجميع الأعمارر للجنسين وللقدرات والمهارات التي يمتلكها الممارسين. لما فيها من
رياضة التنس عن غيرها من الرياضات أنه ينبغي على الفرد  ومن أهم الخصائص التي تتميز بها 

ام معظم الرياضيات الاخرى، ولكن عليه ان يتقن استخد أن يتقن ليس فقط إستخدام أداة واحدة مثل
الكرة والمضرب، وأن يحدث توافقاً في عمل الرجلين والذراعين مع هاتين  اداتين معا في نفس الوقت وهما

 (.21: 4الأداتين ومرونة في تنفيذ المهارات الأساسية والمتقدمة طوال فترة الأداء بإتقان. )
ذ أن المدى أن المرونة ومن ثم الإطالة تتسم بخصوصية إم( 2991عصام عبد الخالق )ويذكر  

الحركي في مفصل ما يختلف عن مدى الحركة في مفصل آخر ومقدرة عضلة أو مجموعة من العضلات 
 (275: 25على الإطالة تختلف عن مقدرة عضلة أو مجموعة عضلية أخرى. )

م(، وكاس 1229م(، وحمدي أحمد علي )1222علي جلال الدين )ويتفق كل من  
، وكمال مSharkey Brain (2991) ركي بريان(، وشا2991)م Case Leanenneلينين 

م(، وويلمور 2991م(، ومحمد حسن علاوي )2991عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين )
على أهمية المرونة الحركية وعلى أن التمرينات الخاصة بالإطالة مWilmor & Jack (2991 )وجاك 

ستهدف إطالة العضلات والأربطة والأوتار والمرونة تعتبر أهم الوسائل المستخدمة لتطوير المرونة والتي ت
وزيادة مرونة المفاصل لتفادي أو تقليل الإصابات بالتمزقات وذلك وفق خصوصية أداء اللاعب في 
الرياضة التخصصية والمهارات الحركية التي يمارسها وعلى مدى إمتلاكه مستوى جيد من الإطالة والمرونة 

لى أن تنفذ هذه التمرينات الموجهة بعد تهيئة العضلات إلى بصفة خاصة على مدار الموسم الرياضي، ع
التمرينات جنباً إلى جنب مع بقية القدرة الحركية كالتحمل المد مع أهمية التركيز على أن تسير هذه 

                                           
 الهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب  -قسم التربية البدنية والرياضة -وعضو هيئة التدريس بكلية التربية الأساسية -أستاذ مشارك

 بدولة الكويت
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الدوري التنفسي والسرعة والقدرة العضلية والرشاقة، ومع مراعاة عدم أداء هذه التمرينات في حالات 
لتدريب عليها لأن عدم كفاية درجة المرونة ومدى النقص فيها أو المفرط للحركة يمكن الإجهاد أو قلة ا

يؤدي إلى إصابات ويزيد من صعوبة الأداء الحركي ويبطئ من سرعة إتقان المهارات، وذلك لضمان أن 
سين إكتساب مقادير مدى حركي لمفاصل الجسم وإلى التنمية الشاملة والمتزنة للجهاز الحركي العضلي وتح

عمليات التوافق العصبي، ومن ثم فالمرونة عامل هام في تحديد العمر المستقبلي للرياضي ومستواه 
: 27(، )244 -57:253(، )44: 32(، )271، 273: 4(، )241 -254: 24) الرياضي.

241( ،)11 :25( ،)42 :231.) 
في تجنب العديد من  تلعب دوراً  كبيراً وهاماً  إلى ان المرونةم( 2991أسامة رياض )ويشير  

الإصابات للمفاصل، وأنه من المهم تطوير صفة المرونة أثناء عملية تدريب صفات أو مكونات بدنية 
أخرى بأستخدام التمرينات الحركية الساكنة، كما أنها تسهم في تنمية وتطوير العديد من الصفات البدنية 

الجانبية الطويلة العكسية والضربات الخلفية  الأخرى، وتظهر هذه الأهمية في مهارات الضربة الأمامية
الطويلة الجانبية العكسية، وضربات الإرسال القوية والسريعة والدقيقة والضربات الساحقة، مما يتطلب 

 (12،13: 5مرونة العمود الفقري والكتفين والرسغ لليدين والركبتين ومفصل الكعب. )
م(، 2991د حسن علاوي )م(، ومحم1221صبحي حسانين ) محمدويرى كل من  

للوصول   ان القدرة العضلية تلعب دوراً هاماً وبارزاً مJensen et al. (2992 )وجنسون وآخرون 
إلى نتائج طيبة عند ممارسة الألعاب كأكثر المكنوات أهمية بالنسبة للأداء الحركي وكإحدى الصفات 

لرياضية المختلفة والتي منها ألعاب المضرب البدنية الخاصة لمكونات الإعداد البدني التي تميز الأنشطة ا
يربط بين القوة العضلية والسرعة في  عامة والتنس الأرضي بصفة خاصة، وهي مكون حركي مركب

العضلات وإخراجها في توقيت واحد لإخراج نمط حركي توافقي في آن واحد، ويعتبر من المتطلبات 
 ( 313: 11) (77: 11( )277: 31الرياضي. )الأساسية في الأداء 

أن القدرة العضلية تلعب دوراً هاماً في تحديد مRay Collins (2999 )راي كولينز ويذكر  
أداء ناشئ التنس خاصة في المهارات التي تتطلب ببذل قدرة عالية سواء في التغلب على وزن الجسم 

ربات الإرسال والضربات والجاذبية الأرضية خلال الضربات الأمامية والخلفية العكسية الجانبية وسرعة ض
 (.223: 54الساحقة. )

ومن خلال العرض السابق يتضح أن أهمية المرونة الحركية كعامل هام وضروري للاعبي التنس  
الأرضي حيث أن المرونة الحركية تكون وفق خصوصية وطبيعة أداء اللاعب وعلى مدى إمتلاكه مستوى 

 الموسم لتفادي الإصابات.جيد من الإطالة والمرونة بصفة خاصة على مدار 
قد لاحظ الباحث وجود إنخفاض في مستوى الأداء مع مصاحبة آلام وتعب في العضلات،  

وهذا غالباً ما يعزوه الخبراء في اللعبة إلى عدم التهيئة للعضلات ومفاصل الجسم تهيئة سليمة بما يتناسب 
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لأداء العمل المطلوب، كلك ضعف  مع طبيعة متطلبات اللعبة والكجموعات العضلية المستخدمة فيها
الأداء الفني المترتب على قصور في الإعداد البدني الخاص الذي يتناسب مع طبيعة التنس الأرضي، 
وبخاصة عدم حصول الناشئ على تنمية عنصري الإطالة والمرونة وبمساحة كافية لبرامج المرونة ومتطلبات 

 عضلية.أداء اللعبة والذي يؤدي إلى حدوث التمزقات ال
ولذا ومن خلال إطلاع الباحث على المراجع العلمية والبرامج التدريبية وجد أن هناك ندرة في  

البحوث والدراسات التي أهتمت بتنمية المرونة كصفة من الصفات البدنية الخاصة في التنس الأرضي، 
ة للمرونة الحركية "فعاليات تدريبات نوعية مقترحومن هذا المنطلق وجهت هذه الدراسة للتعرف على 

 على القدرة العضلية ومستوى أداء ناشئ التنس الأرضي".
 

 هدف البحث:
"فعاليات تدريبات نوعية مقترحة للمرونة الحركية على يهدف البحث إلى التعرف على على  

 ومستوى أداء ناشئ التنس الأرضي": القدرة العضلية
درة العضلية ومستوى الأداء المهاري لناشئ فاعلية البرنامج التقليدي على كل من المرونة والق .2

 التنس الأرضي )المجموعة الضابطة( قيد البحث.
القدرة العضلية ومستوى و  كل من المرونة  قترحة للمرونة الحركية علىالمنوعية التدريبات ال عليةاف .1

 لناشئ التنس الأرضي )المجموعة التجريبية( قيد البحث. المهاري داءالأ
النوعية المقترحة للمرونة الحركية على المجموعة التجريبية فاعلية البرنامج  فاعلية التدريبات .3

 التقليدي المطبق على المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث القياسين القبلي والبعدي.
 

