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على مستوى بعض  Dot Drillتأثير تنمية تحركات القدمين بأستخدام أداة 
 المتغيرات البدنية والضربات لدى ناشئات تنس الطاولة

 م.د/ أميرة عبد الرحمن حسن شاهين

 البحث:ومشكلة مقدمة 
المتقدمددددة وذلددددك مددددن خددددلال  تيسددددهم التدددددريب الرياضددددي إسددددهاماً بددددارزاً لتحقيددددق المسددددتويا

لبرامجدده، ومهددر مددؤخراً الاهتمددام المتزايددد باللياقددة البدنيددة ومكوناتهددا باعتبارهددا مددن التخطدديط الجيددد 
أهم متطلبات الأداء في الرياضات المختلفة وما يترتب عليها من تقدم في مسدتوي الأداء المهدارى 

 .وما ينتج عنها من تطور في الأداء الخططي مما يؤدي للوصول إلى المنافسات العالمية
المعيندة تلعدب والأدوات والأجهدزة إلى أن الوسدائل  م(2113ث )م عبد الخالقعصار ثشيوي

ة التدريبية حيث تساعد على أدراك هدف التددريب بوضدو  وتسداعد المددرب ليدوراً هاماً داخل العم
: 5في الاقتصاد في الوقدت والجهدد، وتزيدد الدافعيدة والحمداس وتقدوى الثقدة بدالنفس عندد اللاعبدين )

12.) 
ـــــي م ويددددرى ث م( أن مصددددطلح الوسددددائل المعينددددة يشددددير إلددددى الأدوات 2116ث )حمـــــد لطفـ

 –حركيدة  –بدنيدة )والطرق التي يمكدن بواسدطتها أن تدوفر للاعدب خبدرات حسدية ومواقدف تدريبيدة 
 (.34: 11مهارية( لاكتساب واجب حركي أو مهاري للمساعدة في تسهيل الأداء )

فددي أن البددرامج  (م2002يــى الســيد" )م( و " يح2004محمــد عثمــان" )ويتفددق كددل مددن ث
الأجهددددزة والوسددددائل ناسددددب مددددع التطددددور الجديددددد فددددي اً يتيددددالتدريبيددددة اتخددددذت شددددكلًا وهدددديكلًا وتنميم

المستخدمة أثناء العملية التدريبية، والتي أصبح استخدامها ضرورة مدن ضدروريات التأهيدل البددني 
رتفدددداع المسددددتويات إمها يددددؤدى إلددددى سددددتخداإوالمهددددارى والنفسددددي للاعبددددين، فقددددد ثبددددت بالتجربددددة أن 

 ( 21: 12( )  153: 9) . الرياضية في مختلف الرياضات الجماعية والفردية
علددى أن  م(2008" )ناهــد عيــد  "يم( 2005" )عصــــام عبـــد الخالــــق  "مددن  لاويتفددق كدد

قريبدداً المسدداعدة دوراً فعددالًا فهددي تمددد اللاعددب منددذ البدايددة بتخيددل حركددي واضددح توالأدوات لإجهددزة 
عن الأداء الفندي مدع عددم سدريان الملدل إلدى الدذهن وأيضدا إضدافة عنصدر التشدويق للتددريب علدى 

( 21: 5).كتساب الصفات البدنية واللياقة الحركية وبعض الصفات النفسية ا  الأجهزة المستخدمة و 
(13 :11 ) 

ــــــد الله ويشدددددديرث  ا ن عدددددددد هائددددددل مددددددن الابتكددددددارات  م( أندددددده يوجددددددد2111ث )محمــــــد عب
ختراعات المتنوعة التي تخدم المجالات الرياضية المختلفة والتي يرجع إليها الأسباب الحقيقيدة لإوا

لتنمية وسهولة العمليدة التدريبيدة مدن خدلال سدهولة الحصدول علدى المعلومدات وتسدجيلها وتحليلهدا، 
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ة الرياضدددة مدددن خدددلال نمدددرة شدددامل الأدوات والأجهدددزةكمدددا أنددده يمكدددن بسدددهولة شدددديدة إدراك أهميدددة 
 فضددل فددي ذلددك إلددى التقدددموسددريعة علددى الإنجددازات الرياضددية والأولمبيددة والعالميددة، حيددث يرجددع ال

الهائدددل الدددذي اسدددتطاع أن يحدددل الكثيدددر مدددن المشددداكل والمعوقدددات لتقدددديم الحلدددول المثاليدددة للنهدددوض 
 (11: 1)  الرياضية المطلوبة.بالمستوى الرياضي والمساهمة الفعالة في تحقيق أفضل النتائج 

تعتبر رياضة تنس الطاولدة مدن الأنشدطة الرياضدية التدى فرضدت نفسدها كنشداط رياضدى و    
حددددى أندددواع الأنشدددطة إاليدددة مدددن اللياقدددة البدنيدددة والذهنيدددة، وهدددي عذو مسدددتوى رفيدددع يتطلدددب درجدددة 

زدادت حركددة اللاعبددين سددرعة ودقددة مددع تقدددم المسددتوى إالرياضددية التددى تطددورت تطددورا كبيددرا حيددث 
 (193:1)ملحومة.  المهارى بدرجة

عددداد المهددارى المبكددر والجيددد للمهددارات الأساسددية المختلفددة للناشددئين والمددزج بينهددا فددى ويعددد الا   
، حيث تعتبر المهارات رياضىيقاع سريع هو الطريق السليم للوصول لأعلى مستوى في الأداء الإ

المبداراة ومددى أتقدان اللاعدب الحركية هى القاعدة الأساسية التى يتوقف عليها طريقة الأداء أثنداء 
 (293-292: 1) لها يحسم نتيجة المباراة.

علددى أن مدن أهددم الأهدداف الحركيددة للمدددرب (م2011)"كمــال عبــد الحميــد اسـماعيل ث ويشدير    
الدددددددربط بينهدددددددا خدددددددلال إجدددددددادة أندددددددواع الضدددددددربات و هدددددددو الأرتقددددددداء بمسدددددددتوى اللاعدددددددب مدددددددن حيدددددددث 

 (16:6المنافسة.)
يددز علددى بعدددين أساسدديين أثندداء أداء المهددارة همددا )المكان(حيددث وجددود ولتحقيددق ذلددك يجددب الترك   

ز الحركدات إنجداوهدو السدرعة فدى  الزمدان()اللاعب فى المنطقة التى يعيد منها الكرة بددون عنداء، 
  (259-251: 1)فى التوقيت الصحيح الذي يتناسب مع الموقف اللحمي التنافسي. 

