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 تأثير برنامج تدريبى لتحسين القدرات البدنية الخاصة
 المرتبطة بأداء إستقبال الارسال فى التنس  

 *م.د / طارق عز الدين إبراهيم 
 المقدمة ومشكلة البحث

تنوع الاهتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة المختلفة خلال إعداد الناشئين فى مختلف 
كان لكل رياضة خصائصها من حيث متطلباتها البدنية والمهارية والخططية رياضات المضرب، حيث 

والقانونية، ورياضة التنس واحدة من رياضات المضرب التى تتطلب خصائص تدريبية متنوعة بهدف 
إنجاز عدة واجبات حركية هامة أو اتقان مهارات هامة وفعالة خلال المباريات مثل أداء الارسال 

 واستقبال الارسال.
إلى أن التصيرف الخططيي ليرد الإرسيال )الاسيتقبال( لا يقيل  م(2002إيلين وديع فرج )وتشير 

أهميية عين الإرسيال اذ ان اللاعيب المرسيل فيي الشيوط التيالي سييكون هيو المسيتقبل للارسيالات وهيذا 
المواقيف والاحتميالات المتغييرة مين يفيرض علييه قيدرة التعاميل ميع ارسيالات الخصيم، اذ يوجيد العدييد مين 

المرسيل تتطليب مين اللاعيب المسيتقبل قيدرة التصيرف السيريع واليدقيق فيي اختييار طريقية رد الإرسيال 
الملائمية والميؤثرة واليذي يجبير اللاعيب عليى ان يكيون بوضيع دفياعي ميع اسيتمرار الضيغط عليى الخصيم 

 (85:  2) .بة هيذا الامير اليذي يؤدي إلى زيادة الفرصة في الفوز بالنقطةووضيعه فيي مواقيف صيع
إلى أن القوة المميزة بالسرعة تعد  م(2000محمد حسن علاوى وأبو العلا عبد الفتاح )ويشير 

المكون الحركي الذي ينتج من الربط بين القوة العضلية والسرعة القصوى لإخراج نمط حركي توافقي، 
:  15ر المكونات أهمية بالنسبة للأداء الحركي في العديد من الأنشطة الرياضية المختلفة. )كما أنها أكث

78) 
 الخاصة البدنية المتطلبات أهم تمثل العضلية أن القدرة م(1999عادل عبد البصير )ويذكر 

  بأنها المتخصصين يتفق حيث مقذوف الجسم المستقبل فيها يعتبر التي وخاصة التي يحتاجها اللاعب
 
 

 جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية للبنين  -* مدرس بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المضرب 
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 الرياضة نوع في نجاح التدريب يتوقف حيث الحركي تؤثر في الأداء القوة التي احدى صور
:  11المميزة بالسرعة. ) القوة طريق تنمية عن إلا لا تتحقق الزيادة وهذه السرعة الحركية زيادة على
102 ،103) 

 فى رياضة التنس وتختلف المهارات اداء في واساسياً  مهماً  دوراً  بالسرعة المميزة القوة وتلعب
الارسال أو الاستقبال للكرة وتوجيهها  مهارة في ميتهاھا وتزداد واخرى مهارة بين متفاوتة ميتها بنسبھا

 وقوة الانقباضات سرعة تتطلب ضرورية الى تطويرها، كحالة التنس لاعب يحتاج بسرعة وقوة، إذ
:  17) .الكرات البعيدة الى للوصول السريع الانتقال من اجل الاساسية تنفيذ المهارات عند العضلية
423) 

إلى أن لسرعة الاستجابة الحركية الصحيحة دوراً هاماً  م(2001مفتى إبراهيم حماد )ويشير 
ء المهارات لأنها من القدرات البدنية الهامة فى كثير من الرياضات وتختلف الحاجة إليها من فى أدا

 (71:  19مهارة إلى أخرى وحسب متطلبات وخصوصية الرياضة والمهارة التى يؤديها اللاعب. )
 الحركي الأداء لإتمام من مركب أكثر على يحتوى خاص فى رياضة التنس بدني أداء كل ويعد

 الضربة الأمامية أو استقبال الارسال لأداء والتهيؤ الاستعداد وضع لمهارة معينة، وعلى سبيل المثال فإن
 من المنافس من استقبال الكرة لحظة إلى المثير ظهور منذ لحظة استجابة وتهيؤ إلى سرعة يحتاج
وتحمل القوة  قوة الانفجاريةوال بالسرعة المميزة والقوة السريع التحرك مع الحركية سرعة الاستجابة خلال
 المهارات الأساسية بالتنس أداء في والرشاقة المرونة مع المباراة فترة في المضرب يتمثل باستخدام الذي

 ارتطام الكرة بالمضرب وتحويل لحظة إلى الكرة استقبال لحظة في الملعب داخل حركي مستمر بتسلسل
 (7:  6) .ملعب المنافس إلى مسارها

ويعد أداء استقبال الإرسال من الاداءات الأساسية والهامة جداً في لعبة التنس، إذ يتطلب هذا 
الأداء من اللاعب السيطرة الكبيرة والإتقان الجيد عند تنفيذه والذى من خلاله يمكن لمستقبل الارسال أن 

عف القدرة على رد ويعزى الباحث إحتمالية ضيكسب نقطة أو يستحوز على زمام اللعب مع المنافس، 
الارسال إلى عدة أسباب منها عدم امتلاك اللاعب للقدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء هذه المهارة 
والتى من أهمها سرعة الاستجابة الحركية والقوة المميزة بالسرعة، بالاضافة إلى طبيعة البرامج التدريبية 
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ى الأداء المهارى بنسبة عالية أثناء الوحدات التدريبية، التقليدية المستخدمة والتى يركز فيها المدرب عل
الأمر الذى يؤدى إلى ضعف فى الناحية البدنية وخاصة لبعض القدرات الخاصة الهامة للاعبى التنس 
الناشئين والمرتبطة بمهارة مهمة مثل رد الارسال والتى بالطبع تنعكس على الأداء المهارى للاعب، 

اسة بهدف محاولة تحسين القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء رد الارسال فى ويقوم الباحث بهذه الدر 
التنس للناشئين مثل سرعة الاستجابة والقوة المميزة بالسرعة، والتى تعد ركائز أساسية لنجاح رد الارسال 
د بالاضافة إلى قدرات خاصة أخرى تعد من المتطلبات البدنية الهامة لنجاح قدرة اللاعب على ر 

 الارسال أثناء المباريات.
ومما سبق يرى الباحث أن اتقان القدرة على رد الارسال فى رياضة التنس يهدف دائماً إلى 
كسب نقطة أو الاستحواز على مبادرة مهاجمة المنافس، وذلك كرد فعل على محاولة اللاعب المستحوذ 

باراة، لذا فإن ضعف القدرة على رد على الارسال دائماً إلى كسب نقطة مباشرة من الارسال خلال الم
الارسال واستمرارية فشل اللاعب الناشئ فى الرد على ارسال المنافس يؤدى إلى خسارة المباراة وخاصة 
عندما يتقارب مستوى اللاعبين، لذا فتكمن مشكلة البحث الرئيسية فى الحد من اخفاق اللاعبين الناشئين 

بقوة إلى ملعب المنافس وبدقة فى مناطق صعبة على اللاعب  أثناء استقبال الارسال وعدم رد الكرة
المرسل، حيث يعتبر اتقان اللاعب الناشئ لاستقبال الارسال هام وفعال فى رياضة التنس لانه يعتبر 
 من الوسائل الدفاعية والهجومية فى آن واحد  من خلال استقبال الكرة وردها مباشرة إلى ملعب الخصم.