 البحث: فروض
  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي في كل من المرونة والقدرة العضلية

 ومستوى الأداء المهاري لناشئ التنس الأرضي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.
  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي في كل من المرونة والقدرة العضلية

 لصالح القياس البعدي. ومستوى الأداء المهاري لناشئ التنس الأرضي للمجموعة التجريبية
 الة إحصائياً بين القياسين البعديين لكلمن المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في توجد فروق د

لصالح القياس  كل من المرونة والقدرة العضلية ومستوى الأداء المهاري لناشئ التنس الأضي
 البعدي للمجموعة التجريبية.
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 البحث: المصطلحات المستخدمة في
 Flexibilityالمرونة: 

بأنها قدرة الفرد على أداء الحركات لمدى كبير دون م( 1221صبحي حسانين ) محمد يعرفها 
 (75: 11حدوث تمزقات سواء في الأربطة أو في العضلات. )

 Muscular Powerالقدرة العضلية: 
بأنها "مقدرة الجهاز " Harra"هاره نقلًا عن م( 2991محمد حسن علاوي )يعرفها  

قاومات التي تتطلب درجة عالية من سرعة الإنقباضات العضلية، العصبي العضلي في التغلب على الم
 (217: 11وينظر إليها على أنها مركب من القوة والسرعة". )

 The Special Exercisesالتدريبات النوعية المقترحة: 
بأنها "مجموعة من " Williams"ويليامز نقلًا عن م( 2991محمود يحيى سعد )يعرفها  

سلوب علمي توضع للنشاط الرياضي بحيث يكون محدداً بهدق معين ويتم العمل الخبرات المنظمة بأ
لتحقيقه من خلال واجبات خاصة، ويكون محدد بوقت وإمكانيات معينة تبعاً لنوع النشاط الممارس". 

(15 :17) 
 
 دراسات السابقة:ال

 أولًا: 
 دراسات عربية تناولت المرونة: . أ

"التعرف على تأثير  إلى وتهدف (:1) (2117) سعودية رشدي أحمد صالحدراسة  (2
برنامج لتنمية عنصري المرونة والقوة الخاصة بمهارة المرحة المنحنية مع الدورة الخلفية على 
الحوض"، وقد أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وأشتملت عينة  البحث على 

يومتر، ن( طالبة، وقد أستخدمت الباحثة أجهزة قياس مثل الديناموميتر، الجيو 31)
رت نتائج هذه الدراسة ان هناك تأثير إيجابي للبرنامج وأختبارات مهارية، وقد أظه

التدريبي المقترح في تنمية المرونة والقوة العضلية ورفع مستوى الأداء للمهارة قيد البحث 
على الحوض وأوضحت الباحثة أهمية وضرورة أستخدام تمرينات المرونة لتأثيرها الإيجابي 

 ت أخرى.على صفا
 

                                           
 مرونة:مصطلحات المتغير التجريبي لل 

 الإطالة= ط مرونة بمضرب التنس= ت مرونة زوجية= م ز مرونة فردية= م ف 
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"التعرف على التأثير  وتهدف إلى (:14م( )2117) نبيل أحمد أحمد موسى دراسة (1
النسبي لمرونة المفاصل على المستوى الرقمي للسبحين الناشئين"، وأستخدم الباحث 
المنهج التجريبي وأستخدم الباحث أربعة مجموعات تمثل أنواع السباحات )الزحف على 

م( هذا وقد تم إختيار العينة بالطريقة 211الظهر و  -والفراضة -والصدر -البطن
العمدية من الناشئين، وكانت أهم النتائج التأثير الإيجابي لمرونة المفاصل المختارة، كما 
تباينت مساهمة مرونة المفاصل المختارة في مساهمتها في السباقات الأربع حيث ساهمت 

البطن، وساهمت بنسبة  % في المستوى الرقمي لسباحة الزحف على31.71بنسبة 
% في 34.51% في المستوى الرقمي لسباحة الظهر، وساهمت بنسبة 41.71

% في المستوى الرقمي 43.57المستوى الرقمي لسباحة الصدر، وساهمت بنسبة 
 م.211لسباحة الفراشة، وكل هذه السباقات 

مج التأثير للبرناوتهدف التعرف على "(: 14م( )2117) هالة محمد سعيددراسة  (3
المقترح لتنمية المرونة والقدرة العضلية على مستوى أداء بعض الوثبات في التمرينات 

( 41الفنية الحديثة، وقد أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وبلغ عدد عينة البحث )
طالبة من طالبات كلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق، وأستخدمت الباحثة 

جونيوميتر لمفصل القدم والديناموميتر لقياس بعض الأختبارات(، أجهزة قياس المرونة )
وأظهرت نتيجة الدراسة أن البرنامج المقترح أدى إلى تنمية المرونة لمفصل الكتف 
والعمود الفقري والفخذين والقدم وقوة عضلات الرجلين والظهر وتحسين مستوى أداء 

لمختلف الصفات البدنية  بعض الوثبات، وأوصت الباحثة بالأهتمام بوضح برامج
 الأخرى لرفع مستوى الأداء المهاري في التمرينات.

"التعرف على  وتهدف إلى(: 27م( )1111)علي علي أبو النور  محسن دراسة (5
تأثير برنامج تدريبي مقترح على رفع مستوى المدى الديناميكى لحركات بعض المفاصل 

جريبي، وتم إجراء الدراسة على عينة لدى لاعبي المصارعة" وأستخدم الباحث المنهج الت
( مصارع من نادي الشبان المسلمين بمدينة الزقازيق بنظام المجموعتين 11قوامها )

سنة، وكانت اهم ادوات جمع البيانات أدوات  21التجريبية والضابطة وذلك تحت 
تدريب إضافة لأجهزة الرستاميتر لقياس الطول والديناموميتر لقياس قوة عضلات 

رين والرجلين، وكانت إختبارات مرونة العمود الفقري والبرنامج التدريبي. وكانت الظه
اهم النتائج أن تمرينات الإطالة الحركية المصحوبة بتمرينات قوة مع تمرينات المرونة 
العضوية تأثر إيجابياً على تحسن المرونة لمفصل الفخد والعمود الفقري، ولها تأثير إيجابي 
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ينات الإطالة بمفردها كما أن تقوية المجموعات العضلية العاملة على أفضل من أداء تمر 
 المفصل له تأثير كبير على زيادة المرونة لهذا المفصل.

إلى "التعرف على فاعلية (: وتهدف 21( )1115)شيرين أحمد طه حسن  دراسة (4
برنامج تدريبي مقترح للإطالة والمرونة على بعض دلالات الشوادر الحرة والتمزق 
العضلي ومستوى الأداء في التمرينات" وأستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بطريقة 
القياس القبلي البعدي بأستخدام مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة حيث أنه 
المنهج الملائم لطبيعة الدراسة، وتم إجراء الدراسة على طالبات كلية التربية الرياضية 

( 21( طالبات تجريبية، )21وقوام العينة ) 1115/ 1113للبنات بجامعة الزقازيق 
( طالبات عينة إستطلاعية، وكانت اهم النتائج أن تدريبات 21طالبات ضابطة، و)

الإطالة والمرونة لها أثر إيجابي في حدوث تغيرات إيجابية على التمرينات العضلية 
لمفاصل وزيادة قدرة ودلالات الأكسدة إضافة لتحسن المرونة في الألياف العضلية وا

العضلات على الإطالة ورفع مستوى الكفاءة البدنية والوظيفية للطالبات وبالتالي رفع 
 مستوى الأداء.

 أجنبية في المرونة: دراسات . ب
(: وتهدف إلى "التعرف على 51م( )1112) ,.Leing et. al لينج وآخرون دراسة (4

أستخدم الباحث المنهج التجريبي،  تأثير تدريبات الإطالة والمرونة على الرياضيين" وقد
( أسابيع، وقد أظهرت 7( فرداً، وأستغرق البرنامج )23وأشتملت عينة البحث على )

النتائج أن أفتقار الرياضيين إلى كل من المرونة والإطالة مما يعوق تطورهم البدني 
والرياضي ويضعف عن عضلاتهم ويعوضها للإصابة والتمزق العضلي وأوصى الباحث 

رورة أن تكون المرونة والإطالة أهم أجزاء الإعداد البدني للحد من الإصابات بض
 الرياضية.

 :ثانيا
 دراسات عربية فيفى مستوى الأداء المهاري للتنس الأرضي: . أ

: وتهدف إلى "العرف على (13م( )1112)محمد عيسى أحمد المنشاوي دراسة  (7
اصة والمتغيرات الفسيولوجية على تأثير برنامج تدريبي لتنمية بعض الصفات البدنية الخ

دقة أداء بعض المهارات الأساسية للناشئين فيى التنس"، وأستخدم الباحث المنهج 
( لاعب تنس وأشارت النتائج إلى انه يؤثر 11التجريبي، وتم أجراء الدراسة على )

التنس،  البرنامج التدريبي إيجابياً على دقة الأداء لبعض المهارات الأساسية للناشئين في 
سرعة رد  -السرعة الحركية -الرشاقة -كما أثرت الصفات البدنية الخاصة )التوافق
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% على دقة اداء بعض المهارات الأساسية لناشئ 12( بنسبة القدرة العضلية  -الفعل
% على دقة أداءات المهارات 21التنس، في حين أثرت المتغيرات الفسيولوجية بنسبة 

 الأساسية ذاتها.
(: وتهدف إلى "تصميم برنامج تدريبي 3م( )1113)د أنور السيد محمد أحم دراسة (7

لبعض المهارات الأساسية للتنس"، وأستخدم الباحث  مقترح لتطوير سرعة الأداء
( ناشئ تنس من نادي الزمالك في المرحلة 24المنهج التجريبي، وتم إجراء الدراسةعلى )

تصميم برنامج تدريبي مقترح لتطوير  ( سنة(، ومن اهم النتائج أنه تم25 -21السنية )
سرعة أداء بعض المهارات لناشئ التنس، وأستخدام الأدوات والأجهزة المساعدة في 
عملية التدريب لها تأثير إيجابي على تطوير سرعة المهارات لناشئ التنس، وأيضاً تم 

ء الأعتماد على طرق التدريب الحديثة وخاصة طريقة التدريب لتطوير سرعة الأدا
 المهاري.