 يو(م2002)"مجـــدى شـــوقي ث أكدددد كدددلا مدددن  وهندددا تكمدددن أهميدددة حركدددات القددددمين حيدددث    
علددى أن بدددون حركددات قدددمين جيدددة لددن يكددون هندداك وضددع مناسددب ( م2010)" فتحــى الســقاف"

لمعمددم الضددربات، وأكددد علددى أن الكثيددر مددن اللاعبددين الددذين يعددانون مددن ضددربات رديئددة ماهريدداً 
ن أن تجعدددل ة يمكدددالقددددمين الرديئددد تيعدددانون فدددى الواقدددع مدددن مشددداكل فدددي حركدددات القددددمين، فحركدددا

سدتحول الضددربات الرديئددة إلدى ضددربات جيدددة،  حركدات القدددمين الجيدددةضدربات أى لاعددب رديئددة و 
ذا رغب المدرب فى التحسن الفعلى للضربات فعلية التدريب الجيدد علدى حركدات القددمين. و  : 1 )ا 

11-96()29:4) 
ة بسددهولة وأداء فحركددات القدددمين تسدداعد علددى تغطيددة جميددع المندداطق علددى سددطح الطاولدد     

التدددريب إلددى تعلدم طريقددة الأداء الصدحيح و الضدربات المختلفدة بشددكل سدريع وفعددال، ولكنهدا تحتداج 
 (11:1()96:2الطويل لكى يتمكن اللاعب من إتقانها.)
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ـــد عيـــد زيـــدان ثويوضدددح كدددلا مدددن  ـــين وديـــع وســـلوى عـــز الـــدين"(ي م2008)"ناه  "إل
لوسائل التى تصل بالرياضى إلدى أعلدى المسدتويات فدى التمرينات البدنية من أهم ا نأ (م2002)

تحقيددق الأداء الحركددى المطلددوب، فالتدددريب علددى حركددات القدددمين يجددب أن يبدددأ بالتدددريبات ذات 
وجهددة مددن الخصددم مالتسلسددل المنددتطم لحركددة القدددمين، ولكددن لطبيعددة المنافسددة وتنددوع الضددربات ال

يددر المنددتمم والددذي يبدددأ عددادة أمددام مسدداحة يجددب التدددريب علددى حركددات القدددمين ذات التسلسددل غ
 (232:2()36:13)صغيرة من سطح الطاولة أولًا ثم ينتقل إلى مساحة أكبر بعد ذلك. 

إلى ( م2008)" Josh Everettجوش إيفرت " وبالنمر إلى التدريبات المختلفة اشار   
ة يددفددى الوحدددات التدريبدراجهددا إو أعتبارهددا مددن التدددريبات البدنيددة التددى يجددب  Dot Drillتدددريبات 

أساسى فى تنمية كلا من الرشاقة كوسيلة جيدة لإحماء أو مجموعة تدريبات أساسية تسهم بشكل 
حركدات القددمين تقوة مفاصل القدمين وهى من الأساسيات التى تتطلبها مهارة والسرعة الأنتقالية و 

ه بنسبة كبيرة مع طبيعة بأشكال مختلفة تتشابت متنوعة وتؤدى على مساحة صغير و ،فهى تدريبا
 (1911:15الأداء لخطوات تنس الطاولة .)

أن  فى تنس الطاولة تم التوصل الى والدراساتومن خلال إستعراض بعض المراجع     
رتداد الكرة على أجزاء مختلفة إنمراً لسرعة  البدنية ناتمكو الأهم  الرشاقة منصرى السرعة و عن

اللاعب على جانبى الطاولة وسرعة رد فعل اللاعب للكرات نتقال إمن الطاولة مما يتطلب سرعة 
المرتدة حتى يستطيع السيطرة على مجريات اللعب ومتطلباته من ضربات سريعة ومختلفة مع 
قدرة الجهاز الدورى والتنفسى على تحمل الأداء طوال المباراة مع الإحتفام بالمستوى البدنى 

 شيبرد ورخرونهو ما أتفق عليه كلا من ، و اراة والمهارى المناسب لإداء حتى نهاية المب

Sheppard el al.,(2116م) مستوى الرشاقة يعمل على تصنيف الأداء المهارى عالي  أن إلى
 (21)ومنخفض.
سنة فقد  12تحت  المتميزة النادى الأهلى بالمدارس لناشئاتمن خلال ملاحمة الباحثة و 

أثناء أدائهم الضربات من الثبات ومن  بأنفسمناً مقار  لاحمت تفاوت مستوى اللاعبين واللاعبات
الحركة، والذى ترجعه الباحثة إلى عدم القدرة على التحرك بخطوات صحيحة وبالسرعة المطلوبة 
للوصول للمكان المناسب فى التوقيت المناسب ،وبالبحث فى أساليب التدريب المختلفة ومن 

 Dotوات القدمين أختارت الباحثة تدريبات خلال الأطلاع على الدراسات المتعلقة بتنمية خط

Drill حدى التدريبات المستخدمة لتنمية الرشاقة والسرعة والتى تتشابه إلى حد كبير مع مساحه إك
 عينة البحث.لفئة العمرية لها تناسبماللعب الفعليه فى تنس الطاولة والتى يمكن تطبيقها و 
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 هدف البحث :
للتعددرف   Dot Drillركددات القدددمين بأسددتخدام أداةيهدددف البحددث إلددى تصددميم برنددامج لتح

 على:
 مستوى بعض المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث. -   
 مستوى أداء بعض الضربات للعينة قيد البحث. -   

 فروض البحث:
توجد فروق داله أحصائيا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات  -

 تنس الطاولة ولصالح القياس البعدي. اتناشئالبدنية لدى 
الأداء المهدارى مسدتوى  والبعديدة فديتوجد فروق داله أحصائيا بين متوسدطات القياسدات القبليدة  -