 أهدف البحث
حث يهدف إلى تصميم برنامج تدريبى مقترح لتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة هذا الب

المرتبطة بأداء رد الارسال فى التنس ومعرفة أثرها على مستوى أداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 
 سنة وذلك من خلال: 16
البدنية الخاصة المرتبطة بأداء رد ( التعرف على تأثير البرنامج التدريبى على تحسين بعض القدرات 1)

 سنة. 16الارسال لناشئى التنس تحت 
 16( التعرف على تأثير البرنامج التدريبى على تحسين مستوى أداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 2)

 سنة.
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 فروض البحث
ياس البعدى ( توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح الق1)

 سنة. 16فى القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 
( توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى 2)

 سنة. 16فى مستوى أداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 
 

 المصطلحات المستخدمة
 القوة المميزة بالسرعة

 (169:  19"هي المظهر السريع للقوة العضلية الذى يدمج كلًا من السرعة والقوة فى حركة". )
 سرعة الاستجابة الحركية

 (108:  11"هي القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين فى أقصر زمن ممكن". )
 

 الدراسات المرجعية
بدراسـة بعنـوان "تـأثير برنـامج  (21)مFernandez, et al, (2015) وآخـرون فرننـديز دراسية( 1)

 تدريبى متزامن خلال الموسم من تحمل تكرار السرعة والقوة المتفجرة على أداء ناشئى التنس".

وتهييدف الدراسيية إلييى التعييرف علييى تييأثير التييدريب المتييزامن لييدمج تييدريبات تكييرار السييرعة والقييوة  
سييتخدم البيياحثون الميينهج التجريبيييى علييى عينيية تجريبييية بالتصيييميم المتفجييرة علييى أداء ناشييئى ال تييينس، وا 

وحييدات  3أسييابيع تدريبييية وبواقييع  8التجريبيى للقييياس القبلييى البعييدى بعيد الخضييوع لبرنييامج تييدريبى لميدة 
تدريبية اسبوعياً، وكانيت أهيم النتيائج هيى تحسين فيى متغييرات القيدرة عليى تكيرار السيرعة والقيدرة الهوائيية 

اصيية للاعبييى التيينس ومتغيييرات القييدرة العضييلية للجييزء السييفلى ميين الجسييم، كمييا أكييدت نتييائج الدراسيية الخ
عليى أن التييدريب المتييزامن يحسين ميين القييدرات العضيلية العصييبية للاعبييى التينس الناشييئين والمتمثليية فييى 

 متر. 10إلى  5القدرة على تغيير الاتجاه السريع والسرعة الانتقالية الفجائية لمسافة من 
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بعنوان "علاقة بعض القدرات البدنية والحركية  (17)م(2013) وآخرون محمد حسن هليل ( دراسية2)
 في دقة أداء الضربتين الأرضيتين الأمامية والخلفية بالتنس للمتقدمين".

تهيييدف الدراسييية إليييى التعيييرف عليييى علاقييية بعيييض القيييدرات البدنيييية والحركيييية بدقييية أداء الضيييربتين  
سيتخدم البياحثون المينهج الوصيفى الأرضيتين الأمامية والخلفية لدى لاعبي المنتخب اليوطني بيالتنس،  وا 

لاعبييين ميين لاعبييي  8بدراسيية العلاقييات الارتباطييية بييين متغيييرات البحييث، وذلييك علييى عينيية بلييغ عييددها 
المنتخيييب اليييوطني العراقيييي للتييينس، وأشيييارت أهيييم النتيييائج إليييى وجيييود علاقييية ارتبييياط معنيييوي بيييين القيييدرات 

، الاسييتجابة الحركييية، الرشيياقة( ودقيية أداء الضييربتين  البدنييية والحركييية )القييوة المميييزة بالسييرعة للييذراعين
الأرضيييتين الأمامييية والخلفييية للتيينس، بالاضييافة إلييى وجييود علاقيية ارتبيياط غييير معنييوي بييين القييوة المميييزة 

 بالسرعة للرجلين ودقة أداء الضربتين الأرضيتين الأمامية والخلفية للتنس.
" دراسة مقارنة بين ( بعنوان 22)مHizan, H. et al. (2011) وآخرونهيزن ( دراسة 3)

إحصائيات الارسال واستقبال الارسال لدى لاعبى التنس من المستويات العليا من البنين والبنات 
 .للاعمار المختلفة "

وتهدف الدراسة إلى التعرف على الاحصائيات الخاصة بفاعلية أداء الارسال والاستقبال لدى 
ستخدم الباحثون المنهج الوصفى لمناسبته ناشئى التنس من البنين والب نات لاعمار عمرية مختلفة، وا 

سنة من  16سنة و 12لهذه الدراسة، وأشتملت عينة البحث على ناشئى التنس فى المراحل العمرية 
البنين والبنات، وكانت أهم النتائج هى أن لاعبى التنس الناشئين ذوى المستويات العليا لديهم القدرة على 

من اللاعبين يسجلون نقاط غالباً خلال  %60نقاط خلال رد الارسال الثانى، بالاضافة إلى أن تسجيل 
 الارسال الاول.

" زمن التوقع وزمن رد الفعل لناشئى ( بعنوان 20)مAk & Kocak (2010)أك وكوك ( دراسة 4)
 .تنس الطاولة "

فعل خلال الارسال وتهدف الدراسة إلي التعرف على اختلافات زمن التوقع وزمن رد ال
ستخدم الباحثان  14إلى  10والاستقبال لناشئى التنس وتنس الطاولة فى الاعمار السنية من  سنة، وا 
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لاعب من لاعبى التنس  107المنهج الوصفى لمناسبته لهذه الدراسة، وأشتملت عينة البحث على عدد 
ى تفوق لاعبى رياضة التنس ( كعينة تجريبية، وأشارت النتائج إل%48،6( وتنس الطاولة )51،4%)

فى أزمنة التوقع خلال استقبال الارسالات مقارنة بلاعبى تنس الطاولة، مع تفوق لاعبى تنس الطاولة 
 فى ازمنة رد الفعل خلال اداء استقبال الارسال.  