فعالية بعض : وتهدف إلى التعرف على "(7( )1111)مصطفى علي جبر دراسة  (1
على مستوى الأداء المهاري في التنس الأرضي". وكانت عينة البحث  القدرات التوافقية

جامعة الزقازيق،  -من طالبات تخصص التنس من كلية التربية الرياضية بنات
( طالبة في عام 11العينة الأساسية ) وأستخدمت الطريقة العمدية، وكان حجم

م، وكانت أهم أدوات جمع البيانات أختبارات المهارات الأساسية في 1117/ 1117
التدريبي المقترح، وأختبارات القدات التوافقية، وقد كانت  والبرنامج التنس الأرضي،

اري تأثيراً أهم النتائج هي تحسن القدرات التوافقية والتي أثرت على مستوى الأداء المه
إيجابياً، وكانت أهم القدرات الرشاقة، التوافق العام، سرعة الأستجابة، الإدارك الحس 
حركي، والمرونة، والقدرة العضلية، والسرعة الحركية، والدقة للذراعين، والتوافق 

 الديناميكي.
 اسات أجنبية في مستوى الأداء المهاري للتنس:در  . ب

(: وتهدف 31م( )1112) Cohen, D & Othersكوهن وآخرون   دراسة (21
دراسة "العوامل البدنية والموروفولوجية المؤثرة على سرعة ضربة الإرسال في التنس"، وقد 

( لاعب من لاعبيي 51أستخدم الباحث المنهج الوصفي، وتم إجراء الدراسة على )
دراسة: المنطقة الأمريكية للتنس )المستوى المحلي(، ومن أهم النتائج التي توصلت إليه ال

وجود علاقة بين الإرسال وكل من عامل المرونة للطرف العلوي متمثلًا في )مرونة رشخ 
وعامل الأطراف العلوي والأعراض  -وقبض وبسط الكتفين وزاوية دورانه -اليد
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أرتبط كل من عزم الأزدواج للذراع الضاربة واأنقباض العضلي المركزي  -والمحيطات
 الإرسال(. اللامركزي لنفس الذراع وسرعة

(: وتهدف إلى التعرف 55م( )1117) Less Ketene W.n ليس كايتندراسة  (22
على "تزامن الوقت لضربات التنس وتأثير العمر ومستوى المهارة والنوع وسرعة المؤثر 

أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وتم إجراء الدراسة على الناشئين  والأنتباه المطلوب"،
ومن أهم النتائج تحسين الأداء للضربات المختلفة، كما تم  ( سنة،23 -21ما بين )

ظهور أختلافات في كل مهارة من المهارات من حيث الأنتباه وسرعة المؤثر، وزيادة سرعة 
المؤثر مرتبط بأنخفاض الأخطاء والأستجابة البطيئة، ويتضح من عرض بيانات الدراسات 

نبين من جوانب هذا البحث، وأتفقت والبحوث السابقة والمرتبطة أنها قد تناولت جا
هذه الدراسة مع الدراسات والبحوث السابقة والمرتبطة في أن تنمية القدرات التوافقية 

 تؤثر على مستوى الأداء المهاري في مختلف الأنشطة الرياضية.
 

 التعليق على الدراسات السابقة:
( 4( دراسة، منها )22يتضح من خلال عرض الدراسات السابقة أنها أشتملت على عدد ) 

التنس الأرضي، كذلك ( دراسة على مستوى الأداء المهاري في 4دراسة عن المرونة الحركية والأطالات، )
م(، وأستخدمت 1111 -م2117( دراسة أجنبية، وذلك في الفترة ما بين )3( دراسة عربية، )7عدد )

بية والضابطة عدا دراسة واحدة تم جميع الدراسات المنهج التجريبي ذو التصميم لمجموعتين التجري
 أستخدامها للمنهج الوصفي.

 من حيث هدف البحث:
فقد دار أهداف جميع الدراسات كما سبق حول أستخدام تدريبات المرونة والإطالة وتأثيرها  

 على بعض القدرات البدنية أو مستوى الأداء المهاري ضمن رياضة أو على أداء رياضة ما ككل.
 دراسة:ومن حيث مدة ال

أسابيع،  4فقد تراوحت مدة البرنامج في هذه الدراسات لآزمنة وحدات مختلفة تتأرجح ما بين ) 
( وحدات تدريبية أسبوعية وأشتملت هذه 4 -3أسابيع( وكان معظمها يتم بمعدل من ) 21أسابيع،  7

 التدريبات على أدوات مختلفة.
 
 

 ومن حيث العينة المستخدمة:
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خدمة في الدراسات وفقاً للهدف من إجراؤها )ناشئين/ شباب/ وطلاب تنوعت العينات المست 
( 11 -4وتراوح حجم العينات تلك الدراسات ما بين ) وطالبات/ رجال وسيدات/ لاعبين ولاعبات(

 فرد.
 ومن حيث المعالجات الإحصائية:

ت مثل اتفقت معظم الدراسات السابقة في الأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانا 
 أختبار توكي -أختبار"ت" -تحليل التباين -معامل الأرتباط -الإنحراف المعياري -)المتوسط الحسابي

Tukey- أختبار أقل فرق معنوي L.S.D.- %الرتب( -1مان ويتيني -ويلكسون -نسبة التحسن. 
 
 ستفادة من الدراسات السابقة:الأ

 ئمة لطبيعة إجراء البحث.البحث والمسار الصحيح للخطوات الملا تحديد منهجية 
 .التعرف على أهم الأختبارات المستخدمة في متغيرات البحث 
 .تحديد المناهج العلمية التي سوف يتبعها في إجراء بحثه 
  تحديد محتوى البرنامج التدريبي المقترحة من التدريبات الخاصة بالمرونة الحكية والإطالات/ وطريقة

 التدريب المناسية.
 سنة ناشئين ومدى ملاءمتها لنوعية  25لومات عن خصائص المرحلة السنية تحت المزيد من المع

 التدريب والحمل.
 .التعرف على الأساليب الإحصائية المانسبة لطبيعة وأهداف البحث 

 
 ءات البحث:اإجر

 منهج البحث:
باحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذه الدراسة وذلك بأستخدام التصميم أستخدم ال 

 تجريبي ذو المجموعتين بأستخدام القياس القبلي البعديال
 

 عينة البحث:
م وقد 1121/ 1111ختيار عينة البحث من ناشئ التنس الأرضي بالأتحاد الكويتي لعام تم إ 

عدد أفراد عينة  بالطريقة العمدية وهم من نادي كاظمة الرياضي حيث بلغ البحثتم إختيار عينة 
( سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى 25تحت ) ( ناشئ تنس أرضي24البحث )
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( ناشئ تنس أرضي للتجربة الأستطلاعية من 4( ناشئ، بالإضافة إلى )7ضابطة قوام كل مجموعة )
 نفس مجموعة البحث وخارج عينة البحث.

 
 (2جدول رقم )

 Mann- Whitney- testدلالة الفروق الإحصائية بأستخدام أختبار مان ويتي 

 الوزن بين المجموعتين -الطول -في القياس القببلي لمتغيرات السن
 الضابطة والتجريبية

 7= 1= ن2ن

 
  م

 
وحدة 
 القياس

( ىقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المحسوبة 
من أختبار 
 مان وتيني

مستوى 
لالة دال

متوسط  الإحصائية
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

ع مجمو 
 الرتب

 1.55 15 41 7.41 74 1.41 سنة السن 2

 2.1 31 47 7.41 47 7.41 سم الطول 1

 2.1 31 47 7.41 47 7.41 كجم الوزن 1

 (1.14عند مستوى دلالة ) 23قيمة )ى( الجدولية تساوي:  
  

ار مان ويتني في القياس القبلي في كل ب( والخص بدلالة الفروق لأخت2يتضح من الجدول رقم )

، 15المحسوبة من أختبار مان ويتني على التوالي ) الوزن، حيث بلغت قيمة )ى( -الطول -من السن

، في (1.14( عند مستوى دلالة إحصائية )23الجدولية البالغة ) (، وهي أكبر من قيمة )ى(31، 31

مما  (،1.14)( وهي أكبر من قيمة 2، 2، 1.55حين بلغت مستوى الدلالة الإحصائية على التوالى )

 ووجود تكافؤ بين عينة البحث في هذه المتغيرات.ة حقيقيه الفروق غير ذيدل على أن ه
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 (1جدول )
 Mann- Whitney- testدلالة الفروق الإحصائية بأستخدام أختبار مان ويتي 

 الضابطة والتجريبية الوزن بين المجموعتين -الطول -في القياس القببلي لمتغيرات السن
 7= 1= ن2ن

 
 م

 حصاءالإ
 المتغيرات

 
 وحدة القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة )ى( 
المحسو 
بة من 

