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عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهاري   4D Proتاثير تدريبات بإستخدام جهاز 

 لممهارات الاساسية لمتنس لدي الطالبات
 ايمان يحي عبدالله رزقد/ *

 
 :المقدمة ومشكمة البحث

و كميات التربية البدنية في السنوات الاخيرة جاء نتيجة الخدمات ان التقدم العممي التي شيدت
الاساليب العممية التي تقدم ، الامر الذي كان  خلال تطويرلمطالبات وضمك من  التي يتم تقديميا

عداد  بناءا متكاملا من الطالبات لو الاثر البارز في تطوير الرياضة التنافسية من خلال بناء وا 
 .مية و البدنية والميارية والنفسية لجوانب العماكافة 

دورا ميما وضروريا لجميع  رياضةحيث يمعب الاسموب الذي يستخدمو الرياضي في اي 
وتعد رياضة التنس شأنيا شأن اي رياضة اخري ليا متطمبات بدنية وميارية  انواع الرياضات ،
 (02: 8. )وخططية ونفسية

الايقاع السريع والتحكم التام في جميع اجزاء ورياضة التنس من الرياضات التي تعتمد عمي 
الجسم بقوة محددة المقدار أو بسرعة يحددىا الايقاع الخاص بالميارة ، لذا تعتبر القدرة العضمية 
احد القدرات البدنية التي تؤثر بشكل مباشر عمي مستوي الاداء لمميارات الخاصة برياضة التنس. 

(6 :5 ) 
ن الاداء الناجح لمميارات المختمفة يتطمب بعض القدرات أ (1002نادية سمطان )وتشير 

البدنية تبعا لنوع النشاط الرياضي ، وىذه القدرات تؤدي وظائفيا بشكل مترابط مما ينتج عنة 
 (05: 55الوصول الي الاداء الحركي الصحيح سواء كانت ىذه الحركة بسيطة أو مركبة. )

الرياضي ييدف الي تحقيق التوازن بين أن التدريب  (1002عصام عبد الخالق )ويذكر 
متطمبات النشاط الرياضي الممارس وامكانات الفرد وقدراتو والتي يسعي الي تنميتيا وتطويرىا 

 (15: 9وذلك لموصول الي تحقيق الانجاز الرياضي في النشاط الممارس. )
أن الاداء ىو المقياس  Tomasz B ,  &.Leszek Cليزيك ، توماس ويوضح 

عي لسموك لسموك الفرد عمميا ، حيث يتم الاداء بالاستخدام السميم لمعضلات وبطريقة الموضو 
 (686: 00سمسة لتحقيق أفضل النتائج الرياضية. )

                                                           

 حلوانجامعة  –كلية التربية الرياضية للبنات -مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية   *
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انو لتنمية القدرات البدنية لدى  Chung, et al. (1024)شونج واخرون  ويشير
دوات الحديثة والتي الممارسين تستخدم طرق وأساليب وأدوات تدريبية متعددة، ومن اىم الأ

 (79: 57)ة . أصبحت أساسية داخل صالات المياقة البدني
شيدت فى السنوات الأخيرة تقنيات التدريب نمواً وتطوراً كبيرا وأتضح ذلك فى محاولات و 

يصاليا بالطريقة المثمى لممتدرب فتحقق  ونماذج عديدة ساىمت وتسيم فى رقى العممية التدريبية وا 
ك الوسائل مجموعة من التسييلات لممدرب فيساعده عمى تحقيق الأىداف ىذه التقنيات وتم

 (61: 50) التدريبية المرجوة .
إلى أنو في خلال  Christine Cunningham,  (1000) كريستين كوننجهام ويشير

من المصطمحات شائعة الاستخدام في المجال  التكامميالعشر سنوات الماضية أصبح التدريب 
وىو احد يستخدم تحت عدة مسميات مثل التدريب التكاممي والتدريب النموذجي الرياضي، وأنو 

اسالسيب التدريب التي تستخدم تدريبات تكميمية لمبرامج التدريبية تستيدف تنمية القدرات البدنية 
 ( 5: 58)الخاصة بنوع الميارات الخاصة بنوع النشاط الرياضي. 

إلى أن جميع الأشكال الحركية  Shmidt & Wulf, (2886) شميدت وولفويري 
منشأىا مركز الجسم ، وعمى المدربين الرياضيين الذين يستخدموا التدريبات مع لاعبييم ضرورة 

 ( 529: 01التعرف عمى ىندسة الجسم البشرى وكيف يعمل اثناء الاداء المياري. )
او بدون ادوات وتري الباحثة انو تزداد اىمية التدريبات المستخدمة سواء باستخدام ادوات 

اذا كان اداء ىذه التدريبات يتم في نفس المسار الحركي لمميارات الرياضية الخاصة بنوع النشاط 
 الرياضي بصفة عامة ، الميارات الخاصة برياضة التنس بصفة خاصة.

التدريبات المشـابية ىـى التمرينـات التـى تشـابو فـى ان  (1002احمد عبد الحكيم )ويوضح 
العضمي فى النشاط الممارس  الحركـي مـع الميـارات التـى يؤدييـا الفـرد مـن حيـث العمـلتكوينيـا 

 باستخدام المجموعات العضمية العاممة فى الميـارة ذاتيـا وفـى نفـس المسـار الحركـي وىـذه
امج التـدريب التمرينـات مـن شـأنيا رفـع مسـتوي الأداء الميـاري لمسـباحين مـن خـلال إدخاليـا فـى بـر 

التـدريبي المختمفـة وذلـك حتـى يمكـن الوصـول بالسـباحين إلـى أعمـى مسـتوي  خـلال فتـرات الموسـم
 (00: 0) ميـاري ممكـن.