 .تنس الطاولة ولصالح القياس البعدي اتلدى ناشئلبعض الضربات 
 بعض المصطلحات الواردة فى البحث : 

يستخدم مجموعة من التمريندات بهددف تنميدة عنصدرى هى أسلوب تدريبى  : Dot Drillتدريبات 
  (23. )الرشاقة و السرعة والتى تؤدى بقدم وحدة أو بالقدمين 

 الدراسات السابقة :
تثثير برنامج لحركات "عنوان ب  (15)(Galpin at el., 2008 ) وآخرونجالبن  دراسة -

 " رعة رد الفعل والرشاقةباستخدام جهاز لوحة السرعة على صفتي س أسابيع 4القدمين لمدة 
وتأثير استخدامه على الرشاقة  ،التعرف على صدق وثبات جهاز لوحة السرعة إلى الدراسةهدفت 

عينة  ثاناختبارات الرشاقة الميدانية. واختار الباح أداءثر التدريب على أوسرعة رد الفعل وانتقال 
 تجريبيةمجموعتين  إلىسمت ق . وقدناث(من الإ 1و ،من الذكور 15) فرداً  23 منالدراسة 
 ، وكانت(إناثاً  4و ذكوراً، 1) 11والمجموعة الضابطة عددها  ،(اً ناثإ 4و اً،ذكور  1) 12وعددها 

جهاز لوحة السرعة  النتائج أن أثبتت ، وقدعلى جهاز لوحة السرعة أسابيع أربعةمدة البرنامج 
لالة إحصائية في الرشاقة وسرعة د إلى البرنامج المقتر  أدىكما  ،1.19 إلىوصلت  هدرجة ثبات
ن مدة البرنامج كافية لحدوث تطور ملحوم في أو  ،حركات القدمين على سرعة وأيضا ،رد الفعل

المجموعة  أفرادتطور ملحوم في وتحركات القدمين، بينما لم يحدث الرشاقة وسرعة رد الفعل 
 الضابطة. 

" تــثثير التــدريبات النوعيــة علــى  بعنددوان (3م()2010دراســة ســعاد عبــد الله عــزت محمــد) -   
التعددرف علددى تددأثير إلددى هدددفت الدراسددة ث حركــات القــدمين الهجوميــة و الدفاعيــة فــى كــرة الســلة

عيدددددة علدددددى بعدددددض المتغيدددددرات البدنيدددددة وحركدددددات القددددددمين الهجوميدددددة والدفاعيددددددة ، التددددددريبات النو 
واشتملت عينة  خرى ضابطةتجريبية والأ حداهماإلمجموعتين أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي و 
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مدن طددلاب تخصددص كدرة السددلة كليددة التربيددة تددم أختيدارهم بالطريقددة العشددوائية  ( طالبددة51البحدث )
لتدريبات النوعية المقترحة التدأثير الإيجدابى لالرياضية جامعة الزقازيق ،وكانت من أهم النتائج أن 

 الدفاعية قيد البحث.و  كلا من عناصر اللياقة البدنية وحركات القدمين الهجومية على

جراءات البحث  خطة وا 
 :منهج البحث

البعددي لمجموعدة تجريبيدة -القبلدي  ناستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم القياسديي 
 واحدة، وذلك لملائمته لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث:
 .بالمدارس المتميزة بالنادي الأهلي تنس الطاولة  من ناشئاتتمثل مجتمع البحث  

 عينة البحث:
( سدددنة، والتدددي تراوحدددت 12الندددادي الأهلدددي تحدددت ) ناشدددئاتإشدددتملت عيندددة البحدددث علدددى  

وتددم  ( ناشددئة22م وعددددهم ) 2111-2111( سددنوات للموسددم التدددريبي 11-1أعمددارهن مددا بددين )
 تنس الطاولة بالنادي الأهلي.ل المدارس المتميزةاختيارهم بالطرقة العمدية العشوائية من 
 وزيع عدد عينة البحثت (1جدول )

 المستبعدون العينة الاستطلاعية العينة الأساسية النسبة        العدد الكلى 
22 12 8 2 
100% 54.54% 36.36% 9.1% 

( %54.54بنسدبة ) ناشدئة( 12( أن عيندة البحدث الأساسدية بلغدت )1يتضح من جددول )
لعدددددم  إثنددددين مددددن الناشددددئاتد اعلإجددددراء الدراسددددة الاسددددتطلاعية وتددددم إسددددتب ات( ناشددددئ1وتددددم اخددددذ )،

 انتمامهم في التدريب.
 شروط أختيار العينة:

 موافقة أولياء الأمور على الأشتراك فى البرنامج المقتر . -

 موافقة المدربين على تطبيق الجزء الخاص بالبرنامج على الناشئات. -

 .مج ( من مجموع الوحدات التدريبية للبرنا%11بنسبة ) الأنتمام فى حضور التمارين -

 عدم أنضمام الناشئات عينة البحث فى أى نشاط رياضى رخر داخل النادى أو خارجة. -

 وقد قامت الباحثة بثختيار النادى الأهلى للأعتبارات الآتية:
 وجود عدد مناسب من الناشئات الملتحقين بالمدارس المتميزة بالنادى. -     
 رنامج خلال فترات الأعداد البدنى الخاصة          ترحيب المسئولين عن تلك المرحلة بتطبيق الب -     

 بالناشئات .       
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 توفر الإمكانات والتجهيزات والمساحات المناسبة للتطبيق من حيث الصالة والأجهزة     -     
 والأدوات والملاعب .       