القدرات الخططية لضربة الإرسال " ( بعنوان 1)م(2004) إيثار عبد الكريم المعماري( دراسة 5)
 ." قبال لدى لاعبي التنسوالاست

وتهدف الدراسة إلى التعرف علي النسب المئوية للارسالات الناجحة والفاشلة وأماكن سقوطها 
ستخدم الباحث المنهج الوصفى  داخل الملعب مع الطرق المستخدمة فى رد الارسالات للاعبى التنس، وا 

سال لتقويم صعوبة الارسال على لاعباً وتم تقسيم منطقة الار  12بأسلوب الملاحظة على عينة من 
المناطق السادسة والخامسة والربعة هي افضل المناطق التي تشكل  المستقبل، وتوصلت الدراسة إلى أن

صعوبة لدى اللاعيب المستقبل من خلال كثرة أخطائه، كما جاءت الضربات الوسطی )الأرضية، 
القطريية ثيم الضيربات المسيتقيمة بوصيفها قيدراتت  والأمامية، والخلفيية( بالترتييب الأول وبعيدها الضيربات

 خططيية فيي رد الإرسيال.
" القوة الجسمية للطرف ( بعنوان 23)مPugh, SF. et al. (2003) وآخرونبوج ( دراسة 6)

 .العلوى والسفلى وعلاقتها بسرعة الكرة أثناء الارسال للاعبى التنس الرجال "
على علاقة قوة القبضة، والكتف، والرجلين بسرعة الكرة أثناء أداء وتهدف الدراسة إلى التعرف 

ستخدم الباحثون المنهج التجريبى لمناسبته لطبيع الدراسة على العينة  الارسال لدى لاعبى التنس، وا 
لاعب تنس بالجامعة، وتم قياس متغيرات القوة العضلية عن طريق إستخدام  15التجريبية المكونة من 

الايزوكيناتيكى، وأشارت أهم النتائج إلى وجود علاقة ارتباطية خطية بين متغيرات القوة  الديناموميتر
الثلاثة وسرعة الكرة أثناء اداء الارسال، كما أوصت الدراسة بضرورة التركيز على تدريبات القوة المميز 

 بالسرعة لعضلات الرجلين والذراعين لتطوير القدرة على رد الارسال السريع.
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 ات البحثإجراء
 منهج البحث

إستخدم الباحث المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة تجريبية واحده بطريقة 
 القياس القبلى والبعدى لمناسبته لطبيعة البحث.

 مجتمع وعينة البحث
جزيرة سنة بنادى  16قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى التنس تحت 

م، حيث بلغت العينة الكلية 2017/  2016الورد الرياضى والمسجلين بالاتحاد المصرى للتنس للموسم 
لاعبين  10لاعبين للاصابة لتصبح العينة التجريبية قوامها  2سنة وتم استبعاد  16لاعب تحت  12

ينة استطلاعية من لاعبين كع 8من المنتظمين أثناء تطبيق البرنامج التدريبى، بالاضافة إلى عدد 
 لاعب. 18لاعبى نادى استاد المنصورة، وبلغ إجمالى العينة ككل 

 أسباب إختيار عينة البحث:
 قام الباحث بإختيار عينة البحث للأسباب الآتيه:

 تقارب العمر الزمنى والتدريبى والمستوى البدنى والمهارى لجميع أفراد العينة. •
بنادى جزيرة الورد فى رياضة التنس ومشاركة النادى فى سنة  16توافر المرحلة العمرية تحت  •

 بطولة الجمهورية لهذه المرحلة السنية.
 علاقة الباحث الجيدة بمدرب الفريق واللاعبين. •

 تجانس عينة البحث:
 -قام الباحث بحساب معامل الإلتواء لأفراد عينة البحث فى متغيرات النمو )العمر الزمنى 

دريبى( والمتغيرات البدنية والمهارية الخاصة بأداء استقبال الارسال فى التنس، العمر الت -الوزن -الطول
 ( تجانس عينة البحث فى هذه المتغيرات:3(، )2(، )1ويوضح جدول رقم )
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 (1جدول )
 تجانس عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو

 18ن =                                                                     

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط ±المعيارى 

 الإلتواء
 0،79 15 0،49 15،33 سنة العمر الزمنى 1
 0،05- 172 4،42 172 سنتيمتر الطول 2
 0،17- 60 5،45 61،53 كيلو جرام الوزن 3
 2،33 5 0،50 5،39 سنة العمر التدريبى 4

(، أى 2،33:  0،17 -( أن قيمة معامل الإلتواء تتراوح بين )1الجدول رقم )يتضح من 
( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة فى متغيرات النمو والعمر التدريبى ويمكن 3)± إنحصرت بين 

 أن تكون نتائجها ممثله للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
 (2جدول )
 متغيرات القدرات البدنية الخاصةتجانس عينة البحث الكلية فى 

 قيد البحث المرتبطة بأداء إستقبال الارسال 
 18ن =                                                                                      

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط ±المعيارى

 الإلتواء
 0،29 5،90 0،55 5،95 متر كجم باليدين 3كرة طبية دفع  1
 1،03 31،22 2،67 32،14 سنتيمتر الوثب العمودى 2
 0،46 200 10،49 197 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 3
 0،35 - 0،460 0،017 0،458 ثانية إختبار نيلسون للسرعة الحركية 4
 1،06 0،400 0،017 0،406 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد 5
 0،50 0،420 0،012 0،422 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم 6

(، أى 1،06:  0،35 -( أن قيمة معامل الإلتواء تتراوح بين )2يتضح من الجدول رقم )
البدنية الخاصة قيد ( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة فى متغيرات القدرات 3)± إنحصرت بين 

 البحث المرتبطة بأداء إستقبال الارسال ويمكن أن تكون نتائجها ممثله للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
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 (3جدول )
 تجانس عينة البحث الكلية فى متغيرات زمن الحركة ودقة رد الارسال

 18ن =                                                                                 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط ±المعيارى

 الإلتواء
 0.50 1،06 0،06 1،07 ثانية زمن الحركة أثناء استقبال الارسال 1
 0.16 12،55 0،58 12،58 درجة دقة رد الارسال فى ملعب المنافس 2

(، أى 0،16:  0،50معامل الإلتواء تتراوح بين )( أن قيمة 3يتضح من الجدول رقم )
( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة فى متغيرات زمن الحركة ودقة رد الارسال 3)± إنحصرت بين 

 ويمكن أن تكون نتائجها ممثله للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
 أدوات ووسائل جمع البيانات