لأدوات والأجيزة المساعدة من المستمزمات الضرورية فى التدريب وأن ويعتبر استخدام ا
بية فى التدريب وبث روح الحماس والرغبو فييم الى المشاركة الإيجا الممارسينوجودىا بكثرة يدفع 

 ( 75: 5) وأضافو عنصر التشويق والسرور.
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نظام من العتلات بين الجاذبية ويتكون من  4D Proجياز واحد ىذه الادوات الحديثة ىي 
حزامان غير مران قابل لمضبط ،  حمقتان من النيوبرين، مقبضان  قطع( 1)وزن الجسم مكون من 

.  ببدايتيا وبنيايتيا حمقة تعمق منيا سم( 06)اذرع مرنة طوليا ( 1، ) سم506طولة  الطول
(08) 

 

 
 (2شكل )
 4D Proيوضح جهاز 

في بداية اختراعة في مجال التأىيل والطب الرياضي ثم  4D Proوقد بدأ استخدام جياز 
بدنية مثل بدأ دخولة في مجال التدريب الرياضي لما يتميز بو الجياز من تنمية القدرات ال

فيتميز ىذا ، التحرك بشكل أسرع )متغيرات القوة ، المرونة ، التوازن( ، بالاضافة الي امكانية 
الجياز بأوضاعو المختمفة التى تعمل عمى أستيداف تشغيل العضلات العاممة مختمفة من وضع 

 وذلك باستخدام وزن الجسم.  لأخر
(09) 

لالعاب بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة ومن خلال عمل الباحثة كمدرس بقسم تدريب ا
حموان لاحظت الباحثة ضعف القدرات البدنية لدي الطالبات مما يؤثر سمبياً عمي مستوي الاداء 

وذلك لتمية  4D Proجياز مما دعا الباحثة الي استخدام المياري لميارات رياضة التنس ، 
قا مما سبق ستتطرق الباحثة الى اجراء ىذه القدرات البدنية والحركية لدي الطالبات ، وانطلا

 الدراسة.
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 :هدف البحث
 ييدف البحث الى التعرف عمى ما ياتي :

)قوة القبضة ، قدرة عمي بعض المتغيرات البدنية  4D Proجياز  تأثير تدريبات -
 لدي الطالبات.الذراعين والرجمين ، السرعة ، المرونة ، الرشاقة( 

مستوي الاداء المياري لمميارات الاساسية مي ع 4D Proتأثير تدريبات جياز  -
 لدي الطالبات. ميارة الضربة الخمفية(  –ميارة الضربة الامامية  –)الارسال 

 :فروض البحث
في بعض  الضابطة لممجموعة القبمي والبعدي القياسين بين إحصائياً  دالة فروق توجد -

، السرعة ، المرونة ، الرشاقة( ومستوي  المتغيرات البدنية )قوة القبضة ، قدرة الذراعين والرجمين
 القياس لصالح ميارة الضربة الخمفية( –ميارة الضربة الامامية  –)الارسال الاداء المياري 

 البعدي.
في بعض التجريبية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  -

الرجمين ، السرعة ، المرونة ، الرشاقة( ومستوي المتغيرات البدنية )قوة القبضة ، قدرة الذراعين و 
ميارة الضربة الخمفية( لصالح القياس  –ميارة الضربة الامامية  –الاداء المياري )الارسال 

 البعدي.
في الضابطة والتجريبية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين  -

ة الذراعين والرجمين ، السرعة ، المرونة ، الرشاقة( بعض المتغيرات البدنية )قوة القبضة ، قدر 
ميارة الضربة الخمفية( لصالح  –ميارة الضربة الامامية  –مستوي الاداء المياري )الارسال و 

 .المجموعة التجريبية
 :الدراسات السابقة 

بعنوان تصميم اختبارات لقياس الميارات  (4( )1005ايثار عبد الكريم وأخرون )دراسة  -
اسية لمتنس الارضي ، بيدف تصميم اختبارات لقياس الميارات الاساسية لمتنس الارضي ، الاس

سنة ، واسفرت اىم نتائج الدراسة الي التوصل الي  56( طالبا تحت 90يمغت عينة الدراسة )
 مجموعة لاختبارات الميارات الاساسية لرياضة التنس الارضي الساسية.

بعنوان تاثير برنامج تدريبي لتحسين بعض القدرات  (23( )1006ممدوح ابو المجد )دراسة  -
الحركية الاساسية الخاصة بحركات القدمين لناشئي التنس ، بيدف التعرف عمي تحديد القدرات 
الحركية الخاصة بحركات القدمين ، التعرف عمي تاثير البرنامج التدريبي عمي بعض القدرات 

( سنة ، 56( ناشئ تحت )00غ قوام عينة الدراسة )الخاصة بحركات القدمين لناشئي التنس ، وبم
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واسفرت اىم نتائج الدراسة الي ان البرنامج التدريبي المقترح كان لو تاثيرا ايجابيا عمي في اختبار 
 ات الضربات الامامية والخمفية وميارة الارسال لدي عينة الدراسة.