 ى متغيدرات البحدثفدلأفدراد العيندة وقد تم التأكد من تجانس العينة من خلال إيجاد معامل الألتدواء 
 ( .2جدول)

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في كل من الطول والوزن والعمر (2جدول )
 12ن =   )الزمني / التدريبي( والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.199 1.15 1.25 1.26 سم الطول
 1.151 1.21 32.21 32.25 كجم الوزن

 العمر
 1.111 1.11 1.21 1.25 سنة الزمني
 1.333 1.19 2.11 2.11 سنة التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 1.142 1.63 13.25 13.21 ث بين الحواجز الزجاجي الجري
 1.141 1.64 5.21 5.23 ث الحركية للاستجابةنيلسون 

 1.911 1.11 6.15 6.11 ث العاليمن البدء  م( 30) الجري
 1.243 1.14 9.51 9.56 ث الثبات على قدم واحدة

 1.111 1.11 1.51 1.51 متر الوثب العريض
 1.191 1.61 6.21 6.22 سم ثنى الجذع من الثبات

 1.121 1.41 1.15 1.11 ث الدوائر المرقمة اختبار

المتغيرات 
 المهارية

 1.149 1.21 25.61 25.62 درجة  الضربات الأمامية من الثباتسرعة ودقة أداء 
 1.111 1.19 23.65 23.69 درجة سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات

 1.113 1.16 26.21 26.24 عدد  والخلفية معاً رد الفعل للضربات الأمامية 
 1.111 1.11 22.11 22.13 عدد  والخلفية معاً الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية رد 
 1.121 1.31 21.35 21.36 عدد  والخلفية معاً على الطاولة للضربات الأمامية  الجانبيسرعة التحرك 
 1.112 1.11 24.65 24.69 عدد معاً  والخلفيةالأمامية  والخلفي والعميق للضربات الجانبيسرعة التحرك 

البحث في كل من الطول والوزن والعمر  ( أن قيم معامل الالتواء لعينة2يتضح من جدول )
( أي أنها انحصرت ما بين 1.911الى  1.111الزمني والعمر التدريبي قد تراوحت ما بين )

 في تلك المتغيرات. الناشئات( مما يشير إلى إعتدالية توزيع 3-،  3)+
 أدوات جمع البيانات

 أولا: الأدوات المستخدمة في البحث:
  ميزان طبي لقياس الوزن. -
 ميتر لقياس الطول.اجهاز الرست -
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 شريط لاصق لرسم التدريبات على الارض.  -
 ساعة إيقاف. -
 ( .4مرفق ) Dot Drill أداة -
  .تنس  طاولات -
 مضارب + كرات تنس. -
 صالة تنس طاولة مجهزة. -

 :ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث 
 (2مرفق ) الاختبارات البدنية قيد البحث: 

 الرشاقةمستوى لقياس  الحواجز الجري الزجاجي بين . 

 سرعة رد الفعل.  مستوى  لقياس نيلسون للاستجابة الحركية 

 الأنتقالية. السرعة مستوى  العالي لقياسم من البدء  (31) الجري 

 لقياس مستوى التوازن الثبات على قدم واحدة . 

 لقياس القدرة العضلية للرجلين. الوثب العريض 

 س مستوى المرونة.لقيا ثنى الجذع من الثبات 

 لقياس مستوى التوافق. الدوائر المرقمة 

 (3: مرفق )الاختبارات المهارية قيد البحث

  سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات . 

 سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات . 

  ًرد الفعل للضربات الأمامية والخلفية معا . 

 امية والخلفية معاً رد الفعل مع التوجيه للضربات الأم . 

  ًسرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات الأمامية والخلفية معا . 

 معاً  ةسرعة التحرك الجانبى والخلفي والعميق للضربات الأمامية والخلفي . 
 قيد البحث: القدرات البدنية والمهاريةستطلاع أراء الخبراء حول إالمسح المرجعي واستمارة 

والمسدددح المرجعدددي للمراجدددع العلميدددة والدراسدددات السدددابقة العربيدددة  طلاعبدددالا قامدددت الباحثدددة
والأجنبية المتخصصة في التدريب الرياضي بصفة عامة وفي تدريب تنس الطاولة بصدفة خاصدة 

نسددددب عناصددددر اللياقددددة البدنيددددة الخاصددددة بناشددددئات تددددنس الطاولددددة، أأهددددم و  حصددددر وتحديددددد بهدددددف
أي الخبددددراء لتحديددددد الاختبارات)قيددددد البحددددث( لقيدددداس بالإضددددافة لددددذلك قامددددت الباحثددددة بإسددددتطلاع ر 

وقدد انحصدرت أراء السدادة الخبدراء البدنية ومستوى أداء الضربات للناشدئات عيندة البحدث، القدرات 
 .(1،مرفق) ( سنوات في مجال التخصص11( خبراء لا تقل الخبرة العلمية عن )1وعددهم )
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 8المقترحة قيد البحث وفقا لأراء الخبراء ن=  الأهمية النسبية للاختبارات البدنية (3جدول )
 النسبة  وحدة القياس الاختبارات  المتغيرات البدنية م
 %100 المسافه اختبار الجري الزجاجي بين الحواجز رشاقة 1

 %62.5 ث أختبار بارو 
 %100 ث أختبار نيلسون للأستجابة الحركية سرعة 2

 %88.5 ث عالى( م من البدء ال30أختبار الجرى )
 %100 ث أختبار الثبات على قدم واحدة توازن 3

 %38.5 ث أختبار التوازن الحركى 
 %62.5 سم أختبار الوثب العمودى  قدرة عضلية للرجلين 4

 %100 متر أختبار الوثب العريض
 %88.5 سم أختبار ثنى الجذع من الثبات مرونة 5

 %50 سم احأختبار رفع الجذع عاليا من الأنبط
 %62.5 عدد أختبار رمى و أستقبال الكرات  التوافق  6

 %100 ث أختبار الدوائر المرقمة

( أن نسب أراء الخبدراء حدول الاختبدارات التدي تقديس القددرات البدنيدة 3يتضح من جدول ) 
( وقدددد %31.5إلدددى  %111تدددنس الطاولدددة لإفددراد العيندددة قيدددد البحدددث تراوحددت مدددن ) اتلدددى ناشدددئ

 ( لقبول الاختبارات المقترحة.%11يت الباحثة نسبة )ارتض
 8ن= رحة قيد البحث وفقا لأراء الخبالأهمية النسبية للاختبارات المهارية المقت ( 4جدول ) 

 النسبة وحدة القياس الاختبارات م المتغيرات المهارية م

 الضربات الأمامية 1

 

