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يهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات قوة عضلات المرکز ومعرفة       
سنة ، استخدم الباحثان 41تأثيرها علي مستوى أداء مهارات التنس قيد البحث للناشئين تحت 

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ل باستخدام القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
( ناشئين من نادي الشرقية الرياضي ، وأستخدم 41يث بلغ قوام العينة الکلية )الواحدة ، ح

الاختبارات البدنية والاختبارات المهارية کوسيلة لجمع البيانات ، وکانت أهم النتائج البرنامج 
التدريبي بإستخدام تدريبات قوة عضلات المرکز يؤثر إيجابياً علي مستوى أداء مهارات التنس قيد 

سنة ، وکانت أهم التوصيات أهمية تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لما 41للناشئين تحت  البحث
له من تأثير إيجابي في تطوير على بعض المتغيرات البدنية مستوى أداء مهارات التنس قيد 

 . البحث للناشئين
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The research aims to designing a training program using core strength      

and knowing its effect on level of tennis skills performance under 

years old, The researcher used of  41investigation for juniors under 

ments for one group, , experimental design using the pre and post measure

) students form sharqia sports club, and use 41where be total sample (

physical tests and And skill tests as a means of data collection, and the 

most important results The training program using core strength positively 
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  مشكلة البحث وأهميته .
 بينهنا ومنن المختلفة الحياة مجالات جميع في ملموساً  علمياً  تقدماً  الحالي العصر شهد لقد

 ذلن  فني مسنتندون واسنعة خطنوات الرياضية بالتربية المهتمون خطي حيث والرياضة التربية مجال
 فنني والخططنني والمهنناري البنندني بننااداء الارتقنناء أجننل مننن العلميننة والدراسننات البحننوث نتننائج علنني
 وذلن  ، المختلفنة السننية المراحنل مسنتوي علني النتائج أفضل لتحقيق التخصصي الرياضي النشاط
 .عالية كفاءةب التخصصي نشاطه ممارسة من ليتمكن واستعداداته الناشئ قدرات تحسين خلال من

 

أن لكننل نشنناط رياضنني متطلباتننه  إلنني (م7002) Case Leanneكــال لينــي   ويشننير
الخاصنننة التننني تتعلنننق باسنننتعدادات الفنننرد الكامننننة والتننني تسننناعده علننني النجننناح فننني أداء المهنننارات 
الحركيننة المختلفننة انهننا تشننكل حجننر ااسنناس للوصننول إلنني المسننتويات الرياضننية العاليننة ، لننذل  

لعمننل علنني تنميتهننا وتطويرهننا اقصنني منندي لمننا لهننا مننن دور فعننال فنني رفننع ونجنناح مسننتوي يجننا ا
لا يسنننتطيع إتقنننان المهنننارات ااساسنننية لننننو  القننندرات ااداء المهنننارى للفنننرد ، فنننإذا افتقنننر الفنننرد لهنننذه 

 (55 ، 55:  41النشاط الرياضي الذي تخصص فيه . )
 

صفات البدنية إحدى العوامنل الهامنة التني ويتفق معظم خبراء التدريا الرياضي على أن ال
يتأسس عليها نجاح ااداء للوصول إلى أعلى المستويات ، وأن تنمية وترقينة هنذه الصنفات الهامنة 
تننرتبط ارتباطنناً وثيقنناً بعمليننة تنميننة المهننارات الحركيننة ااساسننية لنننو  النشنناط الرياضنني الممننارس ، 

ية لنننو  النشنناط الرياضنني فنني حالننة افتقنناره للصننفات لا يسننتطيع إتقننان المهننارات ااساسنن فالرياضنني
 الضننرورية لهننذا النننو  مننن النشنناط الرياضنني ، وبننذل  تكننون الصننفات البدنيننة بمثابننة العمننود البدنيننة

  (55:  41. )المهارية والخططية و الفقري والقاعدة العريضة اداء المتطلبات 
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ن القنوة العضنلية منن أهنم إلني أ (م7002)  Wilmore Costillكوسـتيلويلمور ويشير 
العوامننل فنني ااداء الحركنني حيننث تتوقننف كميننة الحركننة علنني العلاقننة بننين حجننم ومقنندار المقاومننة 

   (41:  11ويتحسن ذل  بالتدريا . )
 

 تعتبر من أكثر المكونات أهمية  أن القوة العضلية م(7002علي البيك وأخرو  )ويشير 
بنر منن متطلبنات ااداء الرياضنني تعتو ،  الرياضننية نشنطةبالنسنبة لناداء الحركني فنني العديند منن اا

 ( 411:  44ن القوة العضلية من أهم ما يميز الرياضين المتفوقين . )أالمستويات العالية ، و  في
 

هنني التنني تننتحكم فنني حركننة الجسننم بالانقبنناض والانبسنناط لجننذا ااطننراف مننن  فالعضننلات
علينننة كلمنننا كاننننت الحركنننة أفضنننل ، فنننالقوة موضنننع إلننني أخنننر وكلمنننا كاننننت هنننذه ااطنننراف أكثنننر فا