لقدرات التوافقية عمي الادراك بعنوان تاثير تمرينات لبعض ا( 6) (1022أسماء محمد )دراسة  -
الحس حركي ومستوي اداء بعض الميارات الاساسية في التنس الارضي ، بيدف تصميم تمرينات 

( ناشئة 01خاصة لتنمية القدرات التوافقية لممبتدئات في رياضة التنس ، وبمغ قوام عينة الدراسة )
ثيرا ايجابيا عمي القدرات التوافقية ، واسفرت اىم النتائج الي ان الالتمرينات المقترحة ليا تا

 والادراك الحس حركي والمتغيرات الميارية لناشئات التنس.
اسابيع  (6)بعنوان تاثير برنامج لمدة  Barber Westin. (1020( )25)بربرا وستيرن دراسة  -

من التدريبات العضمية لمناشئين المنافسين في رياضة التنس ، بيدف تقييم تاثير برنامج 
( ناشئ تحت 55ص للاعبي التنس لتحسين المؤشرات العضمية ، وبمغت عمينة الدراسة )متخص

، وكانت اىم النتائج وجود تاثيرا ايجابيا عمي القدرات العضمية لمرجمين ، تحمل  (سنة 56)
 عضلات البطن ، الميارات الاساسية لرياضة التنس الارضي ) الضربات الاماماية ، الخمفية(.

بعنوان تاثير برنامج تدريبي عمي تنمية  Eleni et al. (1021) (59)اخرون الينا و دراسة  -
القدرات الخاصة لرياضة التنس عمي الميارات الاساسية ، بيدف تحديد اىم القدرات الخاصة 
برياضة التنس وتاثير البرنامج المقترح عمي اداء الميارات الاساسية ) الضربة الامامية ، الخمفية(  

( مبتدئ ، وكانت اىم نتائج الدراسة ان البرنامج المقترح كان لو 18عينة الدراسة )، وبمغ قوام 
تاثيرا ايجابيا عمي القدرات الخاصة برياضة التنس ومستوي اداء ميارتي الضربة الاماماية 

 والخمفية.
بعنوان تاثير ببرنامج تدريبي  Fernandez et al. (1022( )10)فيرناندز وأخرون دراسة  -

اسابيع عمي سرعة الارسال فري رياضة التنس ، بيدف التعرف عمي تاثير تدريبات القوة  (6)لمدة 
سنة ،  56( ناشئي تحت 62عمي سرعة الارسال لدي لاعبي التنس ، وبمغ قوام عينة الدراسة )

وكانت اىم النتائج انو توجد فروق دالة احصائيا لمبرنامج التدريبي عمي سرعة الارسال لدي عينة 
 سة.الدرا

 :إجراءات البحث
 :منهج البحث

لمجموعتين أحداىما  التجريبيباستخدام التصميم  التجريبياستخدمت الباحثة المنيج  
لطبيعة ىذا  لملائمتوالمجموعتين وذلك  والبعدي القبميتجريبية والأخرى ضابطة باستخدام القياس 

 البحث.
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 :مجتمع البحث
مية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان، طالبات الفرقة الأولى بكيمثل مجمع البحث 

 م.0257/0258طالبة لمعام الجامعي ( 102ىن )دوالبالغ عد
 : البحث عينة

من طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية بالطريقة العمدية البحث  عينةتم اختيار 
 م وعددىن0257/0258 الجامعيلمعام  والمقيدات بالفصل الدراسي الأول لمبنات جامعة حموان

ليصبح قوام عينة البحث  طالبات ،( 52)تم تطبيق الدراسة الاستطلاعية عمى  طالبة،( 12)
 ضابطة والأخرى تجريبية إحداىما متساويتين مجموعتين الى تقسيمين ( طالبة ، تم62الأساسية )

البحث لتحقيق  لعينةمعاملات الالتواء  بإيجادوقد قامت الباحثة  طالبة،( 55) منين كل قوام
 .( يوضح ذلك5والجدول ) (قيد البحث)المتغيرات  فيالاعتدالية 

(2جدول )  
البحث(             )قيدالمتغيرات  فيلمجتمع البحث  الإحصائيالتوصيف                   

30 ن =                                                          
 لتواءالا  الانحراف المتوسط المتغيرات

 متغيرات
 النمو 

 5.66 6.11 568.15 الطول الكمى
 5.20 7.78 72.65 وزن الجسم
 2.88 2.15 59.66 العمر الزمنى

-الوزن-متغيرات النمو)الطول فيأن معاملات الالتواء لعينة البحث  (5يتضح من جدول )
 في اعتدالياعاً مما يدل عمى أن مجتمع البحث يمثل مجتم (6)± قد انحصرت ما بين  (،السن

 .جميع متغيرات البحث
 :وسائل وأدوات جمع البيانات
 : الأدوات والأجهزة المستخدمة

  )جياز الرستاميتر: لقياس الطول )لأقرب سم 
  الوزن )لأقرب كجم(. ميزان طبي لقياس 
 (. القيضة. )لقياس قوة القبضة جياز الديناموميتر 
  4جيازD Pro. 
 .ساعات إيقاف 
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 . اقماع 
  مدرجة.مسطرة 
 .شريط قياس. كرة طبية 

 : الاختبارات المستخدمة
 (2)مرفق . الاختبارات البدنية: اولا

 يسار( –)يمين  اختبار قوة القبضة. 
 )اختبار الوثب عريض من الثبات. )لقياس قدرة عضلات الرجمين 
 )اختبار دفع كرة طبية. )لقياس قدرة عضلات الذراعين 
  الانتقالية( متر عدو. )لقياس السرعة 62اختبار 
 )اختبار ثني الجذع من الوقوف. )لقياس المرونة 
 )اختبار الجري الزجزاجي. )لقياس الرشاقة 

 (1)مرفق . المهاري داءالأمستوى اختبار ات : ثالثا
 .اختبار ميارة الارسال 
 .اختبار ميارة الضربة الامامية 
 .اختبار ميارة الضربة الخمفية 

ة من أعضاء ىيئة التدريس بالقسم لتقييم الطالبات، بواقع وقد استعانت الباحثة بمجنة ثلاثي
 ( درجات لمستوي الأداء.52)