أختبار مان 
 وتيني

مستوى 
لالة دال

متوسط  الإحصائية
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.77 31.1 71.1 7.74 44.1 7.14 سم مرونة الكتفين 2

 1.71 11.1 44.1 7.23 72.1 7.77 سم من الوقوفثني الجذع أماماً أسفل  1

 1.77 31.1 44.1 7.14 71.1 7.74 درجة ثني مفصل القدمين 1

 2.1 31.1 47.1 7.41 47.1 7.41 درجة مد مفصل القدمين 1

 1.55 15.4 74.4 1.55 47.1 7.44 سم الوثب العمودي من الثبات 1

رمي الكرة بيد واحدة لأبعد مسافة  6
 2.1 31.1 47.1 7.41 47.1 7.41 سم جم 111

دقة الضربة الأمامية العكسية الطولية  1
 الجانبية

عدد مرات 
إصابة الكرة 

 11لمربع 
7.41 44.1 7.41 47.1 31.1 2.1 

 سرعة أداء الضربة الأمامية 9
عدد الضربات 

الصحيحة 
 ث 31خلال 

7.21 47.1 7.72 71.4 11.41 1.71 

الطولية دقة الضربة الخلفية العكسية  9
 الجانبية

عدد مرات 
إصابة الكرة 

 11لمربع 
7.4 45.1 7.41 47.1 31.1 2.1 

 سرعة الضربة الخلفية 22
عدد الضربات 

الصحيحة 
 ث 31خلال 

7.14 47.1 7.15 72.4 17.4 1.71 

 دقة وقوة الإرسال 22
مجموع النقاط 

 21من 
 محاولات

7.41  7.41 47.1 31.1 2.1 

 (1.14عند مستوى دلالة ) 23ي: قيمة )ى( الجدولية تساو  
في القياس ويتنى   ( والخاص بدلالة الفرو الإحصائية لأختبار مان1يتضح من الجدول رقم ) 

القبلي لمتغيرات المرونة والقدرة العضلية ومستوى الأداء المهاري قيد البحث لأفراد المجموعة الضابطة 
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، 31.1يتني لتلك المتغيرات قد بلغت على التوالي )والتجريبية، أن قيمة )ى( المحسوبة من أختبار مان و 
(، وجميعها أقل 31.1، 17.4، 31.1، 11.4، 31.1، 31.1، 15.4 ،31.1 ،31.1 ،11.1

(، في حين بلغت مستوى 1.14( عند مستوى دلالة إحصائية )23من قيمة )ى( الجدولية البالغة )
(، مما يدل على وجود فروق 1.14من قيمة )( وهي أكبر 2إلى  1.55الدلالة الإحصائية على التوالى )

 ة في تلك المتغيرات في القياس القبلي بين المجموعتين ووجود تكافؤ في تلك المتغيرات.حقيقي
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:

 .)جهاز رستاميتر لقياس طول القامة )سم 
 .)ميزان طبي معاير لقياس الوزن )كجم 
 .مضارب وكرات تنس أرض 
  يط قياس مدرج بالسنتيمتر.شر 
 .ساعة إيقاف 
 .منقلة لقياس المرونة 
 .جهاز قذف كرات تنس أرضي 

 الأختبارات البدنية المستخدمة في البحث:
والتي أمكن  لباحث بعمل مسح مرجعي لبعض المراجع المتخصصة في الأختبارات والمقاييسقام ا 

سن علاوي، محمد نصر الدين محمد حم( 1115) محمد صبحي حسانينالحصول عليها ومنها: 
م( وذلك في تحديد انسب الأختبارات التى تقيس المرونة الحركية، القدرة العضلية، وهذه 1112)رضوان 

الأختبارات تم إيجاد المعاملات العلمية لها وتم معايرتها كما أمكن الحصول على الأختبارات التي تقيس 
نبيل وهي معايرة بعد إيجاد معاملاتها العلمية في دراسة ومرونة ثني مفصل القدم  مرونة مد مفصل القدم،

 (.3( الأختبارات للمرونة، للقدرة العضلية مرفق )14م( )2117)أحمد أحمد مرسي 
 الأختبارات المهارية المستخدمة في البحث:

في التنس الأرضي لتحديد أهم  تخصصةعلمية م راجعالباحث بعمل مسح مرجعي لمكما قام  
( وقد تم التوصل إلى دراسات قامت بتطبيق 3ساسية في رباضة التنس الأرشي مرفق )المهارات الأ

دارين ثبات( ومنها دراسة  -أختبارات مهارية في لتنس الأرضي وتم إيجاد المعاملات العلمية )صدق
 (.3م( )1113)أحمد أنور السيد (، 7م( )1111) مصطفى علي جبر

هارى عن طريق لجنة مكونة من ثلاث حكام للتنس الارضى مستوى الاداء المكما قام  الباحث بقياس 
ومما لا تقل خبرتهم عن عشر سنوات في مجال العمل الفنى، وذلك لتقييم المهارات وفق شروط 

 الاختبارات والتسجبل مع اخذ متوسط الدرجة.
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 لبرنامج التجريبي المقترح:ا

المتطلبات التي يهتم بها المدربون وخاصة  يرى الباحث أن البرنامج التدريبي المقترح يعتبر من أهم 
فالبرنامج التدريبي يمثل العمود  التي تبني على أسس علمية إذ بدونها لا يمكن تطوير الحالة التدريبية، لذا
 الفقري للعملية التدريبية، وفي ضوء ذلك فقد قام الباحث بتحديد ما يلي:

 المرونة الحركية:خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات 
 .إجراء مسموح للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث 
  مقابلة الخبراء والأستفادة من خبراتهم المتنوعة في تصميم البرامج التدريبية الخاصة بهذه المرحلة

 العمرية.
 أهداف التدريبات المقترحة للمرونة الحركية:

 هدف رئيسي: . أ
التنس بأستخدام تدريبات الإطالة والمرونة بأنواعها وعلى أجزاء  تنمية المرونة الحركية لدى ناشئ

 مع أهمية تنمية وتطير كل من: الجسم المختلفة وبخاصة المستخدمة في رياضة التنس
 مستوى القدرة العضلية قيد البحث. .2
 مستوى الأداء المهاري لناشئ التنس قيد البحث. .1

 أهداف فرعية: . ب
 الهداف الموضوعة وتحقيقها. أن تتناسب التدريبات المقترحة مع 
  حة الشدة المتوسطة.أن لا تتعدى شدة التدريبات المقتر 
  أن يحتوي الأحماء على تدريبات الإطالة للمجموعات العضلية الأكثر أستخداماً في

 رياضة التنس الأرضي.
 .مراعاة خصائص المرحلة العمرية وقدراتها البدنية والوظيفية وطبيعة رياضة التنس 
 على مفاصل المناطق الأكثر أستخداماً في التنس. التركيز 
 .التركيز على مفاصل المناطق الأكثر أستخداماً في التنس 
 .مناسبة وتوافر الأدوات اللازمة للبرنامج والمحتوى التدريبي 
 .التدرج من السهل إلى الصعب في ضوء  الحمل التدريبي المقنن 
 التتابع -تمرينات البدنية )الأستمراريةمراعاة المتطلبات الصحية العامة للممارسة ال- 

 التكافؤ(. -التكامل
 .مراعاة الترتيب المتبع للتدريبات على أجزاء الجسم المختلفة 
 .توافر عنصري الأثارة والتشويق 
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  تلبية الأحتياجات البدنية والنفسية لتلك المرحلة العمرية ومراعاة خصوصية التنس
 الأرضي وأن تخدم هدف البحث.

  على مدار فترة تنفيذ البرنامجعوامل الأمن والسلامة مراعاة. 
 .أن تتناسب مع أستعدادات وقدرات ناشئ التنس قيد البحث 
 .أستخدام الطريقة التموجية لتشكيل حمل التدريب 

 محددات البرنامج التدريبي المقترح:
 :مدة البرنامج 

م( مع معظم بحوث تنمية 2173) Woston, S.W.A واستوسنيتفق كل من 
ركية على أن التدريب الكافي لبرامج وتدريبات الصفات البدنية ذات وتطوير المرونة الح

أسابيع، بينما يستغرق مدة أطول في العمل اللاهوائي  7 -4طبيعة العمل الهوائي من 
 (211: 41شهور ) 3 -1من 

قيد وقد راعى الباحث أثناء تطبيق التدريبات المقترحة تقنين الشدة والحجم للتدريبات 
البحث على مدار الثماني أسابيع للمجموعة التجريبية وذلك وفق آراء الخبراء في 

 المراجع العلمية.
 في البرنامج: عدد الوحدات التدريبية 

وقد قام الباحث بعد الأطلاع على المسح المرجعي للدراسات السابقة والمرتبطة والتي أجتمع 
وحدات، وتم إختيار الباحث لعدد أربعة وحدات  4 -5معظمها في أن عدد الوحدات الأسبوعية من 

 وحدة بالبرنامج المقترح. 31أسابيع=  7× وحدات  5أسبوعية وذلك بواقع 
م( أن تمرينات المرونة تعطي في القسم الأول من الجزء 2111)عصام الدين عبد الخالق ويذكر 