 والمعلومات المتعلقة بهذا البحث الاتى:فى جمع البيانات  إستخدام الباحث
 ( الأدوات والاجهزة المستخدمة1)
 بالسنتيمتر. Rest Meterجهاز قياس إرتفاع القامة الرستاميتر -
 بالكيلو جرام.  Medical Scale for Wightميزان طبى معايير لقياس الوزن  -
 علامات ملونة. +أقماع بلاستيك ملونة  +متر  50شريط قياس بالسنتيمتر طوله  -
 .CASIOثانية( ماركة  10/1ساعات إيقاف ) -
 كرة تنس. 20عدد  +مضارب تنس  +ملعب تنس  -
 كيلو جرام. 3كرة طبية تزن  -
 (1)مرفق ( الإختبارات البدنية والمهارية المستخدمة 2)

بعد الإطلاع على الدراسات المرتبطة بموضوع البحث والمراجع المتخصصة فى مجال القياس 
(، 7)م(2013طـالب جاسـم محسـن )(، 17)م(2013) محمد حسن هليل وآخرونوالتقويم منها دراسة 
عماد الدين عباس أبو زيد (، 12)(م2009على فهمى البيك وآخرون )ومرجع كل من 
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(، تم تحديد 16)م(2001محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان )(، 13)م(2007)
 الإختبارات البدنية والمهارية الآتية:

 كجم( باليدين.  3( اختبار دفع كرة طبية )1)
 ( اختبار الوثب العمودى.2)
 ( اختبار الوثب العريض من الثبات.3)
 لسون للسرعة الحركية.( إختبار ني4)
 ( إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد.5)
 ( إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم.6)
 ( اختبار استقبال الإرسال بالتنس.7)
 

 الدراسات الاستطلاعية
 الدراسة الاستطلاعية الاولى

م 16/7/2016الموافق قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الاولى فى الفترة من السبت 
م على عينة البحث الإستطلاعية من لاعبى نادى استاد المنصورة 21/7/2016إلى الخميس الموافق 

الثبات( للإختبارات  -( لاعبين، وذلك لإيجاد المعاملات العلمية )الصدق8سنة وقوامها ) 16تحت 
 البدنية والمهارية )قيد البحث(.
 ت(الثبا -المعاملات العلمية )الصدق 

 ( معامل الصدق1)
لإيجاد معامل الصدق قام الباحث بتطبيق صدق التمايز، حيث قام الباحث بإجراء القياسات 

( 8البدنية والمهارية على مجموعتين إحداهما مميزة من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وقوامها )
، وذلك أيام السبت، الاحد سنة 14لاعبين، والأخرى غير مميزة من لاعبى نادى جزيرة الورد تحت 

( دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين فى 5(،)4م، ويوضح جدول )17/7/2016، 16الموافقان 
 الإختبارات البدنية والمهارية.
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 (4جدول )
 قيد البحث المرتبطة بأداء إستقبال الارسال معامل الصدق لإختبارات القدرات البدنية الخاصة

  8=  2= ن 1ن                                                                                   

وحدة  الاختبارات م
 القياس

  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 *3،635 0،60 4،95 0،70 6،10 متر كجم باليدين 3إختبار دفع كرة طبية  1
 *4،522 3،20 24،40 2،30 34،40 سنتيمتر إختبار الوثب العمودى 2
 *4،611 7،75 171،20 8،44 196،80 سنتيمتر إختبار الوثب العريض من الثبات 3
 *6،712 0،022 0،620 0،019 0،451 ثانية إختبار نيلسون للسرعة الحركية 4
 *5،522 0،010 0،572 0،015 0،402 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد 5
 *4،100 0،019 0،592 0،013 0،419 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم 6

 2،145=  14ودرجات حرية  0،05قيمة "ت" الجدولية عند *      
وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى الإختبارات البدنية قيد البحث ( 4يتضح من الجدول رقم )

بين كل من المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة ولصالح المجموعة المميزة، حيث أن قيمة "ت" 
، مما يدل على صدق 16ودرجة حرية  0.05المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

نية قيد البحث، وهذا يعنى قدرة هذه الاختبارات على التمييز بين المستويات نتائج الاختبارات البد
 المختلفة، أى أنها تُعد إختبارات صادقة لقياس الصفات البدنية التى وضعت من أجلها.

 (5جدول )
 معامل الصدق لاختبار استقبال الارسال فى متغيرات زمن الحركة ودقة رد الارسال

  8=  2= ن 1ن                                                                        

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 *3،402 0،08 1،19 0،04 1،06 ثانية زمن الحركة أثناء استقبال الارسال 1
 *4،154 0،53 9،71 0،65 12،99 درجة دقة رد الارسال فى ملعب المنافس 2

 2،145=  14ودرجات حرية  0،05قيمة "ت" الجدولية عند *      
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى اختبار استقبال الارسال فى 5يتضح من الجدول رقم )
ودقة رد الارسال قيد البحث بين كل من المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة متغيرات زمن الحركة 

ولصالح المجموعة المميزة، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
، مما يدل على صدق نتائج اختبار استقبال الارسال المستخدم فى التنس، وهذا 16ودرجة حرية  0.05

نى قدرة هذه الاختبار على التمييز بين المستويات المختلفة، أى أنه يعد إختبار صادق لقياس زمن يع
 الحركة ودقة رد الارسال.

 ( معامل الثبات2)
قام الباحث بإيجاد معامل الثبات للإختبارات البدنية والمهارية )قيد البحث(، وذلك بإستخدام 

وبفاصل زمنى قدرة ثلاث أيام بين التطبيق  Test Re. Testأسلوب تطبيق الإختبار ثم إعادة تطبيقية 
الأول والثانى، مع مراعاة نفس الظروف والشروط عند التطبيق، حيث أجرى التطبيق الأول السبت، 

، 20م، وأجرى التطبيق الثانى يومى الاربعاء، الخميس الموافقان 17/7/2016، 16الاحد الموافقان 
الثبات بين التطبيق الأول والثانى بإستخدام معامل الإرتباط البسيط  م، وتم حساب معامل7/2016/ 21

( معامل الإرتباط للإختبارات البدنية والمهارية )قيد 7( ، )6، وتوضح جداول )Personلبيرسون 
 البحث(.