 :الدراسة الاستطلاعية
تم اختيارىن  ات( طالب52عينة قواميا ) عمىالدراسة الاستطلاعية  بإجراءقامت الباحثة 

سة وقد ىدفت الدرا الأساسية،بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث 
 الاستطلاعية إلى ما يمي:

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة 
  مدي مناسبة الاختبارات المستخدمة لعينة البحث. عمىالتعرف 
  الصعوبات التي قد تواجو الباحثة أثناء تطبيق البرنامج. عمىالتعرف 

 (3)مرفق  :التدريبيالبرنامج 
رياضة مجال  فيالمراجع العممية المتخصصة قامت الباحثة بالاطلاع عمى العديد من 

 .حلتصميم البرنامج المقتر  قيد البحث التنس
 : البرنامج هدف -2
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بعض  عمىتأثيره معرفة و  4D Proجياز  تدريبات تصميم ييدف ىذا البرنامج الى
 ومستوي الاداء المياري لمميارات الاساسية لمتنس لدي عينة البحث.المتغيرات البدنية 

 :التدريبي العممية لمبرنامج الاسس -1
قامت  والمراجع،المقترح وبعد الاطلاع عمى العديد من الابحاث  البرنامجلميدف من  طبقاً 

يجب  والتيمع مراعاة المبادئ الأساسية لوضع البرامج التدريبية الباحثة بتصميم البرنامج المقترح 
 ة( وحد0( وحدة تدريبية بواقع )56) وقد أشتمل البرنامج عمى المرجوة،إتباعيا لتحقيق الأىداف 

بداية  في( أسابيع، حيث أستغرق زمن الوحدة التدريبية اليومية 8الأسبوع ولمدة ) فيتدريبية 
وقد قامت الباحثة بتقسيم اجزاء نياية البرنامج  فيق( 62ق( وتزداد تدريجيا إلى )15)البرنامج 

   الوحدة التدريبية كالآتي:
 :حر مكونات البرنامج المقت

  (:ق20)الإحماء  (أ
الاىتمام بالإطالة و مجموعة من التمرينات البسيطة والمتنوعة  عمىجزء الاحتوي ىذا 

 البرنامج. في الرئيسيالجزء  فيوالمرونة لكل أجزاء الجسم لتييئة الجسم لمعمل 
 : الرئيسيالجزء  (ب

لثانية( لممجموعة لممجموعة التجريبية و)المنيج المقرر لمفرقة ا 4D Proجياز  تدريبات
ق( 62ويزداد تدريجيا إلى )( ق 15في بداية البرنامج ) الرئيسيالضابطة وتم التدرج بزمن الجزء 

 نياية البرنامج. في
 (:ق 4)التهدئة  (جـ
 .مرجحة واسترخاء لمعضلات تمريناتمجموعة من  عمى الجزءاحتوي ىذا  
 :شدة حمل التدريب *

سبة لبداية البرنامج المقترح لعينة البحث التجريبية وىى قامت الباحثة بتحديد الشدة المنا
% من أقصى معدل لنبض الطالبة وىو ما يعرف بمعدل القمب 85:  %75الشدة فوق المتوسطة 

 (.ارفونين معادلة )ك فيوتم حسابو عن طريق التعويض  المستيدف،
 :خطوات تنفيذ التجربة

 القياس القبمي : 
البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  لمجموعتي يةالقبم تاقامت الباحثة بإجراء القياس

 م . 7/0/0258-5في الفترة  (قيد البحث)
 تنفيذ التجربة الأساسية: 
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المجموعة التجريبية في  عمى ةالمقترح 4D Proجياز  تدريباتبتطبيق  الباحثةقامت 
الى  م56/0/0258ابتداء من  م0257/0258 الجامعيلمعام  الثاني الدراسيالفصل 

وتم التدريس  الاسبوع، فيتدريبية  ة( وحد0( أسابيع بواقع )8) ارعمى مد م ،6/1/0258
( بينما 1 :6)من الساعة  الدراسيلممجموعة التجريبية بعد انتياء اليوم الدراسي بعد انتياء اليوم 

اية اليوم ( صباحا قبل بد9: 8المتبع لممجموعة الضابطة من الساعة ) المقرر الدراسيتم تطبيق 
 البحث خلال فترة تطبيق التجربة. مجموعتيمع مراعاة تدوير  الدراسي

 القياس البعدي: 
البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  لمجموعتي البعديبإجراء القياس  الباحثةقامت 

 8 -6وذلك في الفترة  قيد البحث تحت نفس الظروف والشروط التي تم فييا القياس القبمي
 .م1/0258/

 :المعالجات الإحصائية
البحث وفروضو تم تحديد الأسموب الإحصائي المستخدم لتحميل البيانات  أىداف عمىبناء 

 التالي:ك
                                الانحراف المعياري. *    معامل الالتواء.*       الوسيط. *       المتوسط الحسابي.*
 .اختبار "ت" لممجموعة الواحدة والمجموعتين * النسبة المئوية لمعدل التغير%.* 

 عرض ومناقشة النتائج
 :عرض النتائج -أولا

 (1جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 

 الاداء المهاري لممهارات الاساسية )قيد البحث( ومستوى المتغيرات البدنية 
 24ن =

 اثالوتغيز

وحذة 

القيا

 س

نسبت  القياس البعذي القياس القبلي

التحسن 

: 

قيوت 

)ث( 

الوحسى

 بت
 6ع± 6م 1ع± 1م

قىة 

 القبضت

 *3.2. %7731 8381 7.38 83.1 7.32 كجن اختبار قىة القبضت يوين

 اختبار قىة القبضت يسار
8131 كجن

1 
7381 

8.31

1 
7378 

.381

% 
13288 

القذرة 

 العضليت  

 الىثب العزيض  اختبار
 هتز

8311 1378 83.1 137. 
13.1

% 
83..7 

 813.813178 8.378388 .823.831 هتز اختبار رهي كزة ناعوت 
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1 1 % 

 .23 ثانيت هتز 32اختبار عذو  السزعت
8387 

1371 
1321 8131.

