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 هدف البحث : 

 

 

 فروض البحث :

 

 

 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 : Specific Exercises التدريبات النوعية

 Quickness:   السرعة الحركية

   الدراسات المرجعية

 

البدنية رات  إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي باستخدم تدريبات الحبال المطاطية علي بعض المتغي

والمهارية للاعبي تنس الطاولة

 مي   حسي تينس الطاولية    ت الحركيية اسساسيية للاعبيياتحسيي  الديدر

الجوانب البدنية.

 

التعيرف عليي  

فيرو   اليا احئيا ية لئيالق الديياع البعيدم للمجموعية وجيو   

التجريبية
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لتنمية الدوة الانفجاريية للياراعي  واليرجلي  عليي تحسيي    تئميم برنامج تدريبي

الضربتي  الساحدة والإرسال لدم ناشي  التينسأ اء  

ليدم ناشي   في تحسي  المتغييرات البدنييةتدريبي لتنمية الدوة الانفجارية للاراعي  والرجلي   النامج  البر

التنس

 

الديدرات الحركيية اسساسيية للاعبيي تينس الطاوليةعليي تحسيي   التيدريبات النوعيية  

 

تيأثير وحيدات تدريبيية مدترحيا 

حيواج  ليدط طلبية كليية التربيية    110على بعض الددرات البدنية لسيبا     SAQباستخدام  
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اثير وحيدات 

تدريبية مدترحة لتطوير  قة التئويب لدم لاعبي كرة السلة علي الكراسي المتحركية 

 

  

 

( Rubber Ropesتيأثير تيدريبات نوعيية باسيتخدام  

على بعض الددرات البدنية الخاصة وفاعلية اس اء المهارم للاعبي الدتال الفعليي فيي الكاراتيية 

 

التيأثيرات الناشي ة   بغرض تحليي 

مع تدريبات وزن الجسم.  ABCع  استخدام تماري  الجرم  

ميع   ABCان المي   بيي  تيدريبات 

 .تدريبات وزن الجسم لها فعالية في زيا ة سرعة العدا ي  في الحواج
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جيابي لتيدريبات يا  اثير

المداومة الحركية باستخدام الحبال المطاطية كان على مسيتوط السيرعة والاسيتجابة الحركيية الخاصية 

.وعلى المتغيرات الحركي

12. 

التعرف عليى تيأثير التمرينيات باسيتخدام الحبيال المطاطيية فيي تطيوير الديوة المميي ة للسيرعة 

،لعضلات الاراعي  لدط طلاب الئف الثياني الابتيدا ي  

وجيو  علاقية معنويية بيي  تيدريبات 

 .الحبال المطاطية وتحسي  اس اء العام للاعبي 
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 شهور. 2مدة البرنامج:  .1

 اسابيع. 8عد  الاسابيع:  .2

 وحدات في الاسبوع. 3عد  الوحدات التدريبية:  .3

 وحدة تدريبية. 24عد  وحدات البرنامج:  .4

  قيدة. 90زم  الوحدة التدريبية:  .5

وذلك وفداً سهيداف الاحميال التدريبيية وعلاقية الاحميال  3:1أو    2:1،  1:1تشكي   ورة الحم :   .6

 ببعضها.

    5: 3  وبي  ك  مجموعة م   2ث : 45فترات الراحة: بي  ك  تمري  م   .7
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رفع وخفض الذراعين لمس الاقماع

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لمتغيرات الاختبارات البدنية 

القبلى البعدى
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ة التجريبية نسب التحسن في القياس البعدى عن القياس القبلى للمجموع
فى المتغيرات البدنية        
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 المراجع الاجنبية  ثانياً:
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