 لإيجابية في تدرج مجموعات التمرينات،الرئيسي في التدريب، ولهذا السبب تعطى الأولوية لتمارين المرونة ا
 (211: 25أما التمارين السلبية فتؤدي بحذر مناسب ولا تكون مفيدة إذا كان اللاعب متعباً. )

أن من المفضل صفة المرونة أثناء عملية تدريب تحمل  م(1121)علي جلال الدين ويذكر 
ة، كما أن توجيه التمرينات لتطوير صفتين في القوة أو القدرة العضلية بأستخدام التمرينات الحركية الساكن

 ( 254: 24كل مكون مما سسبق يزيد من فعالية كل منها في آن واحد. )
 :شدة التحمل 

 -% 41وحيث أن المرونة من التدريبات الهوائية فيجب ألا تقل شدة التدريبات الهوائية عن 
% كحد أقصى. 71ج في الحمل إلى % من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب، ويمكن أن يتم التدر 41

(17 :177) 
 :حجم الحمل 
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م( أن تكرار التمرين الواحد 2111)وعصام عبد الخالق م( 1121)على جلال الدين يذكر 
( مرات كما أنه يمكن أن تؤدي تمرينات 4 -1( مرة وأن تكرار المجموعة من )24 -21في المرونة من )

: 24( )211: 25الدرجة المطلوبة مع مراعاة أسس التدريب. )المرونة يومياً مرة أو مرتين للوصلو إلى 
24 ،242 ) 

 :فترات الراحة البينية 
 دقيقة بين كل مجموعة وأخرى. 1بناء على المراجع في علم التدريب الرياضي 

 :طرق التدريب المستخدمة 
مية أستخدم الباحث طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة، والتدريب المستمر والتكراري لتن

 العمل الهوائي لصفة المرونة في التدريبات المقترح للناشئين في التنس الأرضي.
 :أجزاء الوحدة التدريبية 

 الجزء التمهيدي )التحضيري(: . أ
م( أنه 2112)وعباس الرملي ومحمد شحاته م( 2173)فاروق السيد عبد الوهاب يذكر 

مية الجهاز العصبي المركزي والجهاز الحركي يجب أن يسبق فترة التدريب الأساسية فترة الإحماء بهدف تن
وزيادة التمثيل الغذائي وزيادة حركة الدورة الدموية داخل العضلات ودفع حرارة الجسم وإطالة 

 (157: 23( )314: 24العضلات. )
م( أن هذا يستغرق ما بين خمس إلى سدس الزمن 2115)محمد حسن علاوي كما يذكر 

 (317: 11من زمن الوحدة التدريبية ) 11 -21ة أي من الكلي المخصص للوحدة التدريبي
 الجزء الرئيسي: . ب

ويشتمل على تدريبات خاصة لتنمية الصفات البدنية لناشئ التنس الأرضي، وتدريبات لتنمية 
من الوحدة التدريبية على المهارات الأساسية والخططية لناشئ التنس الأرضي، كما يحتوي هذا الجزء 

التمرينات التي تحقق الهدف من الوحدة والتي تسهم في تنمية وتطوير الحالة التدريبية لناشئ التنس 
ق(   54 -51الأرضي، ويستغرق من ثلثين إلى ثلاثة أرباع من الزمن الكلي للوحدة التدريبية أي من )

 (311، 317: 11ق( كحد أقصى. ) 11 -71كحد أدنى ومن )
 

 الجزء الختامي: . ت
يعقب الجزء الرئيسي فترة التهيئة والأسترخاء وقد أشتملت على مجموعة من التمرينات الغرض 
منها عودة الأستجابات إلى مستوياتها الطبيعية، ويهدف هذا الجزء إلى محاولة إعادة الفرد إلى حالته 

: 11ق(. ) 21 -4ي من )الطبيعية ويستغرق من تسع إلى عشر الزمن الكلي للوحدة التدريبية، أ
131.) 



 541 

وبناء على ذلك فقد قام الباحث بتشكيل دورات الحمل التدريبي في غضون دورة الحمل الفترية 
مل حيث قام بتقسيم الفترة الكلية إلى ( أسابيع تدريبية وفقاً للمنهج العلمي لتشكيل الح7والمكونة من )

دريبية أي وحدات يومية ومستخدماً الطريقة ( وحدات ت5أسابيع ثم تم تقسيم كل أسبوع إلى أربع )
 (2: 1(، )2: 2التموجية. )

 :محتوى البرنامج التدريبي المقترح 
 تم تحديد البرنامج التدريبي المقترح للإطالة والمرونة الحركية لناشئ التنس الأرضي وفق أربعة محاور، وهي:

 محور )الإحماء( .2
 محور )الإطالة( .1
 محور )المرونة الحركية( .3
 )مهارات أساسية( محور .5

( يوضح التوزيع النسبي والزمني لحتوى البرنامج التدريبي للمجموعة 3(، وجدول )2ويوضح ذلك مرفق )
التدريبى المقترح  ( محتوى البرنامج21( أسابيع، كما يوضح جدول)7التجريبية قيد البحث على مدار)

( مع نموذج للوحدة 2وذلك بمرفق ) بيعلوحدات تدريبات المرونة الحركية للمجموعة التجريبية خلال أسا
 (22( جدول )2التدريبية الأولى من البرنامج )مرفق 

 تطبيق الدراسة:
 أولًا: القياسات القبلية:

تم إجراء القياس القبلي على عينة البحث الأساسية بنادي كاظمة الرياضي في الفترة من يوم الأربعاء 
م عن طريق الأختبارات المستخدمة 1121/ 2/ 11وافق م إلى يوم الجمعة الم1121/ 21/ 11الموافق 

 في البحث.
 ثانياً: تطبيق البرنامج المقترح:

م 1121/ 2/ 13تم تطبيق البرنامج المقترح )التجربة الأساسية( وذلك في الفترة من يوم السبت الموافق 
 م على المجموعة التجريبية.1121/ 3/ 15إلى يوم الأربعاء الموافق 

 
 قياسات البعدية:ثالثاً: ال

إلى يوم الجمعة الموافق  1121/ 3/ 14تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من الخميس الموافق 
بنادي كاظمة الرياضي لكافة الأختبارات التي تم قياسها في القياس القبلي، فيما عدا  1121/ 3/ 14

 السن، الطول، الوزن، العمر التدريبي.
 
 (1جدول )
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 والزمني لمحتوى البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية التوزيع النسبي
 أسابيع 9قيد البحث على مدار 

درجات 
شدة 

التحمل 
لتدريبات 
المرونة 
 الحركية

12- 92%        
 

         %12 -62 لمجموعا

12- 62%         

 بيعأسا 9 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

الجزء 
 التحضيري

% 11 11 11 11 11 11 11 11 
 ق 169

 14 14 14 14 14 14 14 14 دقيقة )ق(

الجزء 
 الرئيسي

% 71 71 71 71 71 71 71 71 
1477 

16
99

 ق 

 344 344 344 344 344 344 344 344 دقيقة )ق(
 731 221 211 221 221 211 221 211 11 تدريبات المرونة

ة تدريبات تنمي
 الصفات البدنية

214 224 214 224 214 214 224 214 717 

 141 211 211 211 211 211 211 211 211 مهارات أساسية

الجزء 
 الختامي

% 21 21 21 21 21 21 21 21 
 ق 191

 57 57 57 57 57 57 57 57 دقيقة )ق(
 المجموع )ق(

 )الزمن العام بالدقيقة(
 ق 1912 571 571 571 571 571 571 571 571

 ملحوظة:
  وحدات تدريب. 5عدد الوحدات الأسبوعية 
  وحدة تدريبية. 31عدد الوحدات في البرنامج 
  (2محتوى البرنامج التدريبي )مرفق 
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 المعالجات الإحصائية:
 قام الباحث بمعالجة البيانات الإحصائية بأستخدام 

 الرتب  أختبارRank test 
 أختبار مان ويتني Mann- Whitney test 
 أختبار ويلكسون Wiloxon Signed Ranks test 

 قام الباحث بأستخدام حزمة البرنامج الإحصائي للعلوم الإجتماعية Spss 
 

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج: :أولا 

 (1جدول رقم )
 دلالة الفروق الإحصائية بأختبار ويلكسون بين القياس القبلي والبعدي

 المرونة والقدرة العضلية قيد البحث للمجموعة الضابطة في متغيرات
 7ن= 

 
 م

 
 

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الإشارات
قيمة )ى( 
المحسوبة 
من أختبار 
 ويلكسون

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

2 
رونة

الم
 

 صفر 1.47- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر سم مرونة الكتفين

ثني الجذع أماماً  1
 1.14 2.11- 14.4 1.4 5.14 1.4 4 2 سم من الوقوف أسفل

 1.12 1.45- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر درجة ثني مفصل القدمين 1

 1.12 1.54- 12 صفر 3.4 صفر 4 صفر درجة مد مفصل القدمين 1

1 

ضلية
 الع

درة
الق

 