% 
83887 

 الوزونت
اختبار ثني الجذع هن 

 الىقىف
 7387 13.1 7381 1381 سن

.311

% 
8311 

 ثانيت اختبار الجزي الزجزاجي الزشاقت
8838

1 
7317 

813.

2 
1311 

131.

% 
13.12 

الاختبارا

ث 

 الوهاريت

هستىي اداء ههارة 

 الارسال
 1321 1381 131 371. درجت

113.7

% 

.3112

* 

هستىي اداء الضزبت 

 الاهاهيت

 درجت
.381 1371 .371 1311 

11312

% 

.31.1

* 

هستىي اداءالضزبت 

 الخلفيت

 درجت
731 1381 .381 1371 

11311

% 

1321.

* 

  0.05= 2.25ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 0) جدوليتضح من 

 ميارة الارساللممجموعة الضابطة بالنسبة لاختبار )قوة القيضة يمين ( ، مستوي الاداء المياري )
 ( لصالح القياس البعدي .خمفيةالضربة الميارة  – الضربة الاماميةميارة  –

( انو لا توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي 0يتضح من نتائج جدول )
 -اختبار الوثب العريض  - اختبار قوة القبضة يسارلممجموعة الضابطة بالنسبة لاختبارات ) 

اختبار  - الوقوف اختبار ثني الجذع من - متر 62اختبار عدو  -اختبار رمي كرة ناعمة 
اختبار ثني الجذع من : لإختبار 1.85 ن( ، وتراوحت نسب التحسن ما بيالجري الزجزاجي

 .مستوي اداء ميارة الضربة الخمفية: لاختبار 66.22،  الوقوف
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 (2جدول )
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

 الاداء المهاري لممهارات الاساسية )قيد البحث( ومستوى بدنية المتغيرات ال
 24ن =

 الوتغيزاث

وحذة 

القيا

 س

نسبت  القياس البعذي القياس القبلي

التحسن 

: 

قيوت 

)ث( 

الوحسى

 بت
 6ع± 6م 1ع± 1م

قىة 

 القبضت

 اختبار قىة القبضت يوين
7731 كجن

1 
83.1 

.737

1 

.3.. .838.

% 

.3.11

* 

 قبضت يساراختبار قىة ال
8231 كجن

1 
7381 

7132

1 

73.. 183.2

% 

.31.1

* 

القذرة 

العضل

 يت  

 اختبار الىثب العزيض 
 هتز

83.1 1378 7381 7317 
81317

% 

73.21

* 

8131 هتز اختبار رهي كزة ناعوت 

1 
831. 

713.

1 

83.1 .13..

% 

.3711

* 

السزع

 ة
 237 ثانيت هتز 32اختبار عذو 

8387 
1381 

1311 713.2

% 

.3111

* 

الوزو

 نت

اختبار ثني الجذع هن 

 الىقىف
 1387 ..13 7381 1371 سن

..3..

% 

73118

* 

الزشا

 قت
 ثانيت اختبار الجزي الزجزاجي

8831

. 
7317 .317 1311 

81311

% 

13111

* 

الاختبا

راث 

الوهار

 يت

هستىي اداء ههارة 

 الارسال
 .132 2381 1371 371. درجت

1631

43% 

2311.

* 

هستىي اداء الضزبت 

 هيتالاها

 درجت
.381 131 1321 1381 

1171

74% 

13111

* 

هستىي اداءالضزبت 

 الخلفيت

 درجت
731 13.1 131 137. 

811

% 

1311.

* 

  0.05= 2.25ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 6) الجدوليتضح من 

 اختبار قوة القبضة يسار - قوة القبضة يمين اختبارلممجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية )
اختبار ثني الجذع  - متر 62اختبار عدو  -اختبار رمي كرة ناعمة  -اختبار الوثب العريض  -

 ( .اختبار الجري الزجزاجي - من الوقوف
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 6يتضح من الجدول )

مستوي اداء الضربة  - مستوي اداء ميارة الارسالالميارية ) في الاختبارات  لممجموعة التجريبية
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: لإختبار 52.50 ن( ، وتراوحت نسب التحسن ما بيمستوي اداءالضربة الخمفية - الامامية
الضربة ميارة أداء : لمستوي  62.22الوثب العريض من الثبات كأقل نسبة ، وبمغت نسبة 

 كأعمي نسبة. الخمفية
 (3جدول )

دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة 
 الاداء المهاري لممهارات الاساسية )قيد البحث( ومستوى والتجريبية في المتغيرات البدنية 

 24ن =

 الوتغيزاث

وحذة 

القيا

 س

الوجوىعت 

 الضابطت

الوجوىعت 

 التجزيبيت

قيوت 

)ث( 

الوحسى

 بت
 6ع± 6م 1ع± 1م

قىة 

 القبضت

 اختبار قىة القبضت يوين
7.38 كجن

7 
8381 

.737

1 

.3.. .3.11

* 

 اختبار قىة القبضت يسار
8.31 كجن

1 
7378 

7132

1 

73.. .311.

* 

القذرة 

العضل

 يت  

 *73.2 7317 7381 .137 83.1 هتز اختبار الىثب العزيض 

8.37 هتز اختبار رهي كزة ناعوت 

1 
8388 

713.