 %62.5 نقاط اختبار قياس دقة الضربات الأمامية 1
 %38.5 عدد أختبار الأستجابة الرقمية للضربات الأمامية 2
 %100 درجة أختبار سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات 3

 الضربات الخلفية 2
 %62.5 نقاط الخلفيةاختبار قياس دقة الضربات  1

 %38.5 عدد الخلفيةأختبار الأستجابة الرقمية للضربات  2

 %100 درجة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات أختبار سرعة 3

3 
الضربات الأمامية و 

 الخلفية معا

 %100 عدد سرعة رد الفعل للضربات الأمامية و الخلفية معاً  1
 %88.5 عدد سرعة رد الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية و الخلفية معاً  2

لأمامية و سرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات ا 3
 %100 عدد الخلفية معاً 

لعميق للضربات الأمامية سرعة التحرك الجانبى و الخلفى و ا 4
 %88.5 عدد معاً  و الخلفية

( أن نسب أراء الخبراء حول الاختبارات التي تقيس القدرات المهارية 4يتضح من جدول ) 
( وقد %31.5إلى  %111فراد العينة قيد البحث تراوحت من )تنس الطاولة لا اتلدى ناشئ
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 ( لقبول الاختبارات المقترحة .%11ارتضيت الباحثة نسبة )
  :البحث قيد المستخدمةالبدنية والمهارية  للاختبارات المعاملات العلمية

  التمايز صدق
 لأفدددراد عيندددةلحسددداب صددددق الاختبدددارات التدددي تقددديس متغيدددرات البحدددث البدنيدددة والمهاريدددة  
، فقامدددت بتطبيدددق الاختبدددارات علدددى عيندددة إسدددتطلاعية دق التمدددايزصدددإسدددتخدمت الباحثدددة  ،البحدددث
إيجددداد  مدددن خدددلال م31/15/2111و  م29/5/2111الفتدددرة مدددن  فدددي وذلدددكات، ( ناشدددئ1عدددددها)

 .(5بار)ت(، ويوضح ذلك جدول)تدلالة الفروق بين الربيع الأعلى، والربيع الأدنى باستخدام إخ
 التمايز(مميزة )صدق الغير  يزة والمجموعةالممدلالة الفروق بين المجموعة  (5جــدول )

                                                          8= ن للاختبارات البدنية والمهارية )قيد البحث(  

   تالاختبارا
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الربيع الادنى الربيع الأعلى 
 المحسوبة

مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  4.28 0.12 13.35 1.11 12.10 ث بين الحواجز جاجيالز  الجري
  دال 4.62 0.20 5.30 1.21 5.20 ث الحركية للاستجابةنيلسون 

  دال 4.44 0.18 6.25 1.19 6.15 ث (م من البدء العالى30الجرى )

  دال 4.62 0.63 10.10 1.32 9.10 ث الثبات على قدم واحدة

  دال 4.58 0.24 1.45 1.21 1.60 متر الوثب العريض

  دال 4.64 0.26 5.85 1.11 6.31 سم ثنى الجذع من الثبات

  دال 4.19 0.20 9.25 1.36 8.80 ث الدوائر المرقمة اختبار

  دال 4.85 0.45 22.20 1.21 28.62 درجة  سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات

  دال 4.31 0.31 21.02 1.11 26.21 درجة سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات

  دال 4.18 0.11 22.39 1.34 29.38 عدد  والخلفية معاً رد الفعل للضربات الأمامية 

  دال 4.98 0.50 20.20 1.11 26.51 عدد  والخلفية معاً الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية رد 

  دال 4.61 0.31 24.32 1.91 30.20 عدد  معاً  والخلفيةسرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات الأمامية 

  دال 4.16 0.11 21.10 1.11 28.62 عدد والخلفية معاً الأمامية  والخلفي والعميق للضرباتسرعة التحرك الجانبى 

 1.83( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية 
 فددي( 1.15وى)فددروق معنويددة دالددة إحصددائياً عنددد مسددت توجددد هأندد (5جدددول ) يتضددح مددن

)ت(  ةالربيدددع الاعلدددى، حيدددث كاندددت قيمددد الخاصدددة بالقددددرات البدنيدددة والمهاريدددة لصدددالح الاختبدددارات
صددق الاختبدارات مما يدل علدى  (1.15عند مستوى الدلالة ) المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية

 .مستويات عينة الدراسة الأستطلاعيةيز بين ي( وقدراتها على التمد البحثي)ق
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 الاختبارات تباث
قدرتددده علدددى إعطددداء نفدددس النتدددائج عندددد اسدددتخدامه فدددي أخدددذ  ىيقصدددد بثبدددات الاختبدددار مدددد

قياسات متكررة مدن نفدس العيندة وفدي نفدس المدروف، وحتدي تتحقدق الباحثدة مدن ثبدات الاختبدارات 
عدادة تطبيقده مبإستخدا قامت ،البحث قيدالمستخدمة   ((Test – Retestطريقة تطبيدق الاختبدار وا 

 ات( ناشدددئ1) عدددددها غت بدددإجراء التطبيدددق الأول للاختبدددارات علدددي العيندددة الاسدددتطلاعية البدددالفقامددد
، ثددم إعددادة تطبيددق الاختبددارات للمددرة الثانيددة علددي  م31/15/2111-29وذلددك فددي الفتددرة الزمنيددة 

 لأولا تطبيددقم بفدارق عشددرة أيددام بددين ال 14/16/2111-12ذات العيندة وذلددك فددي الفتددرة الزمنيددة 
  (.6جدول) يوضح ذلكو  ،ق الثانيوالتطبي

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني (6جــدول )
 (8)ن =  للاختبارات البدنية والمهارى )قيد البحث( 

وحدة    تالاختبارا
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 ع± س ع± س الارتباط

 0.958 0.18 13.22 0.10 13.25 ث بين الحواجز الزجاجي الجري

 0.945 0.31 5.25 0.20 5.30 ث الحركية للاستجابةنيلسون 
 0.958 0.14 6.20 0.19 6.22 ث (م من البدء العالى30الجرى )

 0.948 0.22 9.61 0.13 9.65 ث الثبات على قدم واحدة
 0.945 0.18 1.65 0.20 1.60 متر الوثب العريض