العضنلية أهنم العناصنر البدنينة لمنا لهنا منن تنأثير كبينر فنااداء الرياضني يعتمند علني كيفينة تحرينن  
الجسنم ، وأن الرياضني ااقنوى لنه اليند العلينا فني حالنة تقنارا المسنتوي الفنني ، بانضنافة إلني إنهنا 

ات وعدم كفاية القوي العضلية يؤثر سلبا علي مسنتوي تلعا دورا هاما في التقدم بالكثير من المهار 
 ( 55 ،51:  5إتقان وتطوير ااداء المهاري . )

 

إلنى أن القنوة العضنلية بجمينع أشنكالها مLukaski keen  (7002 )كي  لوكاسكيويشير 
تعتبننر مننن عناصننر اللياقننة البدنيننة ااساسننية الواجننا توافرهننا ، وتعمننل عضننلات المركننز علننى نقننل 

، حيننث أن الننرجلين هنني بشننكل ديننناميكي مننن الطننرف السننفلى إلننى الطننرف العلننوي والعكننس  القننوى
منشننأ ونقطننة الارتكنناز التنني تسننتمد منهننا عضننلات الننذراعين قننوة النندفع ، وتعمننل عضننلات المركننز 

 ( 15 : 12على نقل الحركة بنفس السرعة والقوة إلى الطرف العلوي بحركات تكرارية . )
 

إلي أهمية مركز الجسنم وأن انبعناث  م(7007مد وسامية ربيع )صفية أحوتشير كل من 
الطاقننة يكننون مننن مركننز الجسننم ، وأن هننذه الطاقننة تتنندفق إلنني مننا لا نهايننة ، وتلنن  الطاقننة المنبعثننة 

 ( 451:  1هي التي تبعث النشاط في الجسم . )
 

أن تنميننة وتطنوير عضننلات المركننز ( م7002)Coun silman كــو  ســلما   ويشنير
على ممارسيها بعض التغيرات التي تحدث تحت تأثير المجهنود الرياضني ، أي أن التندريا تطفي 

 (215:  41الرياضي يحدث تغيرات بدنية ووظيفية اجهزة الجسم المختلفة . )
 

وتعتبنننر عضنننلات الننننبطن وعضنننلات الظهننننر المقابلنننة لهننننا هننني المركننننز البننندني والعضننننلي 
ننا إذا مررنا خطناً طولينا منن النرأس وخطنا عرضنيا منن الرئيسي لتوزيع الحركة في جسم اننسان ا
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الوسنننط تقابنننل الخطنننان فننني نقطنننة فننني منتصنننف الجسنننم وهننني النننبطن والمنطقنننة المقابلنننة لهنننا الظهنننر 
 وبنذل   بتحري  النبطن والظهنر يشعر والدليل علي ذل  إذا قام اللاعا بتحري  ااذر  واارجل فأنه

  (5:  11لي سهولة التحكم في الحركة . )يشعر بمركزه البدني والعضلي مما يؤدي إ
 

إلنننى أن تننندريبات قنننوة المركنننز تعتبنننر منننن  (م7002)  Ron Jonesرو  جـــون  ويشنننير
 ( 41 : 11ااشكال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال الرياضي . )

 

 لن المركز عضلات ضعفأن ( م7004) Akuthota Nadlerنادلر اكيوسوتا  ويشير
 جيننند غينننر رياضننني أداء وبالتنننالي اعلنننى أسنننفل منننن كامنننل بشنننكل الحركينننة طاقنننةال نقنننل إلنننى ينننؤدى

بانضننافة إلننى إمكانيننة حنندوث إصننابات ، ولهننذا السننبا هنننا  فرضننية تشننير إلننى أن تحسننين قننوة 
المركنز سننيؤدى بالضننرورة إلنى تحسننين ااداء الرياضنني ، لنذا أصننبحت تنندريبات قنوة المركننز شننائعة 

 (51، 55 : 45ميع االعاا الرياضية . )الاستخدام بين المدربين في ج
 

أن التخطننيط المناسننا لاسننتخدام طاقننات  (م7005) Kwang Jan كــونج جــا ويشننير 
الجسم عامة وطاقة مركز الجسم خاصة يساعد علي بذل الطاقنة المناسنبة اداء الحركنة والوصنول 

النذي يحتناف فينه إلني إلي وضع الجسم الصحيح مما يكون له ااثر الايجابي علني ااداء المهناري 
تقوية عضلات المركنز وعضنلات الطنرف العلنوي والطنرف السنفلي وهنذه العضنلات تنرتبط بنالعمود 
الفقري والحوض ومن أجل تقويتها يجا وجود قاعدة ثابتة ، مما يسمح بزيادة القنوي وكفناءة حركنة 

  (1:  11ااطراف . )
 