1 

83.1 .3711

* 

السزع

 ة
 1371 ثانيت هتز 32اختبار عذو 

1321 
1381 

1311 73.11

* 

الوزو

 نت

اختبار ثني الجذع هن 

 الىقىف
 *7311 1387 ..13 7387 13.1 سن

الزشا

 قت
 ثانيت اختبار الجزي الزجزاجي

813.

2 
1311 .317 1311 1311* 

الاختبا

راث 

الوهار

 يت

هستىي اداء ههارة 

 الارسال
 .132 2381 1321 1381 درجت

.31..

* 

هستىي اداء الضزبت 

 الاهاهيت

 درجت
.371 1311 1321 1381 

131.1

* 

هستىي اداءالضزبت 

 الخلفيت

 درجت
.381 1371 131 137. 

131..

* 

  0.05= 2.25ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين 1) جدوليتضح من 

اختبار قوة القبضة ،  اختبار قوة القبضة يمينفي جميع الاختبارات البدنية )الضابطة والتجريبية 
اختبار ثني ،  متر 62اختبار عدو ، اختبار رمي كرة ناعمة ، اختبار الوثب العريض ،  يسار
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مستوي اداء ميارة ( ، واختبارات الاداء المياري )اختبار الجري الزجزاجي،  لوقوفاالجذع من 
( قيد البحث لصالح مستوي اداءالضربة الخمفية،  اداء الضربة الاماميةمستوي ،  الارسال

 .المجموعة لتجريبية
 :مناقشة النتائج-ثانيا

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين والذي ينص عمى مناقشة نتائج الفرض الأول 
ة الذراعين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية )قوة القبضة ، قدر 

ميارة الضربة  –ومستوي الاداء المياري )الارسال ، ، السرعة ، المرونة ، الرشاقة(  نوالرجمي
 ميارة الضربة الخمفية( لصالح القياس البعدي. –الامامية 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين 0( وشكل )0) جدوليتضح من نتائج 
بالنسبة لاختبار )قوة القيضة يمين( ، مستوي الاداء المياري  القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة

 ( لصالح القياس البعدي .الضربة الخمفيةميارة  – الضربة الاماميةميارة  – ميارة الارسال)
( انو لا توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين 0( وشكل )0كما يتضح من نتائج جدول )
اختبار الوثب  - اختبار قوة القبضة يسارلنسبة لاختبارات ) القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة با

 - اختبار ثني الجذع من الوقوف - متر 62اختبار عدو  -اختبار رمي كرة ناعمة  -العريض 
اختبار ثني الجذع : لإختبار 1.85 ن( ، وتراوحت نسب التحسن ما بياختبار الجري الزجزاجي

 ميارة الضربة الخمفية. مستوي اداء: لاختبار 66.22،  من الوقوف
وترجع الباحثة ىذه النتائج الي استخدام البرنامج التقميدي بالنسبة لممجموعة الضابطة والذي 
يتم التركيز فيو عمي الجوانب الميارية بنسبة اكبر من الجانب البدني مما يؤثر عمي تعمم الاداء 

ة في الاداء المياري نظرا الي المياري ولكن ليس بالمستوي المطموب ، بل تجد الطالبات صعوب
ضعف القدرات البدنية لديين مما يؤدي الي صعوبة حصول الطالبات عمي درجات عالية في 

 الجزء الخاص بالاداء اثناء الاختبارات التطبيقية.
كما يتضح من نتائج المجموعة الضابطة تحسن في قوة القيضة يمين دون تحسن في قوة 

ار الاداء المياري بمسك مضرب التنس باليد اليمني دون مراعاة القيضة يسار وذلك نتيجة تكر 
 التوازن العضمي لمذراعين.

وكنتيجة لأي تكرارات لنشاط رياضي فإنة يحدث تاثيرا ايجابيا لاجزاء الجسم التي يتم 
استخداميا بشكل متكرر ، وعمي العكس من ذلك فالمتغيرات البدنية الاخري لم تعطي دلالة 

ية نتيجة اغفال الجانب البدني بالبرنامج التقميدي الذي تم تطبيقة بالنسبة لممجموعة احصائيا ايجاب
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% 55.51% الي 1.85الضابطة ، وكانت نسب التحسن بالنسبة لممتغيرات البدنية تتراوح ما بين 
 وىي تعكس ضعف قدرة البرنامج التقميدي عمي تطوير القدرات البدنية بالمستوي المطموب.

 قق صحة الفرض الأول.وبذلك لم يتح
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين والذي ينص عمى " مناقشة نتائج الفرض الثاني 

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية )قوة القبضة ، قدرة الذراعين 
ميارة الضربة  –، السرعة ، المرونة ، الرشاقة( ومستوي الاداء المياري )الارسال  نوالرجمي

 ."ميارة الضربة الخمفية( لصالح القياس البعدي –الامامية 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي  ( 6وشكل ) (6يتضح من الجدول )

اختبار قوة القبضة  -والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية )اختبار قوة القبضة يمين 
اختبار ثني  -متر  62اختبار عدو  -اختبار رمي كرة ناعمة  -وثب العريض اختبار ال -يسار 

 اختبار الجري الزجزاجي( . -الجذع من الوقوف 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي ( 6وشكل )( 6يتضح من الجدول )

مستوي اداء  -لارسال والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية ) مستوي اداء ميارة ا
: 52.50مستوي اداءالضربة الخمفية( ، وتراوحت نسب التحسن ما بين  -الضربة الامامية 

: لمستوي أداء ميارة  62.22لإختبار الوثب العريض من الثبات كأقل نسبة ، وبمغت نسبة 
 الضربة الخمفية كأعمي نسبة.