 0.988 0.62 6.35 0.18 6.30 سم ثنى الجذع من الثبات
 0.910 0.18 8.85 0.31 8.90 ث الدوائر المرقمة اختبار

 0.968 0.20 25.80 0.14 25.68 درجة  سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات
 0.980 0.16 23.81 0.25 23.69 درجة سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات

 0.945 0.21 26.25 0.20 26.20 عدد  لخلفية معاً وارد الفعل للضربات الأمامية 
 0.958 0.18 22.25 0.18 22.10 عدد  والخلفية معاً الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية رد 

 0.940 0.33 28.22 0032 28.20 عدد  والخلفية معاً سرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات الأمامية 
 0.988 0.21 24.68 0.12 24.65 عدد والخلفية معاً الأمامية  والعميق للضرباتوالخلفي سرعة التحرك الجانبى 

 0.632( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *
لأول االتطبيدق  متوسدطات بدينعدم وجود فدروق ذات دلالدة إحصدائيا ( 6يتضح من الجدول )

د البحددث حيددث جدداءت قيمددة )ر( المحسددوبة لاختبددارات المتغيددرات البدنيددة والمهددارى قيددالثدداني التطبيددق و 
هدددذه الاختبدددارات )قيدددد  ممدددا يددددل علدددى ثبدددات( 1.15أكبدددر مدددن قيمتهدددا الجدوليدددة عندددد مسدددتوى الدلالدددة )

 .  البحث(
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 :  Dot Drill البرنامج المقترح باستخدام تدريبات
بحاث والأالاستعانة بالمراجع العلمية والدراسات السابقة بعد طبقاً للهدف من الدراسة و 

 وقد  Dot Drillأداة باستخدام  ،تحركات القدمينتم وضع برنامج تدريبات لتنمية المرتبطة ،
،وكان زمن  في الأسبوع وحدات تدريبية( 3بواقع  )( أسابيع ،1) ثمانيةأستغرق تنفيذ البرنامج 

قد تم ( ساعة للتدريب المهارى ،و 2( ساعة لإعداد البدنىى و)1،تقسم إلى ) (ساعات 3الوحدة )
 للناشئات . تطبيق البرنامج خلال الفترة المخصصة للاعداد البدنى

 أسس وضع البرنامج: -  
 الأطلاع والبحث راعت الباحثة الأسس الفنية لوضع البرنامج الخاص بأداة بعد        

Dot Drill :وهى 
 تدريبات . 5-3تحتوى الوحدة التدريبية الواحدة على من -
 مرات للتدريبات بالقدمين . 6ى لعدد التدريب الواحد يؤد -
عدد تكرار التدريب ) المجموعات( للتدريبات بالقدمين، وبالقدم اليمنى، وبالقدم اليسرى=  من  -
 مجموعات. 2-4
 ثانية )سرعة قصوى(. 51تحدد شدة التدريب كالأتى الأداء  -

 .ثانية )سرعة أقل من القصوى( 51-61                                
 ثانية )سرعة متوسطة(. 61-11                                
 ثانية )سرعة أقل من المتوسط(. 11-11                                
 ( 25ثانية )بطي  (.  )  11أكثر من                                 

 ث . 61-111ا خرومن التدريب إلى  ،ث 45: 31بين المجموعة والأخرى فترات الراحة  -
 التغيير فى أسلوب الأداء بأمكانية التدريب على أكثر من أداة فى تدريب واحد . -
 أن يتصف البرنامج بالمرونة والقدرة على تعديلة تبعا للمروف التى تطرأ أثناء فترة التطبيق. -
 مراعاة التدرج من السهل إلى الصعب و من البسيط إلى المركب. -
 المقترحة . للتدريباتشويق والجدية توافر عنصر الت -
 الخداص بمهدارات تدنس الطاولدة.المقترحدة مدع طبيعدة الأداء  التددريباتمراعاة تشدابه شدكل أداء  -
 مراعاة مبدأ الفروق الفردية والتنوع في التدريبات داخل الوحدة التدريبية . -

التحقق من محتوى على الأساتذة المتخصصين، وذلك بهدف  البرنامج المقتر  عرض وقد تم
  لعينة البحث .صلاحيته للتطبيق ومناسبته و البرنامج 
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 بثحدى الوحدات التدريبية:   Dot Drillلتدريباتنموذج 
   Dot Drill أداة باستخدام تحركات القدمينالبرنامج التدريبي المقترح لتنمية  منلوحدة تدريبية نموذج  (8جدول )

 التدريب شكل التدريب
فترة 

 الراحة

عدد 

 المةموعات

زمن 

 الأداد

المدة 

 الزمنية

أجزاد 

 الوحدة

 الأحماد ق 13    تدريبات تهيئة و إطالة 

 
تدريبات للأعداد البدنى الخاص طبقا للبرنامج الخاص 

 بمدرب اللياقة البدنية للفريق.
 ــــــــــ ــــــــــــــ ـــــــــــ

 

 ق 23

 

أعداد 

بدنى 

 خاص

 

ة اليسار موجه الى النقطة اليسرى الوقوف بالقدمين جه -

 .اتةاه السهم فيالسفلى الوثب بالقدمين 

 تغيير أتةاه الأداد.يكرر التدريب مرة  -

 

45-.3  

 ث
 ث53 2

 

 

 

 

 

 

 

 ق23

 

 

 

 

 

تدريبات 

Dot 

Drill 

 

الوقوف بالقدمين جهة اليسار موجه الى النقطة   -

شكل اليسرى السفلى الوثب بالقدمين فى اتةاه السهم على 

 . .رقم 

 

45-.3  

 ث
 ث53 2

 

الوقوف بالقدمين جهة اليسار موجه الى النقطة   -

 . اتةاه السهم فياليسرى السفلى الوثب بالقدمين 

 . يكرر التدريب مرة بالقدم اليسرى ثم بالقدم اليمنى -

 

45-.3  

 ث
 ث33 2

 

الوقوف بالقدمين عند نقطة المنتصف الوثب بالقدمين  -

ار "النقطة اليسرى السفلى" ثم الرجوع الى جهة اليس

المنتصف والدوران فى اتةاه عقارب الساعة الوثب فى 

 نقطة البداية إلىاتةاه السهم والرجوع 

 