 فنننني الجوهريننننة العوامننننل مننننن سالتننننن رياضننننة فنننني ااساسننننية للمهننننارات الناشننننئ إتقننننان ويعنننند
 المننتظم بالتندريا واقتناعنه وحماسنه رغبتنه بنذل  ويسنهم ، المتقدمنة للمستويات والوصول ممارستها
 علنننى يجنننا التننني الضنننربات منننن العديننند التننننس مهنننارات تشنننملو  ، ااساسنننية للمهنننارات والمسنننتمر
 ااساسنية بالضنربات تسنمىو  ، الجديندة المهنارة لدينه تشنكل حينث ويتقنهنا جيندا يتعلمهنا أن اللاعا
 أن اللاعننا علننى يجننا لننذل  ، التنننس لعبننة أسنناس فهنني اللعننا أثننناء كبيننر بشننكل تسننتخدم لكونهننا
 بشنكل تسنهم والتني المتقدمنة ااخنرى الضنربات منن الكثينر عليها تبنى حيث متينا كأساساً  يحصلها
 Ground رضنيةاا اامامينة الضنربة فني الضنربات هنذه وتتمثنل ، تننس كلاعا نجاحه في كبير

fore hand stroke ، اارضنية الخلفينة الضنربة Ground back hand stroke ، ضنربة 
 Service. ( .1  :25)انرسال
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 فإنهنننا لننذل  ، ضنننربة كننل اداء الكنننرة تجنناه التحننر  إلننني تحتنناف التننننس رياضننة لان ونظننرا
 ، والظهنر الكتفنين عضنلات وكنذل  والنبطن والنرجلين النذراعين عضنلات منن كنل تنمية إلي تحتاف
 طبيننة كننرة وقننذف ، الرقننود مننن والجلننوس اعلنني والنندفع الانبطنناح تمننارين أداء خننلال مننن ذلنن  ويننتم
 كنرة أو تننس كنرة مسن  هو لذل  تمرين وأفضل ، اليد رسغ تقوية المهم ومن ، الحبل ونط ، ولقفها

 (451:  1. ) مرات عدة باليدين بقوة عليها والضغط اسكواش
 

 لمحاكناة تننسرياضنة ال فني للناشنئينقنوة عضنلات المركنز ن أهمية تندريبات الرغم م وعلى
 والطنرف السنفلى الطنرف بنين ما الجسر او الوصل همزة بمثابة تعتبر حيث لاداء الحركي المسار
 الناشننئين تسنناعد حيننث المهنناري ااداء أثننناء والننبطن الظهننر عضننلات أهميننة تظهننر حيننث العلننوى
 يهتمنننون لا المننندربين بعنننض أن نجننند أنننننا إلا ، والنننذراعين النننرجلين حركنننات بنننين التنننام النننربط علنننى

 الموسننم مننن متقطعننة فتننرات علننى ولكننن يسننتخدمها الآخننر والننبعض التنندريبات هننذه مثننل باسننتخدام
 عضننلات لتنمينة تمريننات بعنض أداء علننى فقنط يقتصنر الامنر لهننا العملني التقننين وبندون التندريبي
 خلال المهاري ااداء مستوي على سلبيا يؤثر وبالتالي متكاملة وغير منفردة بصورة والظهر البطن
 . المختلفة اللعا مواقف

 

 ربيةنننننمية العنات العلنننراجع والدراسننح للعديد من المننث من مسنننام به الباحنننوء ما قننننوفي ض
عدم دود علمه وااجنبية والاطلا  على شبكة المعلومات الدولية )الانترنت( ، لاحظ الباحث في ح

، ممنا دفنع  التننس رياضنة فني للناشنئينتطرق أي من الباحثين إلى تدريبات قنوة العضنلات المركنز 
قنوة عضنلات المركنز علنى ر يأثتنالباحث إلى التطرق إلنى إجنراء هنذه الدراسنة بهندف التعنرف علنى 

 . التنس رياضة لناشئي ااساسية المهارات بعض أداء مستوي
 

 . هدف البحث
 ومعرفنة المركنز عضنلات قنوةتندريبات  بإسنتخدام تندريبي برنامج تصميم إلي حثالب يهدف

 . سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس مهارات أداء مستوى علي اتأثيره
 

 فروض البحث .
 حنبلي لصالننالبعندي وكنلًا منن القياسنين التتبعني والقن د فروق دالنة إحصنائياً بنين القيناستوج -4

 . سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس مهارات أداء مستوىالقياس البعدي في 
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البعنندي(  -التتبعنني  -بننين قياسننات البحننث الثلاثننة )القبلنني  التحسنننتوجنند فننروق فنني نسننا  -1
 . سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس مهارات أداء مستوى في

 

 . البحثفي  المصطلحات المستخدمة
 قوة عضلات المرك  . تدريبات -0

 الفخذ وعضلات اامام في البطن عضلات وتقوية تطوير إلى تهدف خاصة تدريبات هي
 تعمنل والتني ، ااعلنى فني الحناجز والحجناا والحنوض الخلنف فني الفقري العمود تثبيت وعضلات