حتويو من تدريبات تلما  4D Proاستخدام جياز  تدريباتالباحثة ىذا التحسن الى  وترجع
ساعدت عمى مما  لتنمية التوازن العضمي والقوة العضمية والمرونة لعضلات الذراعين والكتفين

ارات الاساسية في رياضة ييث تعتمد المح الأداء المياري ومستوى المتغيرات البدنية تحسين
صص خا بشكل متيتم تنميتالتنس حيث تعتمد عمي حركات الذراعين والكتفين والرجمين والذي 

 ث. حارات قيد البياري لممييتناسب مع الأداء الم
ىو  أن أىم أىداف التدريب (1004ليمى فرحات )وتؤكد ىذه النتائج عمى ما أشارت إليو 

 الرياضيالمجال  فيالارتقاء بقدرات الطالبة البدنية إلى أقصى ما يمكن لذا فان العاممين 
ومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما ليا من تأثير عمى تنمية يحتاجون إلى الإلمام بالمعم

 (15: 52) مختمف الأنشطة بالإضافة إلى مستوى الأداء.لالصفات البدنية 
أن الاداء الناجح  (1002نادية سمطان ) ت اليووتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار  

وع النشاط الرياضي ، وىذه القدرات تؤدي لمميارات المختمفة يتطمب بعض القدرات البدنية تبعا لن
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وظائفيا بشكل مترابط مما ينتج عنة الوصول الي الاداء الحركي الصحيح سواء كانت ىذه الحركة 
  بسيطة أو مركبة.

(51 :05) 
أن الاداء ىو المقياس  Tomasz B , . &Leszek Cليزيك ، توماس ويؤكد 

الاداء بالاستخدام السميم لمعضلات وبطريقة  الموضوعي لسموك لسموك الفرد عمميا ، حيث يتم
 (686: 00سمسة لتحقيق أفضل النتائج الرياضية. )

أسماء  (23( )1006ممدوح ابو المجد )من  كلا دراسة نتائج مع النتائج ىذه وتتفق
 Eleniالينا واخرون  Barber Westin. (1020( )25)بربرا وستيرن ( 6) (1022محمد )
et al. (1021فيرنان ) دز وأخرونFernandez et al. (1022( )10)   حيث تشير نتائج

الأداء استخدام التدريبات الخاصة بالقدرات البدنية واثرىا عمي مستوي ىذه الدراسات إلى أن 
 المياري لمميارات الاساسية لرياضة التنس وخاصة بالنسبة لممبتدئين.

 وبذلك تم التحقق من صحة الفرض الثاني.
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين والذي ينص عمى لفرض الثالث مناقشة نتائج ا

البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض المتغيرات البدنية )قوة القبضة ، قدرة الذراعين 
ميارة الضربة  –والرجمين ، السرعة ، المرونة ، الرشاقة( ومستوي الاداء المياري )الارسال 

 الضربة الخمفية( لصالح المجموعة التجريبية. ميارة –الامامية 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين ( 1وشكل )( 1) جدوليتضح من 

اختبار ،  اختبار قوة القبضة يمينلممجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع الاختبارات البدنية )
،  متر 62اختبار عدو ، رمي كرة ناعمة اختبار ، اختبار الوثب العريض ،  قوة القبضة يسار

مستوي ( ، واختبارات الاداء المياري )اختبار الجري الزجزاجي،  لوقوفااختبار ثني الجذع من 
( قيد البحث مستوي اداءالضربة الخمفية،  مستوي اداء الضربة الامامية،  اداء ميارة الارسال

 .لصالح المجموعة لتجريبية
الى  البحث، المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المياري قيدن في الباحثة ىذا التحس وترجع

ساعد عمى وجود تحسن في المتغيرات  والذي المقترحفي البرنامج  الطالباتاستمرارية وانتظام 
رياضة التنس عمي الايقاع السريع حيث تعتمد الميارات الاساسية في  البدنية ومستوى الأداء

الجسم بقوة محددة المقدار أو بسرعة يحددىا الايقاع الخاص  والتحكم التام في جميع اجزاء
بالميارة ، لذا تعتبر القدرة العضمية احد القدرات البدنية التي تؤثر بشكل مباشر عمي مستوي 

 الاداء لمميارات الخاصة برياضة التنس.
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من أن  Howard Fortner, et al. (1023)هوارد فورتنر واخرون وىذا ما يؤكده 
 (05في أداء أي ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية.) النجاح

، ( 2886طمحة حسام الدين وآخرون ) ، (2883محمد حسن علاوى )ويتفق كلا من 
عمى أىمية عنصر المرونة في الأداء الحركي إذا أنيا تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرى 

تقان الأداء الحركي، وتسيم بقدر  كالقوة والسرعة والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب وا 
 (12: 8()58: 55) .لمرياضيينرادية لاكبير في التأثير عمى السمات ا

الى المشاركة  عينة البحث التجريبيةدفع ادي الي  4D Proاستخدام جياز كما أن 
مما ادي و عنصر التشويق والسرور الإيجابية فى التدريب وبث روح الحماس والرغبو فييم وأضاف

ة ، التوازن( ، نالمرو القدرة العضمية ، الرشاقة ، تنمية القدرات البدنية مثل )متغيرات القوة ، الي 
بالاضافة الي امكانية التحرك بشكل أسرع ، فيتميز ىذا الجياز بأوضاعو المختمفة التى تعمل 

 ضع لأخر وذلك باستخدام وزن الجسم.عمى أستيداف تشغيل العضلات العاممة مختمفة من و 
أسماء  (23( )1006ممدوح ابو المجد )من  كلا دراسة نتائج مع النتائج ىذه وتتفق

 Eleniالينا واخرون  Barber Westin. (1020( )25)بربرا وستيرن ( 6) (1022محمد )
et al. (1021 فيرناندز وأخرون )Fernandez et al. (1022( )10)  حيث تشير نتائج 

الأداء استخدام التدريبات الخاصة بالقدرات البدنية واثرىا عمي مستوي ىذه الدراسات إلى أن 
 المياري لمميارات الاساسية لرياضة التنس وخاصة بالنسبة لممبتدئين.