 (6جدول )
 معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى للعينة الإستطلاعية فى اختبار

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث المرتبطة بأداء إستقبال الارسال
  8=  ن                                                                                            

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  التطبيق الثانى التطبيق الأول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابى
الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 *0،998 0،75 6،50 0،70 6،10 متر كجم باليدين 3إختبار دفع كرة طبية  1
 *0،896 3،22 35،20 2،30 34،40 سنتيمتر إختبار الوثب العمودى 2
 *0،991 8،55 197،32 8،44 196،80 سنتيمتر إختبار الوثب العريض من الثبات 3
 *0،925 0،018 0،449 0،019 0،451 ثانية إختبار نيلسون للسرعة الحركية 4
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 *0،906 0،017 0،401 0،015 0،402 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد 5
 *0،994 0،012 0،415 0،013 0،419 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم 6

 0،707=  6ودرجات حرية  0،05الجدولية عند قيمة "ر" *   
( وجود علاقة إرتباطية بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى الإختبارات 6يتضح من جدول )

( وهى أكبر من 0،998،  0،896البدنية )قيد  البحث(، حيث كانت قيمة "ر" المحسوبة تتراوح مابين )
 (.0،05مستوى معنوية )عند  0،707قيمة "ر" الجدولية وقيمتها 

 

 (7جدول )
 معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى للعينة الإستطلاعية فى اختبار

 استقبال الارسال لمتغيرات زمن الحركة ودقة رد الارسال
  8=  ن                                                                                    

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  التطبيق الثانى التطبيق الأول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابى
الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 *0،994 0،03 1،05 0،04 1،06 ثانية استقبال الارسالزمن الحركة أثناء  1
 *0،954 0،60 13،10 0،65 12،99 درجة دقة رد الارسال فى ملعب المنافس 2
 0،707=  6ودرجات حرية  0،05قيمة "ر" الجدولية عند *   

الإختبارات ( وجود علاقة إرتباطية بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى 7يتضح من جدول )
( وهى أكبر 0،994،  0،954المهارية )قيد  البحث(، حيث كانت قيمة "ر" المحسوبة تتراوح مابين )

 (.0،05عند مستوى معنوية ) 0،707من قيمة "ر" الجدولية وقيمتها 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية

م إلى الثلاثاء 23/7/2016تم إجراء الدراسة الإستطلاعية الثانية فى الفترة من السبت 
 م، وذلك لتجربة بعض التدريبات المنفذة أثناء الوحدات التدريبية للتأكد والتحقق من:26/7/2016

ملائمة وتناسب محتوى التدريبات المستخدمة مع الزمن المخصص لها أثناء الوحدة التدريبية  •
 والتوزيع الزمنى لمحتوياتها.

 لشدة والحجم وفترات الراحة البينية للتدريبات المستخدمة.تحديد الأحمال التدريبية من حيث ا •
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ملائمة وصلاحية المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة فى تنفيذ التدريبات أثناء الوحدة  •
 التدريبية.

 تفهم وتقبل اللاعبين لتنفيذ التدريبات المستخدمة ضمن جزء الوحدة التدريبية. •
 (2)مرفق  البرنامج التدريبى

 نامج التدريبىهدف البر
يهدف البرنامج التدريبى المقترح إلى تحسين القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء رد الارسال 

 سنة. 16وتنمية مستوى الاداء المهارى لمهارة إستقبال الارسال لناشئى التنس تحت 
 أسس وضع البرنامج التدريبى

بعض المراجع المتخصصة فى إنطلاقاً من هدف البحث وخصائص العينة ومن خلال أراء 
التدريب الرياضى والتى تناولت أسس التدريب، والاستعانة بها بما يتفق مع وضع البرنامج التدريبى 

 :وتحقيق هدفه، قام الباحث بتحديد أسس ومعايير وضع البرنامج والتى تمثلت فى النقاط التالية
ن خلال حصر التدريبات الخاصة قام الباحث بتحديد الجوانب الرئيسية للبرنامج التدريبى م ▪

 لتنمية القدرات البدنية والمهارية لناشئ التنس.
ترتيب الوحدات التدريبية من السهل إلى الصعب بما يتلائم والمرحلة السنية والمستوى  ▪

 البدنى والمهارى للعينة وكذلك الفترة التدريبية.
توجيه للأحمال التدريبية المحددة التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى وال ▪

 وديناميكية الأحمال التدريبية.
جراء الاختبارات والقياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث قبل وأثناء وبعد تطبيق  ▪ تحديد وا 

 البرنامج.
 الختام(. -الجزء الرئيسى  -مراعاة الأسس الرياضية الفسيولوجية للبرنامج )الإحماء  ▪
 والاستجابة الفردية وذلك بتحديد المستوى لكل فرد داخل العينة. مراعاة الفروق الفردية ▪
 ملائمة البرنامج التدريبى للمرحلة السنية وخصائص النمو لعينة البحث. ▪
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أسابيع فى مرحلة  4يبدء البرنامج التدريبى مع نهاية مرحلة الإعداد العام ويستمر لمدة  ▪
 افسات.الاعداد الخاص وينتهى فى فترة الإعداد ماقبل المن

( وحدات تدريبية 4أسابيع( لتنفيذ البرنامج التدريبى المقترح، بواقع ) 10تم تحديد مدة ) ▪
 وحدة تدريبية(. 40أسبوعياً ليكون إجمالى الوحدات التدريبية )

ق( شاملة الجزء التمهيدى  120ق :  100تم تحديد زمن الوحدة التدريبية ليتراوح مابين ) ▪
 74ق( أى ما يساوى ) 4460إجمالى زمن البرنامج التدريبى )والجزء الختامى، ليكون 

 ساعة( تقريباً.
تم تحديد طريقة التدريب الفترى بنوعية منخفض ومرتفع الشدة لمناسبتها لطبيعة المتغيرات  ▪

 المستخدمة.
 محددات البرنامج التدريبي

 مكونات الوحدة التدريبية فى البرنامج التدريبى المقترح:
الجزء إلى تهيئة العضلات والجهازين الدورى والتنفسى لنوع العمل العضلى الذى يهدف هذا 

سيتم تنفيذه داخل الوحدة التدريبية مع التركيز على تمرينات المرونة والإطالة وبعض تمرينات الإحماء 
 ق( وفقاً لشدة الحمل داخل الجزء الرئيسى.25 -20العامة ويتراوح زمن هذا الجزء ما بين )

 التمهيدى )التهيئة(: الجزء
قام الباحث باختيار التمرينات الخاصة بالإحماء والإطالة بعد الرجوع إلى المراجع العلمية 
المتخصصة فى التمرينات البدنية، ويتوقف مكونات هذا الجزء على الواجب الرئيسى للوحدة التدريبية، 

عداد أجهزته العضوية تدريجياً لتقبل مست  وى النشاط، وتمرينات هذا الجزء.وهدفه تهيئة الجسم وا 
 الجزء الرئيسى )فترة التدريب الأساسية(:

تم تقسيم الجزء الرئيسى إلى قسمين القسم الأول شمل التمرينات البدنية الخاصة بناشئى التنس، 
 والقسم الثانى شمل التدريبات المهارية الخاصة باستقبال الارسال.
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 الجزء الختامى )فترة التهدئة(:
الجزء الختامى إلى محاولة العودة بالفرد الرياضى إلى حالته الطبيعية أو ما يقرب منها  يهدف

بقدر الإمكان، وذلك بخفض حمل التدريب الواقع على كاهل الفرد بصورة تدريجية باستخدام مجموعة 
 من التمرينات الغرض منها عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتها الطبيعية. 