 العكس أو العليا ااطراف إلى الجذ  خلال من السفلى الطرف من الناتجة للقوة الكامل النقل على
 ( 115   : 14).  الوظيفية الحركات أداء عند الحركي التسلسل أداء ثبات الي بانضافة

 

  . الدراسات السابقة
ـــراهيم ) أجنننري دراسنننة عنوانهنننا ي فاعلينننة القنننوة الوظيفينننة علننني قنننوة عضنننلات  (2()م7002رضـــا اب

، وذلن  في سباحة الزحف علني الظهنر ي  المهارىالمركز والقوي المحركة وعلاقتها بمستوي ااداء 
ف على تأثير برنامج تدريبي باستخدام فاعلية القوة الوظيفية علي قوة عضلات المركز التعر  بهدف

الباحث استخدم ،  في سباحة الزحف علي الظهر المهارىوالقوي المحركة وعلاقتها بمستوي ااداء 
فننروق  وجننود( ، حيننث أشننارت أهننم النتننائج إلنني ناشننئ 11، اشننتملت العينننة علنني ) المنننهج التجريبنني

دي فني ننننالح القيناس البعننندي لصنننننصائياً بين القياس القبلني وكنلًا منن القياسنين التتبعني والبعدالة إح
  . في سباحة الزحف علي الظهر المهارى وي ااداءنننركة ومستنننوي المحنننوة عضلات المركز والقننننق

قنوة المركنز علنى دراسة عنوانها ي فعالية برننامج تندريبات  (5()م7007حسي  عبد السلام ) أجري
 ، وذلن  بهندفمتنر لندى ناشنئ التجنديفي 1111بعض المتغيرات البدنينة والمسنتوى الرقمني لسنباق 

التعننرف علننى تننأثير تنندريبات قننوة المركننز وتأثيرهننا علننى بعننض المتغيننرات البدنيننة والمسننتوى الرقمنني 
اشنتملت العيننة ،  المننهج التجريبنيالباحنث اسنتخدم متر للاعبي التجديف الناشنئين ، 1111لسباق 
ناشننئ تجننديف( ، حيننث أشنارت أهننم النتننائج إلنني البرننامج المقتننرح باسننتخدام تنندريبات قننوة 15علني )

متننر للاعبنني التجننديف 1111وتحسننين زمننن  مسننافة  البدنيننةالمركننز يننؤدى إلننى تحسننين المتغيننرات 
  . الناشئين
ت المركز عنلنى مستننوى دراسة عنوانها ي تأثير تنمية قوة عنضننلا (2()م7004احمد محمد ) أجري

التعننرف تصنميم برنننامج تندريبي باسننتخدام تندريبات قننوة  ، وذلنن  بهندفي  أداء الننغواصين المننحترفين
عضنننلات المركنننز والتعنننرف علننني تنننأثيره علننني بعنننض المتغينننرات البدنينننة ومسنننتوي أداء الغواصنننين 
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، اشنتملت  مننهج التجريبنيالالباحنث استخدم المحترفين )استهلا  هواء التن ( بمدينة شرم الشيخ ، 
غنواص( ، حينث أشنارت أهنم النتنائج إلني توجند فنروق دالنة إحصنائياً بنين القيناس  45العينة علني )

القبلننني والقيننناس التتبعننني والقيننناس البعننندي لصنننالح القيننناس البعننندي فننني المتغينننرات البدنينننة والمتغينننر 
  . ( قيد البحثتهلا  هواء التن المهاري )أس

تننأثير قننوة عضننلات المركننز  دراسننة عنوانهننا ي Kwang Jan  (7005()77)كــوينج جــا  تأجننر 
 ، وذلنن  بهنندفي  علنني المرونننة والقننوة العضننلية وأداء الضننربة ااولنني للاعبننات الجولننف المحترفننات

( أسننبو  لتنندريا قننوة عضننلات المركننز 41التعننرف علننى التعننرف علنني تننأثير برنننامج تنندريبي لمنندة )
الباحنث اسنتخدم الضربة ااولني للاعبنات الجولنف المحترفنات ،  علي المرونة والقوة العضلية وأداء

لاعبة جولف محترفة( ، حيث أشارت أهم النتائج إلي  41، اشتملت العينة علي ) المنهج التجريبي
وجود فنروق ذات دلالنة احصنائية بنين المجموعنة الضنابطة والتجريبينة لصنالح المجموعنة التجريبينة 

المجموعنننة التجريبينننة وتنننأثير ايجنننابي علننني المروننننة والقنننوة  وتحسنننن دال فننني سنننرعة الضنننربة لننندي
  . العضلية
دراسة عنوانها ي  (72()م7002) ,.Ozan Sever, et, al وأخرو  أو ا  سيفركلًا من  أجري
، ي  سنة42-44برنامج تدريبي بإستخدام قوة المركز علي سرعة اارسال للاعبي التنس من تأثير 