 .الثالثالفرض تم التحقق من صحة وبذلك 
 :الاستنتاجات والتوصيات

 :الاستنتاجات: أولاً 
وفى حدود العينة والمنيج المستخدم واستناداً إلى  ضوء أىداف البحث وفروضو في

 المعالجات الإحصائية، وما أشارت إليو من نتائج توصمت الباحثة إلى الاستخلاصات الآتية:
 4جياز باستخدام  التدريباتD Pro قوة )بعض المتغيرات البدنية  عمى ايجابيا اثرت

 .ةالتجريبي لممجموعة ، الرشاقة( ، السرعة ، المرونة نالقبضة ، قدرة الذراعين والرجمي
 4جياز باستخدام  التدريباتD Pro مستوي الاداء المياري  عمى ايجابيا اثرت

لممجموعة ميارة الضربة الخمفية(  –ميارة الضربة الامامية  –)الارسال لمميارات الاساسية 
 .التجريبية
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 قوة ) البدنية المتغيرات في والضابطة التجريبية المجموعتين في تغير معدل يوجد
لمميارات مستوي الاداء المياري  (،، السرعة ، المرونة ، الرشاقة نالقبضة ، قدرة الذراعين والرجمي

 . ميارة الضربة الخمفية( –ميارة الضربة الامامية  –)الارسال الاساسية 
 :التوصيات: ثانياً 
جراءاتو وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى  في ما وصمت إليو ضوء أىداف البحث وا 

 :يميبما  توصيالباحثة من نتائج 
لتحسين  التنس الارضيمحاضرات  في 4D Proجياز باستخدام  تطبيق التدريبات -5

 .الكميةلطالبات لبدنية مكونات المياقة ا
باستخدام  دام التدريباتخالتدريبي باستاستخدام البرنامج إجراء دراسات مستقبمية ب -0

المختمفة بالكمية لمعمل عمى تحسين مستوى مكونات المياقة  عمى طالبات الفرق 4D Proجياز 
 .الاداء المياري لميارات اخري لمتنس الارضيوتحسين مستوى لبدنية ا

 
 :قائمة المراجع 

 :المراجع العربية: أولا
تأثير برنامج لمقدرات التوافقية عمي تنمية  (:1023حمد المغربي )احمد سلامة ا .2

واحدة في التنس ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، ميارة الضربة الخمفية بيد 
 جامعة حموان.

تاثير استخدام التمرينات النوعية عمي نتج  (: 1002احمد محمود عبد الحكيم ) .1
 .جامعة المنوفية، ماجستير رسالو،  الظير تعمم سباحة

وافقية عمي تاثير برنامج لبعض القدرات الت (:1022اسماء محمد عبد الهادي) .2
الادراك الحس حركي ومستوي اداء بعض الميارات الاساسية في التنس الارضي ، رسالة 

 ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.
 4D Proتاثير التدريب الوظيفي باستخدام جياز  (:1024سعودية رشدي احمد ) .3

مجمة التربية البدنية ات الجمباز ، عمي المتغيرات البدنية المرتبطة بمستوي اداء بعض ميار 
 والرياضية ، القاىرة.

ايثار عبد الكريم المعماري ، عبد الكريم قاسم الجوادي ، لؤي غانم  .4
تصميم اختبارات لقياس الميارات الاساسية لمعبي التنس الارضي ، المجمة  (:1005الصميدي)

 ل.( ، جامعة الموص12العممية كمية التربية الرياضية ، العدد )
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، منشأة  0تحكيم( ، ط –تقييم  –تدريب  –التنس )تعميم  (:1006الين وديع فرج ) .5
 المعارف ، الاسكندرية.

الجديد في التنس )الطريق الي البطولة( منشأة المعارف ،  (:1006وديع فرج ) الين .6
 الاسكندرية.

حسام الدين، سعيد عبد الرشيد خاطر، مصطفى كامل محمد، وفاء صلاح  طمحة .7
الموسوعة العممية في التدريب الرياضي، الجزء الأول، دار الفكر العربي،  :(2886) الدين
 .القاىرة

تطبيقات( ،  –التدريب الرياضي )نظريات  (:1002عصام الدين عبد الخالق ) .8
 منشأة المعارف ، الاسكندرية.

 ، مركز6ط ،"الرياضية التربية في والاختبار القياس (:1004) فرحات السيد ليمى .20
 .القاىرة لمنشر، كتابال

 .، القاىرةالعربي، دار الفكر 6، طالتدريب الرياضي (:2883) علاوىمحمد حسن  .22
القياس والتقويم فى التربية الرياضية والبدنية ، ( :  1003محمد صبحى حسانين )   .21

  ، القاىرة ، دار الفكر العربى . 6ص
 مركز التدريبي، العمل وقواعد الرياضي الانجاز (:1005)السيد  لطفي محمد .22

  .القاىرة لمنشر، الكتاب
تاثير برنامج تدريبي لتحسين بعض  (:1006محمد احمد ابو المجد ) ممدوح .23

القدرات الحركية الخاصة بحركات القدمين لناشئ التنس ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية 
 ، جامعة طنطا.

تدريب الرياضي ، كمية الاتجاىات الحديثة في ال (:1002محمد سمطان ) نادية .24
 التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الاسكندرية.
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