 التدريبيةالاحمال 
عماد الدين عباس قام الباحث بالإطلاع على المراجع والدراسات والأبحاث العلمية كمرجع 

( لتحديد نوع وشدة الأحمال التدريبية والزمن 8)م(1997طلحة حسام الدين وآخرون ) (،13)م(2007)
الكلى لكل حمل، والتى تم إستخدامها خلال فترات البرنامج التدريبى المقترح، وقد قام الباحث بتوزيع هذه 

 الأحمال على مدار تطبيق البرنامج كما يلى: 
 ( من اقصى ما يتحمله اللاعب.%100 - 90الحمل الأقصى ) •
 ( من اقصى ما يتحمله اللاعب.%90اقل من -75الأقصى )الحمل الأقل من  •
 ( من اقصى ما يتحمله اللاعب.%75اقل من  -50الحمل المتوسط ) •

 ( من اقصى ما يتحمله اللاعب.%50اقل من  - %35الحمل البسيط من )
 تقنين الحمل التدريبى باستخدام طريقة مكونات حمل التدريب

الكثافية( والتيى يسييتطيع  -الحجيم  -ميل التيدريب )الشييدة قيام الباحيث بإسيتخدام طريقيية مكونيات ح
ميين خلالهييا المييدرب أن يشييكل برنييامج التييدريب علييى أسيياس سييليم، وأن يتعييرف علييى نوعييية الحمييل فييى 
الوحييدة التدريبييية الفترييية والإسييبوعية واليومييية، ويمكيين للمييدرب عنييدما يضييع برنييامج التييدريب ويرغييب فييى 

و إثنيين منهمييا علييى الأكثيير، ويتوقييف المكيون الييذى يرغييب المييدرب فييى الإرتفياع بإحييدى مكونييات الحمييل أ
نوعيية النشياط  –فترة الموسيم التيدريبى  –حالة اللاعب التدريبية  –الإرتفاع به على )الهدف من التدريب 

 (174: 13) الممارس(.
 تشكيل حمل التدريب

طلحة  (،13)م(2007) عماد الدين عباسوفقاً للدراسات والمراجع العلمية المتخصصة كمرجع 
( إستخدم الباحث الطريقة التموجية فى تشكيل حمل التدريب خلال 8)م(1997حسام الدين وآخرون )

(، أما بالنسبة لتوزيع الأحمال خلال دورة 2:  1أسابيع البرنامج التدريبى وبإستخدام التشكيل الأساسى )
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:  1الحمل الأسبوعية على مدار الوحدات التدريبية اليومية، فقد قام الباحث بإستخدام تشكيل الشدة )
( وحدات تدريبية إسبوعياً، وذلك بإستخدام تشكيلات حمل 4تم تنفيذ البرنامج التدريبى خلال )(، و 2

 (152، 151:  8( )215، 214:  13(. )1:  1(، )1:  2(،    )2:  1التدريب )
 محتوى البرنامج التدريبي

 اسابيع. 10مدة البرنامج التدريبى  •
 يبية.وحدات تدر  4عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع  •
 دقيقة. 120إلى  100زمن الوحدة التدريبية من  •
 دقيقة. 465إلى  420زمن التدريب خلال الاسبوع يتراوح من  •
 ساعة. 75دقيقة متضمنة الاحماء والختام اى يساوى  4460زمن التدريب خلال البرنامج  •
 العناصر الأساسية للبرنامج الاعداد البدنى العام والخاص والاعداد المهارى. •
 دقيقة. 1060=  %24ت نسب الاعداد البدنى كان •
 دقيقة. 2080% =  46كانت نسب الاعداد المهارى  •
 2:  1دورة الحمل الفترية  •
 2:  1دورة الحمل الاسبوعية  •

 (8جدول )
 التوزيع الزمنى بالنسبة المئوية والدقائق للبرنامج التدريبى ككل

 الاعداد للمباريات الاعداد الخاص الاعداد العام مراحل الاعداد
 الاجمالي

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الاول الاسبوع

مل
الح
جة 
در

 

  •   •   •   حمل اقصى
 •  •   •   •  حمل عالي 

    •   •   • حمل متوسط
 التركيز على النواحى الفنية تنمية القدرات البدنية والمهارية لدى تطوير الحالة التدريبية  هدف المرحلة
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 (9جدول )
 التوزيع الزمنى بالنسبة المئوية والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى ككل

 الاجمالي الزمن ) بالدقائق ( النسبة المئوية جوانب الاعداد 
 ق 1320 % 30 الاحماء والختام

 ق 1060 % 24 الاعداد البدني ق 4460
 ق 2080 % 46 الاعداد المهاري

 
 الدراسة الأساسيةتطبيق 

 القياس القبلى
م على ملاعب التنس بنادى 28/7/2016، 27تم إجراء القياس القبلى يوم الاربعاء والخميس 

 جزيرة الورد الرياضى لمجموعة البحث التجريبية والاستطلاعية.
 تطبيق البرنامج التدريبى

التجريبية، وذلك فى الفترة من السبت تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح على عينة البحث 
 وحدات تدريبية فى الأسبوع. 4( أسابيع بواقع 10م لمدة )28/9/2016م وحتى 30/7/2016

 الخاصة باستقبال الارسال سنة 16ناشئ التنس تحت  العامة او الفترة التدريبية

 ق 920 100 100 100 90 90 90 90 90 90 80 الجزء التحضيري

 ق 1060 105 95 110 110 100 110 110 110 110 100 ق إعداد بدنى

 ق 2080 195 185 195 205 195 205 225 205 225 245 ق إعداد مهارى

 ق 400 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 الجزء الختامى

 ق 4460 440 420 445 445 425 445 465 445 465 465 الاجـمــالي
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 القياس البعدى
بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى، قام الباحث بإجراء القياس البعدى بنفس شروط 

م على ملاعب التنس 2/10/2016، 1الموافقان  ومواصفات القياس القبلى، وذلك يوم السبت والاحد
 بنادى جزيرة الورد الرياضى.