برنننامج تنندريبي باسننتخدام قننوة المركننز علننى علنني سننرعة اارسننال  التعننرف علنني تننأثير وذلنن  بهنندف
 11، اشننتملت العينننة علنني ) المنننهج التجريبننيالباحننث اسننتخدم سنننة ، 42-44للاعبنني التنننس مننن 

فننروق ذات دلالننة إحصننائية للمجموعننة التجريبيننة ولا توجنند لاعننا( ، حيننث أشننارت أهننم النتننائج إلنني 
 تدريبي بإستخدام النامج بر حيث أثر الفروق للمجموعة الضابطة 

  . سرعة اارسال للاعبي التنس علي تحسن قوة المركز
 

 .اجراءات البحث 
   .منهج البحث 

 التجريبني التصنميم خنلال منن البحنث هنذا لطبيعنة لمناسنبته وذلن  التجريبي المنهج الباحث استخدم
 . الواحدة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين باستخدام

 . لبحثا وعينة مجتمع
 بسننجلات والمسننجلين الشننرقية بمحافظننة سنننة41تحننت  رياضننة التنننس ناشننئي البحننث مجتمننع يمثننل
 البحنث عيننة باختينارقنام و  ، م1141/م1145 الرياضني للموسنم للتننس اارضني المصري الاتحاد
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 بلنغ حينث ، الرياضني الشنرقية ننادي منن سننة41 تحنت التننس رياضنة ناشئي من العمدية بالطريقة
 إلننى بانضننافة ، التنندريبي البرنننامج تطبيننق فنني المنتظمننين مننن ناشننئين( 41) ااساسننية ينننةالع قننوام
 البحث عينة خارف ومن البحث مجتمع نفس من ناشئين( 5) وعددهم الاستطلاعية الدراسات عينة

 . (الاستطلاعية العينة ، ااساسية العينة) ناشئ( 45) الكلية العينة إجمالي ليصبح ، ااساسية

 (2جدول )       

 البحث قيد المتغيرات في البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 - 1.10 1.10 41.11 41.41 سنة العمر الزمني 2

 - ...1 1.01 51..45 450.50 سم ارتفاع الجسم 7

 1..1 0.00 11..5 01..5 كجم وزن الجسم 3

 4.10 .1.1 1..4 ...4 سنة العمر التدريبي 4

 4.41 4.40 40.11 40.11 عدد مرات ث25 القرفصاء من الجلوس 5

 5..1 .1.0 44.11 .44.4 عدد مرات ث25 الجذع دفع 6

 - 1.14 0.11 55.11 51.44 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 - 1.01 1..1 44.11 4..41 سم ثني الجذع من الوقوف 8

 - 1..1 4.11 41.11 40.04 درجة دقة الضربة الأمامية الأرضية 9

 - .4.1 4.01 40.11 44.50 درجة دقة الضربة الخلفية الأرضية  22

 - 1..1 1.10 5.11. 1..1. درجة الإرسال  ةقو 22

يرات فيلية ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الك4يتضح من جدول ) مو متغ  الن

بين4.41 : .4.1 -)  تراوحت بين القدرة العضلية واختبارات ما  قيم  هذه ال قد انحصرت  )±  ( و

 . في هذه المتغيرات البحث عينةتجانس أفراد مما يشير إلي ، ( 1

 وسائل وأدوات جمع البيانات . 
    الأجه ة والأدوات المستخدمة . -0

 . اقرا كجم ميزان طبي معاير لقياس الوزن
 جهاز مقياس الطول رستامير لقياس الطول الكلى للجسم اقرا سم .

 ثانية . 1.14لقياس الزمن اقرا  Stop Watchساعة إيقاف 
 . قانونية تنسوكور  مضارا

 . مسطرة )سم( مدرجةكرات طبية ، 
 . ساعة إيقاف رقمية

 28ن = 
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 ، علامات . شريط قياس
 . صندوق لحفظ الكرات،  أقما 

 

 . البحث في المستخدمة والقياسات ختباراتالإ -7
 (0مرفق ) .قيد البحث  البدنيةالاختبارات 

قام الباحث بإعداد استمارة لاستطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أهم الاختبارات البدنية المناسبة  -

 (2مرفق ) سنة .41لناشئي رياضة التنس تحت 

 (7مرفق ).  البحث قيد التنس رياضة في المهارية الاختبارات -
شئي  - سبة لنا هارات المنا قام الباحث بإعداد استمارة لاستطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أهم الم

 (8مرفق ) سنة .41رياضة التنس تحت 

يد  - سية قام الباحث بإعداد استمارة لاستطلاع رأى السادة الخبراء لتحد هارات الأسا بارات الم اخت

 (9مرفق ) .سنة 41لناشئي التنس تحت 

  استمارات تسجيل البيانات .-2
 (2) مرفق. تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث استمارات قام الباحث بتصميم 