 1.11 1.31- 17 صفر 5.1 صفر 7 صفر سم الوثب العمودي

6 
رمي الكرة بيد 

عد مسافة واحدة لأب
 جم 111

 1.12 1.45- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر سم

 (1.14عند مستوى دلالة ) 5قيمة )ى( الجدولية تساوي:  
( والخاص بدلالة الفروق الإحصائية لأختبار ويلكسون في متغيرات 5يتضح من الجدول رقم ) 

قيمة )ى( المحسوية من المرونة والقدرة العضلية قيد البحث في القياس البعدي للمجموعة الضابطة أن 
( وجميعها دالة إحصائية وأقل قيمة )ى( 1.45-إلى  2.11-أختبار ويلكسون قد تراوحت ما بين )
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(، في حين تراوحت مستوى الدلالة لتلك 1.14( عند مستوى دلالة إحصائية )5الجدولية البالغة )
وجود ذات دلالة إحصائية ( مما يدل على 1.14( وهي أقل من قيمة )1.14المتغيرات ما بين )صفر، 

 في تلك المتغيرات لصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة.
 (1جدول رقم )

 دلالة الفروق الإحصائية بأختبار ويلكسون بين القياس القبلي والبعدي
 للمجموعة الضابطة في مستوى الأداء المهاري قيد البحث

 7ن= 

 
  م

 
 وحدة القياس

 موع الرتبمج متوسط الرتب عدد الإشارات
قيمة )ى( 
المحسوبة 
من أختبار 
 ويلكسون

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

2 
دقة الضرب الأمامية 
العكسية الطويلة 

 الجانبية

عدد مرات 
إصابة الكرة 

 11لمربع من 
 1.11 1.53- 17 صفر 5.1 صفر 7 صفر

سرعة أداء الضربة  1
 الأمامية

عدد الضربات 
الصحيحة 

/ 31خلال 
 ث

 1.12 1.73- 34 صفر 5.4 1.4 7 صفر

1 
دقة الضربة الخلفية 
العكسية الطويلة 

 الجانبية

عدد مرات 
إصابة الكرة 

 11لمربع من 
 1.12 1.72- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر

 سرعة الضربة الخلفية 1

عدد الضربات 
الصحيحة 

/ 31خلال 
 ث

 1.12 1.44- 17 صفر 5.1 صفر 7 صفر

 دقة وقوة الإرسال 1
موع النقاط مج

 21من 
 محاولات

 1.12 1.44- 17 صفر 5.1 صفر 7 صفر

( والخاص بدلالة الفروق الإحصائية لأختبار ويلكسون في المستوى 4يتضح من الجدول رقم ) 
المهاري قيد البحث بين القياس البعدي للمجموعة الضابطة أن قيمة )ى( المحسوبة من أختبار ويلكسون 

 ( وجميعها دالة إحصائية وأقل من قيمة )ى( الجدولية البالغة1.72-إلى  1.53-قد تراوحت ما بين )
(، في حين تراوحت مستوى الدلالة لتلك المتغيرات ما بين 1.14( عند مستوى دلالة إحصائية )5)

( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في تلك 1.14( وهي أقل من فيمة )1.14)صفر، 
 البعدي للمجموعة الضابطة. المتغيرات لصالح القياس
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 (6جدول رقم )
 دلالة الفروق الإحصائية بأختبار ويلكسون بين القياس القبلي والبعدي
 للمجموعة التجريبية في متغيرات المرونة والقدرة العضلية قيد البحث

 7ن= 

 
 م

 
 

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الإشارات
قيمة )ى( 
المحسوبة 
من أختبار 

 يلكسونو 

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

2 

رونة
الم

 

 صفر 1.44- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر سم مرونة الكتفين

1 
ثني الجذع أماماً 

أسفل من 
 الوقوف

 1.12 1.45- 34 1.4 5.4 صفر 7 صفر سم

ثني مفصل  1
 1.12 1.41- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر درجة القدمين

مد مفصل  1
 1.12 1.41- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر درجة القدمين

1 

ضلية
 الع

درة
الق

 

 1.12 1.44- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر سم الوثب العمودي

6 

رمي الكرة بيد 
واحدة لأبعد 

 111مسافة 
 جم

 1.12 1.41- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر سم

 متغيرات ( والخاص بدلالة الفروق الإحصائية لأختبار ويلكسون في4يتضح من الجدول رقم ) 
المرونة والقدرة العضلية قيد البحث في القياس البعدي للمجموعة التجريبية أن قيمة )ى( المحسوبة من 

( وجميعها دالة إحصائية وأقل قيمة )ى( 1.45-إلى  1.44-أختبار ويلكسون قد تراوحت ما بين )
توى الدلالة لتلك مس بلغت (، في حين1.14( عند مستوى دلالة إحصائية )5الجدولية البالغة )

( مما يدل على وجود ذات دلالة إحصائية في تلك 1.14( وهي أقل من قيمة )1.12) جميعهاالمتغيرات 
 التجريبية.المتغيرات لصالح القياس البعدي للمجموعة 
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 (1جدول رقم )
 دلالة الفروق الإحصائية بأختبار ويلكسون بين القياس القبلي والبعدي

 ي مستوى الأداء المهاري قيد البحثف للمجموعة التجريبية
 7ن= 

 
 م

 
 

 وحدة القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الإشارات
قيمة )ى( 
المحسوبة 
من أختبار 
 ويلكسون

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

2 
دقة الضرب 

الأمامية العكسية 
 الطويلة الجانبية

عدد مرات إصابة 
الكرة لمربع من 

11 
 1.11 1.44- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر

سرعة أداء الضربة  1
 الأمامية

عدد الضربات 
الصحيحة خلال 

 / ث31
 1.12 1.44- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر

1 
دقة الضربة الخلفية 
العكسية الطويلة 

 الجانبية

عدد مرات إصابة 
الكرة لمربع من 

11 
 1.12 1.41- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر

سرعة الضربة  1
 الخلفية

الضربات  عدد
الصحيحة خلال 

 / ث31
 1.12 1.41- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر

مجموع النقاط من  دقة وقوة الإرسال 1
 محاولات 21

 1.12 1.45- 34 صفر 5.4 صفر 7 صفر

( والخاص بدلالة الفروق الإحصائية لأختبار ويلكسون في المستوى 7يتضح من الجدول رقم ) 
أن قيمة )ى( المحسوبة من أختبار  التجريبيةي للمجموعة المهاري قيد البحث بين القياس البعد

( وجميعها دالة إحصائية وأقل من قيمة )ى( 1.45-إلى  1.44-ويلكسون قد تراوحت ما بين )
مستوى الدلالة لتلك  بلغت(، في حين 1.14( عند مستوى دلالة إحصائية )5الجدولية البالغة )

( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 1.14) يمة( وهي أقل من ق1.12) جميعهاالمتغيرات 
 . القياس البعدي للمجموعة التجريبيةفي تلك المتغيرات لصالح
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 (9جدول رقم )
 في القياس البعدي Mann- Whitney testدلالة الفروق الإحصائية بأختبار مان ويتلي 

 التجريبية و في لمتغيرات المرونة والقدرة العضلية بين المجموعتين الضابطة
 7= 1= ن2ن

 
  م

 
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المجموعة 

 الضابطة
المجموعة 
متوسط  التجريبية

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

2 

رونة
الم

 

 صفر صفر 211 21.4 34 5.4 سم مرونة الكتفين

ثني الجذع أماماً  1
 صفر صفر 211 21.4 34 5.4 سم أسفل من الوقوف

 صفر صفر 211 21.4 34 5.4 درجة ثني مفصل القدمين 1

 صفر 2 11 21.47 34 5.43 درجة مد مفصل القدمين 1

1 

ضلية
 الع

درة
الق

 

 صفر صفر 211 21.4 34 5.4 سم الوثب العمودي

6 
رمي الكرة بيد 
واحدة لأبعد 

 جم 111مسافة 
 صفر 2.41 17.4 21.32 34 5.41 سم

 (1.14عند مستوى دلالة ) 23قيمة )ى( الجدولية: تساوي  
مان ويتني في القياس ( والخاص بدلالة الفروق الإحصائية لأختبار 7يتضح من الجدول رقم ) 

التجريبية أن قيمة )ى( المحسوبة من و  الضابطة تغيرات المرونة والقدرة العضلية قيد البحث للمجموعةلم
، صفر( وجميعها 2.4، صفر، 2تغيرات قد بلغت على التوالي)صفر، صفر، مان ويتني لتلك المأختبار 

مستوى  ، في حين بلغت(23والبالغة ) (1.14عند مستوى دلالة إحصائية ) قل قيمة )ى( المحسوبةأ
( مما يدل على وجود ذات دلالة إحصائية 1.14( وهي أقل من قيمة )صفر) الدلالة لجميغ المتغيرات

 الح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.في تلك المتغيرات لص
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 (9جدول رقم )
 في القياس البعدي Mann- Whitney testدلالة الفروق الإحصائية بأختبار مان ويتلي 