 المعالجات الاحصائية
عدادها ومعالجتها إحصائياً  بعد الحصول على جميع البيانات فى صورتها الخام تم جدولتها وا 

 لة:( حداً للدلا0.05بإستخدام المعالجات الإحصائية التالية، وقد تبنى الباحث مستوى معنوية )
 المتوسط الحسابى. •
 الإنحراف المعيارى. •
 الوسيط. •
 معامل الإلتواء. •
 .T.Testإختبار"ت"  •
 .Personمعامل الإرتباط البسيط لبيرسون  •

 عرض ومناقشة النتائج
 أولاً: عرض النتائج

 (10جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى القدرات البدنية

 المرتبطة بأداء إستقبال الارسالالخاصة قيد البحث 
  10=  ن                                                                                           

وحدة  المتغيرات م
 القياس

  القياس البعدى القياس القبلى
قيمة "ت" 
 ودلالتها

نسبة 
التحسن 

% 
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 %43،80 *5،598 0،45 8،70 0،65 6،05 متر كجم باليدين 3إختبار دفع كرة طبية  1
 %17،22 *7،060 1،90 39،15 2،50 33،40 سنتيمتر إختبار الوثب العمودى 2
 %3،40 *6،549 7،69 203،60 9،40 196،90 سنتيمتر إختبار الوثب العريض من الثبات 3
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 %2،86 *4،336 0،014 0،441 0،018 0،454 ثانية إختبار نيلسون للسرعة الحركية 4
 %2،97 *5،121 0،015 0،392 0،016 0،404 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد 5
 %2،62 *3،521 0،014 0،409 0،013 0،420 ثانية إختبار نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم 6

 2،262=  9ودرجات حرية  0،05قيمة "ت" الجدولية عند * 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى 10يتضح من جدول )

للمجموعة التجريبية فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث المرتبطة بأداء إستقبال الارسال )قيد البحث( 
( وهى أكبر من "ت" الجدولية التى تساوى 7،060:  3،521"ت" المحسوبة مابين )حيث تراوحت قيمة 

 (.%43،80، %2،62(، وتراوحت نسب التحسن ما بين )0.05عند مستوى معنوية ) 2،262
 
 (11جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى اختبار استقبال
 الارسالالارسال لمتغيرات زمن الحركة ودقة رد 

  10=  ن                                                                                  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة "ت" 
 ودلالتها

نسبة 
التحسن 

% 
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ±المعيارى

 %7،55 *3،463 0،06 0،98 0،05 1،06 ثانية زمن الحركة أثناء استقبال الارسال 1
 %57،81 *4،166 0،82 20،20 0،61 12،80 درجة دقة رد الارسال فى ملعب المنافس 2

 2،262=  9ودرجات حرية  0،05قيمة "ت" الجدولية عند * 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى 11يتضح من جدول )

للمجموعة التجريبية فى نتائج اختبار استقبال الارسال لمتغيرات زمن الحركة ودقة رد الارسال )قيد 
( وهى أكبر من "ت" الجدولية 4،166:  3،463البحث( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )

، %7،55(، وتراوحت نسب التحسن ما بين )0.05عند مستوى معنوية ) 2،262تى تساوى ال
57،81% .) 
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 ثانياً: مناقشة النتائج
( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى فى القدرات البدنية 10يشير جدول )

البعدى للمجموعة التجريبية، ويعزى  الخاصة قيد البحث المرتبطة بأداء إستقبال الارسال ولصالح القياس
الباحث هذه الفروق الإحصائية ونسب التحسن إلى إستخدام البرنامج التدريبى المقترح لتحسين بعض 

 سنة(.  16القدرات البدنية المرتبطة بأداء استقبال الارسال لناشئ رياضة التنس تحت )
ى أدى إلى تحسن وتطوير متغيرات ( إلى أن إستخدام البرنامج التدريب10وتشير نتائج جدول )

(، والقوة المميزة بالسرعة للرجلين )الوثب العمودى %43،80القوة المميزة بالسرعة للذراعين بنسبة )
(، ويعزى الباحث هذه النتائج إلى تأثير %3،40، %17،22لأعلى والعريض من الثبات( بنسبة )

التدريجى بالاحمال البدنية الخاصة بتطوير المتغيرات البرنامج التدريبى المقترح من حيث الارتقاع 
البدنية مثل القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين ومناسبة تدريباتها مع المستوى الفنى والبدنى 
 للاعبين، حيث تم وضعها مراعاة للفروق الفردية والخصائص المميزة للناشئين فى هذه المرحلة السنية.

على أن التدريبات المقننة والمناسبة  م(2003بهاء الدين سلامة )ويتفق ذلك مع ما أشار إليه 
لقدرات اللاعبين تعمل على تحسن مستوى الحالة البدنية، وتؤهل اللاعبين إلى أداء المتطلبات الخاصة 

ات الخاصة بالنشاط الممارس بقاعلية وكفاءة عالية، بحيث يكون الهدف من التدريب واضح والواجب
 (98:  5بعملية التنفيذ محددة. )

( إلى أن إستخدام البرنامج التدريبى أدى إلى تحسن وتطوير زمن 10كما تشير نتائج جدول )
( ، وذلك فى %2،97إلى  %2،62الاستجابة الحركية والسرعة الحركية بنسبة تراوحت ما بين )

لرجع لليد، نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم(، اختبارات )نيلسون للسرعة الحركية، نيلسون لقياس زمن ا
ويعزى الباحث هذه النتائج إلى تأثير التدريبات المستخدمة فى البرنامج التدريبى والتى تتماشى مع 
طبيعة رياضة التنس من حيث التركيز على سرعة الأداء، حيث تم إعطاء تدريبات خاصة للاستجابة 

تدريب عليها فى ظروف مقاربة لما يحدث فى المباراة بزمن الحركية أثناء استقبال الارسال وتم ال
وتكرارات مناسبة مع اعطاء أوقات راحة تتناسب مع وقت العمل الذى يحاكى أزمنة أشواط المباراة 
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والراحات البينية بينها فى مباراة التنس، بالاضافة إلى أسلوب التدرج فى الحمل وتعود اللاعبين على 
 د الارسال القادم من المنافس وفى الوقت المناسب.سرعة الاستجابة خلال ر 
فييى أن أداء تمرينييات تتميييز بييردود أفعييال سييريعة  م(2000عــادل عبــد البصــير )ويتفييق ذلييك مييع 

وجدييدة تعيد ميين أهيم الوسييائل ذات الفاعليية بالتيأثير فييى تطيوير كييل مين المتغييرات الخاصيية بنيوع النشيياط 
 (108:  10) الممارس.