45-.3  

 ث
 ث53 2

  

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــ تدريبات تهدئة 
الةزد  ق 13

 الختامى

ء الخاص بالوحدة التدريبية و الذى يتم فيه تطبيق ( التقسيم الزمنى للجز 1يتضح من جدول )
( دقيقة تقسم كما 61البرنامج ، وهو الجزء الخاص بالأعداد البدنى للناشئات، وتكون مدتة )

بالقدمين معا والقدم اليسرى منفردة والقدم  اتتدريب (5-3) الوحدة التدريبية على بالجدول، وتشتمل
 دقيقة. (21) ولمدةاليمنى منفردة، 

 خطوات البحث: 
 :القياسات القبلية 

م إلددى 19/16/2111قامددت الباحثددة بددإجراء القيدداس القبلددي علددى عينددة البحددث فددي الفتددرة مددن 
 تطبيق الاختبارات بطريقة موحدة .بم.وقد اهتمت الباحثة 21/16/2111

 تطبيق البرنامج :
يدددوم  أسدددابيع تبددددأ مدددن بسدددتة ةالمقترحددد لتطبيدددق التددددريباتقامدددت الباحثدددة بتحديدددد الفتدددرة الزمنيدددة 

 . م24/11/2111في يوم الأربعاء وتنتهي 1/11/2111السبت 
)السبت والاثنين والأربعاء( من  تدريبية بتحديد الوحدات التدريبية بثلاث وحدات الباحثة قامت
 .كل أسبوع 
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 القياسات البعدية :
لدددددددى إ م26/11/2111الباحثدددددددة بالقيددددددداس البعددددددددى لعيندددددددة البحدددددددث فدددددددي الفتدددددددرة مدددددددن  تقامددددددد

تبدددع فدددي القيددداس القبلدددي وفدددى مدددل نفدددس المدددروف لموبدددنفس الأسدددلوب الدددذي ا  م21/11/2111
 والشروط .

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولا: عرض النتائج:  

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية (8جدول )
   12ن=  لدى ناشئات تنس الطاولة قيد البحث 

 ةالدلال
  الإحصائية

قيمة " 
  ت

نسبة 
 التحسن

الفروق بين 
 المتوسطين

وحدة  القياس القبلي القياس البعدي 
 القياس 

 المتغيرات م المتغيرات
 1م 1ع 2م 2ع

 0 بين الحواجز الزجاجي الجري ث 13.21 1.63 11.21 1.21 3.11 %23.19 4.15 دال 

المتغيرات 
 البدنية

 2 الحركية للاستجابةنيلسون  ث 5.23 1.64 4.49 1.31 1.14 %14.14 4.26 دال 

 3 من البدء العالى م( 30الجرى ) ث 6.11 1.11 5.22 1.41 1.96 %15.53 4.96 دال 

 4 الثبات على قدم واحدة ث 9.56 1.14 1.91 1.64 1.51 %16.52 4.32 دال

 5 الوثب العريض متر 1.51 1.11 1.61 1.41 1.11 %11.11 4.11 دال 

 6 ثنى الجذع من الثبات سم 6.22 1.61 1.19 1.33 2.61 %31.13 4.62 دال 

 7 الدوائر المرقمة اختبار ث 1.11 1.41 6.22 1.21 2.65 %29.11 4.29 دال

 1.853 =(  0.05 دلالة ) قيمة )ت( عند مستوى* 
ى ناشئات القياس القبلي والبعدي لد ( توجد فروق دالة إحصائياً بين1يتضح من جدول )

تنس الطاولة في مستوى المتغيرات البدنية في تنس الطاولة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( 
 (.1.15الجدولية أكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات المهارية (9جدول )
   12ن=  د البحثلدى ناشئات تنس الطاولة قي 

 الدلالة
  الإحصائية

قيمة " 
  ت

نسبة 
 التحسن

الفروق بين 
 المتوسطين

وحدة  القياس القبلي القياس البعدي 
 القياس 

 المتغيرات م المتغيرات
 1م 1ع 2م 2ع

 0 سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات درجة  25.62 1.21 41.21 1.21 15.58 %38.81 5.28 دال 

المتغيررررات 
 المهارية 

 2 سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات درجة 23.69 1.19 39.25 1.21 15.56 %39.64 6.34 دال 

 3 والخلفية معاً رد الفعل للضربات الأمامية  عدد  26.24 1.16 31.15 1.1.36 11.61 %30.68 6.18 دال 

الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية رد  عدد  22.13 1.11 36.21 1.39 14.18 %39.16 5.62 دال
 4 والخلفية معاً 

 عدد  21.36 1.31 41.21 1.11 12.84 %31.16 5.48 دال 
على الطاولة للضربات  الجانبيسرعة التحرك 

 5 والخلفية معاً الأمامية 

والعميق والخلفي سرعة التحرك الجانبى  عدد 24.69 1.11 39.21 1.66 14.52 %38.03 6.66 دال
 6 والخلفي معاً الأمامية  للضربات
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 1.853 =(  0.05 دلالة ) قيمة )ت( عند مستوى* 
القياس القبلي والبعدي لدى ناشئات  ( توجد فروق دالة إحصائياً بين9يتضح من جدول )

تنس الطاولة في مستوى المتغيرات المهارية في تنس الطاولة قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( 
 (.1.15اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )الجدولية 

 مناقشة النتائج 
القياس القبلي والبعدي لدى  فروق دالة إحصائياً بين ودوج( 1يتضح من جدول ) -

ناشئات تنس الطاولة في مستوى المتغيرات البدنية في تنس الطاولة قيد البحث حيث جاءت قيمة 
لك النتيجة وترجع الباحثة ت ،(1.15سوبة عند مستوى الدلالة ))ت( الجدولية أكبر من قيمتها المح

والتي احتوت على تدريبات توافقية خاصة بتنمية عنصر الرشاقة  Dot Drillأداة  الى استخدام
تنس سين الأداء المهارى لدى ناشئات القدرات البدنية المختلفة والتي ساهمت في تحالسرعة و و 