 . الدراسات الاستطلاعية
 : الاستطلاعية الأولى ةالدراس 
 مجتمننع نفننس مننن ناشننئين( 5) قوامهننا عينننة علنني ااولننى الاسننتطلاعية الدراسننة بننإجراء الباحننث قننام

 السننبت يننوم مننن ااولنني الاسننتطلاعية الدراسننة إجننراء وتننم ، ااساسننية البحننث عينننة خننارفو  البحننث
 ما يلي :  الي الدراسة وتهدف ، م14/5/1141 الموافقااربعاء  م إلى يوم41/5/1141الموافق 

من  كد  ساعدين تدريب التأ ناء ، الم ساعدين أث ها الم لف ب تي يك عة الأدوار ال ضيح طبي كذلك تو و

 اسات والاختبارات . تطبيق القي

جراء  ناء إ ها أث مل ظهور مل على تلاشى الأخطاء المحت اكتشاف نواحي القصور والضعف والع

 . قد تواجه الباحث عند تنفيذ البحث التيعلى الصعوبات و الدراسة الأساسية

 . التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة

حده ، تحديد الزمن اللازم لعملية القياس ، وكذلك  بار على  الزمن الذي يستغرقه كل ناشئ لكل اخت

 وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات .

 . المقترحة بالتدريبات الخاصة التدريبية الاحمال تقنين
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 إلننى يننوم م11/5/1141 فننقالموا السننبت يننوممننن الثانيننة  الاسننتطلاعية الدراسننة بننإجراء الباحننث قننام

 العلميننننة للاختبننننارات حسنننناا المعنننناملات منهننننا الهنننندفوكننننان ،  م11/5/1141 الموافننننق الثلاثنننناء
 . الثبات( -صدق ل)ا
 

 

 : ختباراتالاصدق أولًا : 
 متسناويتين مجمنوعتين بنين التمننايز صندق طريقنة باسنتخدام الاختبننارات صندق بحساا الباحث قام
 ناشنئين وهنم( الممينزة المجموعنة) مرتفنع مسنتوى ذات أحنداهما ناشنئين( 5) منهنا كل قوام العدد في

 البحننث عينننة وهنني سنننة41 تحننت ناشننئين وهننم( المميننزة غيننر) ااخننرى والمجموعننة ، سنننة45 تحننت
 ذلن    يوضنح( 1) وجندول،  ااساسية البحث عينة وخارف البحث مجتمع نفس ومن الاستطلاعية

. 
 (7جدول )

 الاختبارات فيموعتين المميزة وغير المميزة دلالة الفروق بين المج

 البحث قيد التنس رياضة في المهارية والاختباراتالبدنية 

 الأختبارات م
وحدة 

 القياس

 المميزة غير المجموعة المميزةالمجموعة 
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 40.. 1.10 40.01 4.10 4..40 عدد مرات ث25 القرفصاء من لوسالج 2

 45.. .1.5 0..44 4.41 41.11 عدد مرات ث25 الجذع دفع 7

 1..0 1.01 4..51 1.0 01.40 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 3

 5.11 .1.1 41.11 4.10 .41.4 سم ثني الجذع من الوقوف 4

 0.40 4.11 40.01 1..4 00..4 رجةد دقة الضربة الأمامية الأرضية 5

 1..0 4.10 44.51 .4.5 .40.1 درجة دقة الضربة الخلفية الأرضية  6

 04.. 5.14 .1.1. .0.1 15.41 درجة الإرسال  ةقو 2

 0.415=  41 حرية ودرجات 1.15 مستوى عند الجدولية" ت"قيمة 

ضح منن جندول ) لة إحصنا ية فني الاختبنارا (0يت  والاختبناراتت البدنينة وجنود فنروذ ذات دلا

ضة في المهارية تنس ريا يد ال حث ق ير  الب يزة والمجموعة غ عة المم صالح البين المجمو يزة ل مم

  ، مما يعطي دلالة مباشرة علي صدذ تلك الاختبارات .  المجموعة المميزة

 . الاختباراتثانياً : ثبات 
 وذلن  أخنرى منرة تطبيقهنا إعنادة ثنم الاختبنارات تطبينق طريق عن الثبات معامل بإيجاد الباحث قام
 الاستطلاعية البحث عينة وهي سنة41 تحت ناشئين( 5) وعددهم الاستطلاعية البحث عينة على

ن .2

2

=

 

ن

7

 

=

 

8
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 بنين( سناعة11) أينام ثلاثنة زمنني بفاصنل ااساسنية البحنث عيننة وخنارف البحنث مجتمنع نفس ومن
 . ذل  يوضح( 2) وجدول ، الثاني والتطبيق ااول التطبيق نتائج

 (3ل )جدو

 في الاختباراتللعينة الاستطلاعية  والثانيبين التطبيق الأول  الأرتباطمعامل 

 البحث قيد التنس رياضة في المهارية والاختباراتالبدنية 

 الأختبارات م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 سابيالح

الانحراف 

 المعياري

 1..1 4.00 40.11 1.10 40.01 عدد مرات ث25 القرفصاء من الجلوس 2

 ...1 .1.0 44.14 .1.5 0..44 عدد مرات ث25 الجذع دفع 7

 1.14 4..0 51.01 1.01 4..51 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 3