نامج التدريبى المقترح قد أحدث تحسن فى سرعة الاستجابة الحركية، ويرجع لذا فيتضح أن البر 
هذا التحسن إلى التدريبات المقننة التى تم إقتراحها بالنسبة لأفراد عينة البحث التجريبية، والتى وضعت 
على أساس علمى روعى فيه الخصائص المميزة لأفراد عينة البحث، وتتفق هذه النتائج مع دراسات كل 

 وآخرونبوج (، 17)م(2013) وآخرون محمد حسن هليل(، 21)م(2015) وآخرون فرننديزن م
( والتى أشارت نتائج دراساتهم إلى فعالية البرامج التدريبية المقننة فى التأثير إيجابياً على 23)م(2003)

 المتغيرات البدنية للاعبى رياضة التنس.
توجد فروق دالة إحصائياً بين  على " ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الأول والذى ينص

القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى فى القدرات البدنية الخاصة 
 ". سنة 16المرتبطة بأداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 

( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والبعدى فى اختبار 11ويشير جدول )
استقبال الارسال لمتغيرات زمن الحركة ودقة رد الارسال ولصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية، 
ويعزى الباحث هذه الفروق الإحصائية ونسب التحسن إلى إستخدام البرنامج التدريبى لتحسين بعض 

 ة(.سن 16القدرات البدنية المؤثرة فى أداء استقبال الارسال لناشئ رياضة التنس تحت )
( إلى أن إستخدام البرنامج التدريبى أدى إلى تحسن فى متغير زمن 11وتشير نتائج جدول )

( ومتغير دقة رد الارسال فى ملعب المنافس بنسبة %7،55الحركة أثناء استقبال الارسال بنسبة )
(، ويعزى الباحث هذه النتائج إلى تحسن وتطور مستوى القدرات البدنية والمهارية أثناء أداء 57،81%)

استقبال الإرسال والرد إلى ملعب المنافس، حيث تم إستخدام تمرينات خاصة مبنية على أسس تطويرية 
ميز هذه المهارة، بين سرعة الاستجابة والحركة السريعة المقرونة بأرجاع الارسال والتى تعد متطلب هام ي
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بالاضافة إلى أن تطوير سرعة الاستجابة للاطراف السفلية والاطراف العليا باستخدام تمرينات القوة 
المميزة بالسرعة أدى إلى إن يكون اتجاه العمل العضلي باتجاه الهدف من الحركة، كما أن تطبيق 

وث نتائج جيدة في عملية التمرينات بشكل صحيح وعلمي ووفق أسس تدريبية محدة يؤدي إلى حد
 تدريب الناشئين.

أن التدريبات النوعية أو  م(1997م(،)1999السيد عبد المقصود )ويتفق مع ذلك ما ذكره 
الخاصة تكون متطابقة ديناميكياً مع الأداءات المهارية، ويؤدى ذلك إلى تطوير وتنمية الصفات 

لزمنى فى بعض أجزاء الحركة على الأقل، فى الديناميكية للناحية الفنية مع ضرورة محاكاة المسار ا
تدريبات ذات مستوى عالى وقريبة فى مسارها الحركى مع المسارات الحركية التى تستخدم فى المنافسة. 

(3  :180( ،)4  :324 ) 
كما يعزى الباحث تحسن مستوى الدقة فى رد الارسال إلى التنوع فى أسلوب تدريبات سرعة 

تم تطبيقه فى ظروف أصعب من ظروف المباراة عند أداء الارسال أو إستقباله  الاستجابة الحركية الذى
وبمستوى يتناسب مع قدرات الناشئين، مما أكسب اللاعبين القدرة على اكتساب خبرات التعامل مع 
الظروف المتغيرة فى المباراة، وبالتالى تحسن مستوى دقة رد الارسال عن طريق ملاحظة سرعة 

فى أن استخدام بعض  م(1998محمد نصر الدين رضوان )ية، ويتفق ذلك مع ما ذكره الاستجابة الحرك
النماذج أو المواقف التدريبية سابقة الأعداد يحقق تعبئة كل قدرات اللاعب الأمر الذى يتيح له خلال 

 (110:  18المباراة أداء حركات هجومية بدقة عالية. )
أن التدريبات النوعية )الخاصة( تعتبر  م(1994طلحة حسام الدين )ويتفق ذلك مع ما ذكره 

وسيلة مباشرة للإعداد الرئيسى ولتطوير الحالة التدريبية للرياضى، بحيث تكون حركة الرياضى مناسبة 
تجاهه  لنوع النشاط الرياضى التخصصى، من حيث التوافق الحركى، وتتابع مسار الأداء الحركى وا 

البدنية والقدرات الحركية فى أماكن معينة من الجسم  والتى تتصف بالخصوصية فى تنمية الصفات
بحكم طبيعة الأداء، بحيث تعمل على تركيز الكمية اللازمة فى قوة إنقباض العضلات للأداء السليم، 
وكذلك توقيت إنقباضها، ويجب الإهتمام بها فى الفترات الإعدادية والمنافسات، وتكون وظيفة التدريبات 
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كونات البدنية والحركية الخاصة بالنشاط الممارس والإتقان للأداء الحركى وتطبيقه النوعية هى تطوير الم
 (211، 210:  9فى أشكال مختلفة للمكونات المهارية الخاصة من أجل التطوير السريع لها. )

إيثار عبد الكريم (، 20)م(2010أك وكوك )وبشكل عام تتفق هذه النتائج مع دراسات كل من 
( والتى أشارت نتائج دراساتهم إلى فاعلية 23)م(2003) وآخرونبوج (، 1)(م2004) المعماري

إستخدام تدريبات القوة المميزة بالسرعة والاستجابة الحركية على المتغيرات المهارية ودقة الأداء للاعبى 
 رياضة التنس.

ن توجد فروق دالة إحصائياً بي ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الثانى والذى ينص على "
القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى فى مستوى أداء رد الارسال 

 ". سنة 16لناشئى التنس تحت 
 الإستنتاجات والتوصيات

 الإستنتاجات
نطلاقاً من النتائج التى تم التوصل إليها  جراءات البحث والمنهج المستخدم، وا  فى حدود عينة وا 

 الباحث إلى الاستنتاجات التالية:فقد توصل 
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى فى نتائج  •

 سنة. 16اختبارات القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 
القياس البعدى فى نتائج اختبار وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح  •

 سنة. 16مستوى أداء رد الارسال لناشئى التنس تحت 
جاءت أعلى نسبة تحسن لتأثير البرنامج التدريبى على القدرات البدنية الخاصة بأداء رد  •

سنة فى إختبار دفع كرة طبية والذى يمثل القوة المميزة  16الارسال لناشئى التنس تحت 
 (.%43،80للذراعين وبنسبة بلغت )بالسرعة 

جاءت أعلى نسبة تحسن لتأثير البرنامج التدريبى على مستوى أداء رد الارسال لناشئى التنس  •
 (.%57،81سنة فى متغير دقة رد الارسال وبنسبة بلغت ) 16تحت 
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 التوصيات
 إنطلاقاً من الإستنتاجات التى تم توصل الباحث إليها، يوصى الباحث بما يلى:

يق البرنامج التدريبى المستخدم فى تلك الدراسة على ناشئى التنس فى نفس المرحلة السنية تطب •
 .وما يماثلها فى العمر التدريبى

 .إستخدام اختبار استقبال الارسال فى التنس فى عمليات إنتقاء وتقييم مستوى الناشئين •
الارسال وعلى عينات  إجراء بحوث مشابه بإستخدام تدريبات خاصة للارتقاء بمستوى استقبال •
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