 التجريبية لمستوى الأداء المهاري قيد البحث بين المجموعتين الضابطة و
 7= 1= ن2ن

 
  م

 
 وحدة القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 بيةالتجري

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

قيمة )ى( 
المحسوبة 
من أختبار 
 ويلكسون

مستوى 
الدلالة 
متوسط  الإحصائية

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

2 
دقة الضرب 

الأمامية العكسية 
 الطويلة الجانبية

عدد مرات إصابة 
 11الكرة لمربع من 

 رصف صفر 211 21.4 34 5.4

سرعة أداء الضربة  1
 الأمامية

عدد الضربات 
الصحيحة خلال 

 / ث31
 صفر صفر 211 2.14 34 5.4

1 
دقة الضربة الخلفية 
العكسية الطويلة 

 الجانبية

عدد مرات إصابة 
 11الكرة لمربع من 

 صفر 3.1 17.1 21.32 34 5.4

سرعة الضربة  1
 الخلفية

عدد الضربات 
الصحيحة خلال 

 / ث31
 صفر 4.1 11.4 21.55 34 5.77

مجموع النقاط من  دقة وقوة الإرسال 1
 محاولات 21

 صفر صفر 211 21.4 34 5.4

 
: مناقشة النتائج:  ثانياا

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية لمتغيرات المرونة، القدرة العضلية، 4(، )5يتضح من جدول ) 
 ي.ومستوى الأداء المهاري للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعد

يعزي الباحث هذه الفروق إلى ممارسة البرنامج المتبع مع المجموعة الضابطة، والذي وضع على  
أسس علمية، لكن معدل التغير الحادث بين القياسات القبلية والبعدية كانت معدلها أقل من معدل 

 التغير المتوقع في القياسات البعدية.
لة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي توجد فروق داوهذا يحقق الفرض الأول القائل " 

في كل من المرونة والقدرة ومستوى الأداء المهاري لناشئ التنس الأرضي للمجموعة الضابطة 
 لصالح القياس البعدي".
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العضلية قيد  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متغيرات المرونة والقدرة4يتضح من الجدول) 
 بعدي للمجموعة التجريبية.البحث وذلك لصالح القياس ال

والتي لها تأثير  تدريبات المقترحة للمرونة الحركيةويعزى الباحث وجود هذه الفروق إلى تأثير ال 
إيجابي على تنمية وتطوير هاتين الصفتين المرونة والقدرة العضلية، لما تحتويه من تدريبات متنوعة في الشدة 

لعمرية، والفروق الفردية وقدرات اللاعبين المختلفةوتنوع في طرق والتكرارات بما يتناسبمع طبيعة المرحلة ا
 التدريب.
سعودية رشدي أحمد كل من  وتتفق هذه النتائج التي تم الوصول إليها مع نتائج دراسات 
م( 2117)هالة محمد سعيد ( 14م( )2117)نبيل أحمد أحمد موسى ( 1م( )2117)صالح 

( 21م( )1115)وشيرين أحمد طه حسن ( 27) م(1111)ومحسن علي علي أبو النور ( 14)
( حيث أظهرت النتائج أن البرامج التدريبية 51م( )1112) ,.Liang et. al لينج وآخرونودراسة 

التي أستخدمت تدريبات مقرتحة للمرونة الحركية تتوافق مع طبيعة الأنشطة الرياضية التي طبقت عليها، 
الأداء المهاري لكل نشاط، كما تتفق هذه الدراسة مع أن وعلى المجموعات العضلية المستخدمة في 

( أسابيع والذي أحتوى على تدريبات المرونة والإطالة والي أدت إلى تقدم 7البرنامج الذي كانت مدته )
على صفة القدرة العضلية حيث أكدت دراسة  اللاعبين في هذه الصفة، وأيضاً أثرت التدريبات إيجابياً 

( والتي دلت على 14م( )2117)هالة محمد سعيد (، 1م( )2117)الح سعودية رشدي أحمد ص
محمد صبحي حسانين التأثير الإيجابي على القدرة والمرونة ويتفق ذلك مع ما جاء وأشار إليه كل من 

مJonsen et. al., (2171 )وجونسون وآخرون  م(2115)ومحمد حسن علاوي م( 1115)
 العديد من الصفات البدينة الأخرى مثل القدرة، القدرة العضلية. على أن المرونة تسهم في تنمية وتطوير

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متغيرات الأداء الماهري لناشئ 7ويتضح من الجدول ) 
 التنس الأرضي )قيد البحث( وذلك لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبة.

يبات المقترحة للمرونة الحركية والتي لها تأثير ويعزى الباحث وجود هذه الفروق إلى تأثير التدر  
إيجابي على تحسن مستوى الأداء الماهري لناشئ التنس الأرضي، وذلك لما تحتويه تدريبات الإطالة 
والمرونة، وتناسبها مع المجموعات العضلية المستخدمة في الأداء المهاري وعدم حدوث تمزقات في الأربطة 

لإصابات الأخرى، كذلك وما أدت إليه تدريبات البرنامج إلى سرعة الإتقان والأوتار والعضلات إضافة ل
في الأداء المهاري ودقته وقوته وتناسبه مع المرحلة العمري، والفروق الفردية، وقدرات اللاعبين المختلفة 

 وتنوع في طرق التدريب.
عيسى أحمد محمد وتتفق هذه النتائج التي تم التوصل إليها مع نتائج دراسات كل من  

( حيث أظهرت نتائج هذه 3) (1111)وأحمد أنور السيد محمد  (13( )1112)الشناوي 
في أن تنمية الصفات البدنية سواء بغرض تطوير السرعة أو دقة الأداء أو تنمية القدرات  الدراسات
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للتأثير الإيجابي على التوافقية أو تأثير العمر ومستوى المهارة والنوع والمؤثرة في الإنتباه قد أدت جمميعها 
 الأداء المهاري لناشئ التنس الأرضي.

( في أهمية المرونة لكافة 2173)أسامة رياض تتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من كما  
م(، 2117)أبو العلا أحمد عبد الفتاح المهارات الأساسية في التنس الأرضي، وكذلك ما أشار إليه 

وحمدي م(، 1121)وعلي جلال الدين م( 2117)ي حسانين وكمال عبد الحميد ومحمد صبح
وويلمور وجاك م( 2115)ومحمد حسن علاوي م( 2117)وشكري بريان م( 1111)أحمد علي 

Wilmor & Jack (2171 في أن المرونة والإطالة تؤدي إلى ضمان إكتساب مقادير مدى )م
ق العصبي، وهي عامل هام في تحديد حركي وتنمية شالة متزنة للجهاز الحركي العضلي وتحسين التواف

العمر المستقبلي للرياضي ومستوا الرياضي ويتوقف عليها تحقيق المستويات الرياضية العالية في مختلف 
توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي الأنشطة الرياضية، وهذه يحقق الفرض الثاني القائل "

اشئ التنس الأرضي للمجموعة ى الأداء المهاري لنوالبعدي في كل من المرونة والقدرة ومستو 
 ة لصالح القياس البعدي".التجريبي
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات قيد البحث المرونة 1( و)7ويتضح من جدول) 

والقدرة العضلية ومستوى الأداء الماهري في اليقاس البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح 
 موعة التجريبية في القياس البعدي.المج

ويعزى الباحث وجود هذه الفروق إلى تدريبات الإطالة والمرونة الحركية وتأثيرها الإيجابي وملائمة  
طبيعة أداء تلك التدريبات لأعضاء الجسم المستخدمة لناشئ التنس الأرضي ومراعاتها للمجموعات 

البدنية الأخرى )القدرة العضلية( وتحقيق إكتساب  الثقة  العضلية العاملة في النشاط وتحسينها للصفات
 وإتقان الأداء.

ويتفق ذلك مع الدراسات التي تم عرضها في مناقشة الفرض الثاني في المتغيرات قيد البحث لكل  
مستوى الأداء المهاري(، وقد أجمعت الرداسات وما أشار إليه العلماء  -القدرة العضلية -من )المرونة

ء والمتخصصين في المراجع العلمية على التأثير الإيجابي لتدريبات المرونة الحركية وفعاليتها على المتغير والخيرا
 قيد البحث.

توجد فروق دالة إحصائية بين ومن خلال العرض السابق يتضح تحقيق الفرض الثالث القائل " 
لمرونة والقدرة العضلية القياسين البعديين لكل من المجموعة الضابطة والتجريبية في كل من ا

ومستوى الأداء المهاري لناشئ التنس الأرضي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي 
 للمجموعة التجريبية".