 1..1 5..1 41.11 .1.1 41.11 سم ثني الجذع من الوقوف 4

 1.11 4.01 ...40 4.11 40.01 درجة دقة الضربة الأمامية الأرضية 5

 1..1 .4.1 5..44 4.10 44.51 درجة دقة الضربة الخلفية الأرضية  6

 1.14 0.11 1.01. 5.14 .1.1. درجة الإرسال  ةقو 2

 1.000=  . حرية ودرجات 1.15 مستوى عند الجدولية" ر" قيمة

جدول ) من  ضح  قة (1يت جود علا ية  و ية إرتباط ستوى معنو ند م صا ية ع لة إح  1.15ذات دلا

يق  . ودرجات حرية باراتفي بين التطبيق وإعادة التطب ية الاخت بارات البدن ية والاخت  في المهار

 مما يعطي دلالة مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات . ،  التنس رياضة

 . المقترح البرنامج التدريبي
 مج التدريبي :الأسل العلمية لوضع البرناأ .
بتحديند أسنس ومعنايير وضنع البرننامج منن خنلال أراء بعنض المراجنع المتخصصنة فني  الباحث قام

( ، علـي 00م( )7005عصـام عبـد الخـالق )التدريا الرياضي والتي تناولت أسس التدريا مثنل 
أبــو العــلا  ،( 04م ( )7000( ، مفتــي حمــاد )00م( )7002الجــ ء الثالــث ) -البيــك ورخــرو  

ـــد  (2م( )7005عصـــام أحمـــد ) ،( 05م( )7004وجـــدل الفـــات  ) ،( 0م( )7007الفتاح )عب
  من التوصل إلي : الباحثحيث تمكن 

 تناسا درجة الحمل في التدريا من حيث الشدة والحجم والكثافة .
 مراعاة مبدأ التدرف في زيادة الحمل والتقدم المناسا وديناميكية ااحمال التدريبية .

 زيادة الدافعية وتوفر عنصر التشويق داخل البرنامج .و عد انحماء والتهدئة الاهتمام بقوا
  وأن المركا إلي البسيط من التدرف ومراعاة البحث وهدف طبيعة مع التمرينات تتناسا أن

 . المهارى ااداء طبيعة مع المستخدمة التمرينات تتشابه

ن .7

 

=

 

8
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 (    23  (   ( الخامس م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         
 
 

 

 من حيث : للبحث صالتخص مجال في والميدانية العلمية بالخبرات الاسترشاد
 (4مرفق ).  تدريبات المقترحةلمحتوي ا -
 المركننز عننضلات قننوة بأسنتخدام التنندريبي لبرننامجل الزمنننى والتوزينع التنندريا حمنل درجننات توزينع -

 (5مرفق ) . البرنامج أسابيعوحدات و  خلال
 

 .  المقترح يالتدريب البرنامج مكونات -ب
 .وحدات(  1عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -0      .( أسابيع . - شهرين) البرنامج مدة -4

 ( .0:  4درجة الحمل )  -1   . (ذ 01زمن الوحدة التدريبية )بداية  -1
 . الدراسة الأساسية
 القيال القبلي .

 ينوم وذلن البحنث  قيند التننس رياضنة فني المهارينة الاختبنارات فني القبلي القياس بإجراء الباحث قام
 منع اختبنار بكنل الخاصنة ااداء وشنروط للمواصفات طبقا وذل  ، م21/5/1141 فقالموا الجمعة
 . القياس بعملية والقائمين القياسات توحيد

 

  (2) مرفق.  المقترح التدريبي البرنامجتطبيق 
 منن المندة فني وذلن  المركنز عضنلات قنوة تندريبات بإسنتخدام التدريبي البرنامج بتطبيق الباحث قام
( 5) ولمنننندة ، م12/41/1141 الموافننننق ااربعنننناء يننننوم إلننننى م24/5/1141 وافننننقالم السننننبت يننننوم

 . وااربعاء وااثنين السبت أيام هي أسبوعيا تدريبية وحدات( 2) وبواقع ، أسابيع
 

 القيال التتبعي .
وذلن  ينوم  البحنث قيند التنس رياضة في المهارية الاختبارات التتبعي فيقام الباحث بإجراء القياس 

 فنننينفنننس الشنننروط والتعليمنننات والظنننروف المتبعنننة  م منننع مراعننناة 15/1/1141الموافنننق  اءااربعننن
 . القياس القبلي

 

 . القيال البعدل
  القياس بإجراء المقترح التدريبي البرنامج لتنفيذ المحددة المدة من الانتهاء بعد الباحث قام