 الطاولة.
( في دراسته، حيث أشار إلى أن الرشاقة م2111) ثتحي السقاففوفى هذا الصدد يذكز ث

تتطلب سلامة الجهاز العصبي المركزي، وكذلك سرعة الاتصال والاستجابة، فكلما تحسن تنسيق 
الفعل الشرطي العكسي للحركة )عمل الأعصاب( كلما زاد التحكم في الأداء وتنفيذ المهارات 

ب حركات جديدة، وبالتالي تتحسن مكون الرشاقة لديه، الرياضية، وكلما سهل على الفرد اكتسا
وهكذا كلما كانت مقدرة الرياضي على الإحساس الحركي الدقيق العالي والرفيع المستوى، كلما 

تحقيق الحركة الدقيقة، وتحقيق يكون وبذلك  التحكم في سرعة التغيير الحركي، زادت احتمالات
 (65:4.)النتائج المطلوبة

أثبتت النتائج أن مدة أربعة  حيث م(2111)ث ,Galpinجالبنثمع دراسة وهو ما يتفق  
الفعل. أسابيع على جهاز لوحة السرعة مدة كافية لإحداث تطور في عنصر الرشاقة ورد 

(11:15)   
هذه الفروق إلى مدى تأثير مفردات المنهج التدريبي أنه يطبق بصيغة  وتعزو الباحثة

رجعي النمري للبحث، وذلك وفق رراء بعض الخبراء والمختصين علمية مدروسة وفقاً للإطار الم
بهذا المجال، والذي ارتكز على تنفيذ واجبات هذا المنهج من قبل عينة البحث على طول مدة 

م مستوى ئالتي وضعت لتلا ةالبرنامج التدريبي، والذي اعتمد في تطبيقه على التكرارات والشد
عطاء الراحة المنا سبة بين التمرينات وبين مجاميع التمرينات التطبيقية، وأن أفراد العينة، وا 

هي خليط من القدرات البدنية الحركية المرافقة لأداء فالتمرينات التي احتواها المنهج التدريبي 
، وهي تمرينات ممزوجة بالنشاط البدني )الحركي( والمهارة المراد تنس الطاولةالمهارة بلعبة 

نات المقترحة تم إعطاؤها بشكل موجه نحو أهداف معينة فضلًا عن تطويرها، إذ أن هذه التمري
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تتطور من خلال تنفيذ هذه التمرينات، إذ أن  الناشئاتالتكرار مع تصحيح الأخطاء، مما يجعل 
 صل إلى أداء المهارة بصورة رلية من خلال التكرار الدائم.ت ةاللاعب

توجد فروق داله لى انه وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص ع
أحصائيا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى 

 ناشئات تنس الطاولة ولصالح القياس البعدي.
القياس القبلي والبعدي لدى  د فروق دالة إحصائياً بينو وج( 9يتضح من جدول ) -

لمهارية في تنس الطاولة قيد البحث حيث جاءت ناشئات تنس الطاولة في مستوى المتغيرات ا
عنى أن وهذا ي( 1.15قيمة )ت( الجدولية أكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

الربط بين الرشاقة وبين طرق  الباحثةفيه  تالذى راع Dot Drillأداة  البرنامج المقتر  على 
ارات والتقنيات الحركية التي يجيدها إيماناً بأن كلما زاد حجم حصيلة المه الحركيالعمل 

الرياضي، كلما زادت إمكانياته في تعلم المسارات الحركية المعقدة الجديدة، وبالتالي ازدادت 
 كس ذلك إيجاباً على مستوى الأداء، وانعللناشئات والسرعة إمكانياته في تحسين مستوى الرشاقة

 . قيد البحثللمهارات 
حيث أشار أن الرشاقة ترتبط  (4) م(2013) حي السقاف"فتثمع دراسة  وهو ما يتفق  

ارتباطاً وثيقا بالناحية المهارية، وكذلك بالقدرات البدنية وخاصة القوة العضلية والتحمل، وكذلك 
 تعتبر أساساً مهما لتحسين المهارات الحركية.

توجد فروق داله  نص على انهيالثاني للبحث والذي وبذلك يكون قد تحقق الفرض 
حصائيا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى الأداء المهارى لبعض الضربات أ

 لدى ناشئات تنس الطاولة ولصالح القياس البعدي.
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات:
البعدي وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس  -1

، مما يدل على مدى فاعلية وتأثير المتغيرات البدنيةخاص بقياس الاختبارات ال في
 . المتغيرات البدنيةتأثيراً إيجابياً على تحسن  Dot Drillداة أالبرنامج المقتر  باستخدام 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي  -2
، مما يدل على مدى فاعلية وتأثير المهاريةات في الاختبارات الخاص بقياس المتغير 

تأثيراً إيجابياً على تحسن المتغيرات  Dot Drillداة أالبرنامج المقتر  باستخدام 
 .المهارية

 .تحركات القدمين فى تنس الطاولةفي تنمية وتطوير  Dot Drillستخدام اداة إفاعلية   -3
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بيا على تحسن مستوى أداء فاعلية تحسن مهارة تحركات القدمين و تأثيرها إيجا  -4
    الضربات قيد البحث.

 التوصيات:
 فى تنمية و تطوير عناصر اللياقة البدنية فى تنس الطاولة . Dot Drillأستخدام أداة  -1
 الخاصة(-التدريبات الإعدادية )العامةزيادة الاهتمام بتنمية عنصر الرشاقة في  -2

ما له من أثر فعال في تطوير مهارات  الناشئاتباعتبارها عنصراً مهماً في تطوير 
 .  الناشئات

يجب الأخذ في الاعتبار مستوى  تنس الطاولةفي  الناشئاتعند التخطيط لتدريب  -3
الاستعداد البدني الخاص، والعمل على تطوير الجوانب الضعيفة من القدرات الحركية 

  اء المهارى.الخاصة، وخاصة صفة الرشاقة، مما ينعكس إيجاباً على فاعلية الأد
استخدام التمرينات البدنية )الحركية( المقترحة في هذه الدراسة، لما له من أثر إيجابي  -4

 .المهارىفي تطوير الصفات الحركية، ومن ثمَّ تطوير الأداء 
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