 
 :تالأستخلاصات والتوصيا
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 أولا: الأستخلاصات:
 في ضوء أهداف البحث وفروضه والنتائج، وفي حدود عينة البحث أمكن إستخلاص ما يلي:

إيجابي تمثل في تحسن المرونة ومتغيراتها قيد  رونة الحركية أدت إلى فعالية وتأثيرأن تدريبات الم .2
مد مفصل  -ثني مفصل القدمين -ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف -البحث )مرونة الكتفين

 القدمين(.
لمرونة أن تدريبات المرونة الحركية أدت غلى فعالية وتأثير إيجابي تمثل فيى تحسن القدرة العضلية ا .1

 جم(.111رمي الكرة بيد واحدة لأبعد مسافة  -ومتغيراتها قيد البحث )الوثب العمودي
أن تدريبات المرونة الحركية أدت غلى فعالية وتأثير إيجابي تمثل في تحسن مستوى الأداء المهاري  .3

ة سرعة أداء الضرب -دقة الضربة الأمامية العكسية الطويلة الجانبيةومتغيراته قيد البحث )
دقة وقوة  -سرعة الضربة الخلفية -دقة الضربة الخلفية العكسية الطويلة الجانبية -الأمامية

 الإرسال(.
 

: التوصيات:  ثانياا
 إستخدام تدريبات المرونة الحركية والإطالة لتحسين القدرات البدنية لعينات أخرى. .2
هاري لعينات وتخصصات إستخدام تدريبات المرونة الحركية والإطالة لتحسين مستوى الأداء الم .1

 أخرى.
 

 المراجع قائمة 
 

 أولا: المراجع العربية:
، دار الفكر التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجيةم(: 2117أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) .2

 العربي، القاهرة.
، دار ألعاب المصريم(: 1113أبو النجا أحمد عز الدين، حمدي محمد عبد الفتاح ) .1

 والنشر بالمنصورة.الأصدقاء للطباعة 
برنامج تدريبي مقترح لتطوير سرعة أداء بعض م(: 1113أحمد ماهر أنور السيد محمد ) .3

، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية بنين، بنها، جامعة المهارات لناشئ التنس
 الزقازيق.
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ني السعودي، ، رئاسة الحرس الوطالطب الرياضي والتنس الأرضيم(: 2173أسامة رياض ) .5
 هــــــــــ. 2514الإدارة العامة للشئون الرياضية، المملكة العربية السعودية، 

، منشأة 1تحكيم( ط -تقييم -تدريب -التنس )تعليمم( : 1117إيلين وديع فرج ) .4
 المعارف، الإسكندرية.

 -مفاهيم -التدريب الرياضي )أفضل مدرب( أسس نظرياتم( 1111حمدي أحمد علي ) .4
 ، المركز العربي للكتاب والنشر، القاهرة.2ط -فكارأ -أداء

فعالية بعض القدرات التوافقية على مستوى الأداء م(: 1111دارين مصطفى علي جبر ) .7
 ، دكتوراه منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.المهاري في التنس الأرضي

، دكتوراه، ارات مهارية للاعبي التنسبناء بطارية أختب م(:2112سامي محمد طلال كاشور ) .7
 كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق.

تأثير برنامج تدريبي لتنمية عنصر المرونة والقوة الخاصة م(: 2117حورية رشدي أحمد ) .1
، رسالة ماجستير غير منشورة،  بمهارة المرجحة المنحنية على الدورة الخلفية على الحوض

 ياضية بنات، جامعة حلوان، القاهرة.كلية التربية الر 
فاعلية برنامج تدريبي للإطالة والمرونة على بعض م(: 1115شيرين أحمد طه حسن )  .21

، ماجستير منشورة،  دلالات الشوادر الحرة والتمزق العضلي ومستوى الأداء في التمرينات
 كلية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيق.

 ، دار طلاس، دمشق.المضرب كرةم(: 2177صالح كيالي )  .22
الموسوعة العربية للتنس )الإعداد البدني والفني للاعبي م(: 2171عبد النبي الجمال )  .21

 ، القاهرة.التنس(
 ، دار الفكر العربي، القاهرة.اللياقة الصحية(: 2112عباس الرملي، محمد شحاته )  .23
، دار المعارف، 9( طتطبيقات -التدريب الرياضي )نظرياتم(: 2111عصام عبد الخالق )  .25

 الإسكندرية.
كتاب منهجي، كلية التربية الرياضية، الصحة الرياضية، م(: 1121علي جلال الدين )  .24

 جامعة الزقازيق.
 ، دار الكتب، القاهرة.مبادي فسيولوجية الرياضة(: 2173فاروق السيد عبد الوهاب )  .24
، قة البدنية ومكوناتهاالليام(: 2117كما عبد الحميد إسماعيل، محمد صبحي حسانين )   .27

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.3الأسس النظرية والإعداد البدني وطرق القياس، ط
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تأثير برنامج تدريبي مقترح على رفع مستوى المدى م(: 1111محسن علي علي أبو النور )  .27
، كلية التربية الرياضية للبنين الديناميكية لحركات بعض المفاصل لدى لاعبي المصارعة

 المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية. -، يناير31جامعة حلوان، العدد  -القاهرةب
 ، دار الطباعة الإسلامية، القاهرة.كل شئ عن التنسم(: 2171محمد حسانين )  .21
 ، دار المعارف، القاهرة.21، طعليم التدريب الرياضيم(: 2115محمد حسن علاوي )  .11
، دار أختبارات الأداء الحركيم(: 1112رضوان ) محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين  .12

 الفكر العربي، القاهرة.
، دار 4، ط2، جالقياس والتقويم في التربية الرياضيةم(: 1115محمد صبحي حسانين )  .11

 الفكر العربي، القاهرة.
التأثير برنامج تدريبي لتنمية بعض الصفات البدنية م(: 1112محمد عيسى أحمد الشناوي )  .13

لمتغيرات الفسيولوجية على دقة أداء بعض المهارات الأساسية للناشئين في الخاثة وا
 ، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية بنين ببورسعيد، جامعة قناة السويس.التنس

كتاب منهجي لطلاب  مرحلة التخطيط للتدريب الرياضي، م(: 2114محمود يحيى سعد )  .15
 .2جامعة الزقازيق، ج -كلية التربية الرياضية بنين

التأثير النسبي لمرونة المفاصل على المستوى الرقمي  م(:2117نبيل أحمد موسى )  .14
 جامعة حلوان. -، ماجستير، كلية التربية الرياضية بالهرمللسباحين الناشئين

برنامج مقترح لتنمية المرونة والقوة العضلية وتأثيره على  م(:2114هالة محمد سعيد )  .14
، ماجستير غير منشورة، كليةا لتربية ء بعض الوثبات في التمرينات الفنية الحديثةمستوى أدا

 الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.
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البحثخص مستل  
 الحركية للمرونة فاعلية تدريبات نوعية مقترحة

 على القدرة العضلية ومستوى أداء ناشئ التنس الأرضي 
 

    مبارك عبد الرضا على رضاد/ 

 
م( بدراسة )إنتاج علمي( بهدف التعرف 1121)مبارك عبد الرضا علي رضا قام الباحث  

ناشئ التنس  على القدرة العضلية ومستوى أداء فاعلية تدريبات نوعية مقترحة للمرونة الحركية على "
  ".الأرضي

 
( ناشئ تنس أرضي من لاعبي 24وقد أستخدم الباحث المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينة ) 

 نادي.
 

سنة،  (25حيث تم تقسيم العينة إلى مجموعتين أحدهما تجريبية وأخرى ضابطة وذلك تحت ) 
دريبات نوعية مقترحة وكانت أهم أدوات جمع البيانات جهاز قذف الكرات )تنس أرضي(، وبرنامج ت

 المهاري في التنس الأرضي. للمرونة الحركية وإختبارات للمرونة والقدرة العضلية وإختبارات مستوى الأداء
 

وكانت أهم النتائج أن تدريبات المرونة الحركية كانت لها أثر إيجابي وفعال في تحسين مستوى  
تغيرات قيد البحث( لصالح القياس البعدي للمجموعة المرونة والقدرة العضلية ومستوى الأداء المهاري )الم

 التجريبية.

                                           
 الهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب  -قسم التربية البدنية والرياضة -وعضو هيئة التدريس بكلية التربية الأساسية -أستاذ مشارك

 .بدولة الكويت
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ABSTRACT 

 

THE IMPACT OF SPECIAL EXERCIESES FOR MOTOR 

FLEXIBILITY ON IMPROVEMENT OF THE 

MUSCULAR POWER AND LEVEL PERFORMANCE 

FOR TENNIS YOUNGESTER 

 
 

 The researcher Mubarak Abd El- Reda Ali Reza (2010) has 

doing  study, the research aim to recoginze " The  imapct of special 

exercises for motor flexibiliy on variable research". Improvement of 

flexibility Muscular power & level performance tennis skills for 

Youngester. 

 

 The researcher was used the experimental  method with 

experimental design one of them is experimental group and other is 

control group with pre and post measurement. The score number of 

youngester were (16) youngester were devided, randmly into two Group 

one exper and the other control group each one (8) youngester under (14) 

years according to tennis federation for sports seasons 2009/ 2010. 

 

 The Important tools of data collections: some of tools and 

equipment & training program & machine for shooting tennis balls & 

tests for muscular power & Elexibility & level performance tennis skills. 

 

 Most important Results showed that best effective for the  imapct 

of special exercises for motor flexibiliy and improvement as far Both 

experimental and control group in motor flexibiliy & Muscular power & 

performance level for tennis skills for pre measurement to experimental 

group. 
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