 لضنمان وذلن  ، والتتبعني بلنيالق القيناس من كلاً  في تمت التي والمواصفات الشروط بنفس البعدي
 . م11/41/1141 الموافق الخميس يوم وذل  البيانات وسلامة دقة

 المعالجات الإحصائية .
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 (    24  (   ( الخامس م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         
 
 

 

 البسنيط الارتبناط معامنل - الالتنواء معامل - المعياري الانحراف - النوسنينط - الحسابي المتوسط)
 نسنننا -ي معنننو  فننرق لأقننن حسنناا - التبنناين تحليننل-  (ت) الفنننروق دلالننة اختبننار - (بيرسننون)

 . (التحسن
 النتائج .ومناقشة عرض 

 عـرض نتــائج الفرض الأول :
 (4جدول )

 بعدى(  -تتبعي  -تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 المهارية في رياضة التنس قيد البحث في الأختبارات

 مصدر التباين الأختبارات م
مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

 متوسط

 المربعات

نسبة 

 التباين
 الدلالة

 دقة الضربة الأمامية الأرضية 2
 ...00 0 405.01 بين القياسات

 دالة 11..0
 0.05 .0 1..01 داخل القياسات

 دقة الضربة الخلفية الأرضية 7
 10.01 0 .11.0 بين القياسات

 دالة 0..10
 4.00 .0 11.04 داخل القياسات

 قوه الإرسال  3
 051.11 0 ....414 لقياساتبين ا

 دالة 11.00
 4..40 .0 0..151 داخل القياسات

  1.15=  1.15قيمة " ف " الجدولية عند مستوى 

بعدى(  -ي تتبع -)قبلي ة بين قياسات البحث الثلاث ( وجود فروذ دالة إحصا يا  1يتضح من جدول )

وسوف يقوم الباحث بإجراء اختبار ،  الاختبارات المهارية في رياضة التنس قيد البحثفي جميع 

(L.S.Dللتعرف على اتجاه هذه الفروذ ) .  

 

 

 

 

 

 

 
 

 01 = ن
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 (    25  (   ( الخامس م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         
 
 

 

 (5جدول )

 فيبعدى( - تتبعي - دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 الأختبارات الاختبارات المهارية في رياضة التنس قيد البحث

 القياسات الأختبارات م
المتوسط 

 الحسابي

 فروق المتوسطات
 LSDيمة ق

 2.25عند 
القياس 
 التتبعي

القياس 
 البعدي

 دقة الضربة الأمامية الأرضية 2

 0.01 3.31 03.21 القياس القبلي

 1..3  05.01 القياس التتبعي 0.21

   04.51 القياس البعدي

 دقة الضربة الخلفية الأرضية 7

 5.21 0.11 00.01 القياس القبلي

 3.01  02.21 يالقياس التتبع 0.12

   00.11 القياس البعدي

 قوه الإرسال  3

 04.41 1..4 1..43 القياس القبلي

 11..  11.11 القياس التتبعي 2.43

   1.31. القياس البعدي

عي .4يتضح من جدول ) سين التتب من القيا كلا   عدي و ياس الب بين الق ( وجود فروذ دالة إحصا يا  

حثس البعدي في والقبلي لصالح القيا يد الب تنس ق ضة ال في ريا ية  ما  جميع الاختبارات المهار ، ك

صالح  لي ل ياس القب عي والق ياس التتب بين الق لة إحصا يا   فروذ دا جود  جدول و فس ال من ن يتضح 

 .جميع الأختبارات المهارية في رياضة التنس قيد البحث القياس التتبعي في 

 : الثانيعـرض نتــائج الفرض 
 (6جدول )

 بعدى(  -تتبعي- نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة )قبلي 

 الاختبارات المهارية في رياضة التنس قيد البحث في 

 القياسات الأختبارات م
المتوسط 

 الحسابي

 نسب التحسن %

 القياس البعدي القياس التتبعي

 دقة الضربة الأمامية الأرضية 4

 50.53 .04.1 03.21 القياس القبلي

 31.11  05.01 القياس التتبعي

   04.51 القياس البعدي

 دقة الضربة الخلفية الأرضية   5

 .24.2 00.30 00.01 القياس القبلي

 01.11  02.21 القياس التتبعي

   00.11 القياس البعدي

 قوه الإرسال  6

 35.31 01.15 1..43 القياس القبلي

 03.02  11.11 القياس التتبعي

   1.31. القياس البعدي

 01 = ن

 01 = ن
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 (    26  (   ( الخامس م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         
 
 

 

نسب التغير بين قياسات البحث الثلاثة في الاختبارات المهارية في رياضة ( 41يتضح من جدول )

عدي  للتحسن، حيث يتضح أن أكبر نسبة  التنس قيد البحث لي والب سين القب بين القيا بار كانت  لأخت

قدارها  سبة م ضية بن ية الأر ضربة الأمام قة ال سب، ، بي %14.10د قل ن نت أ ما كا سن ةن بين  تح

 . %.01.0بنسبة مقدارها  الإرسال قوهأختبار القياسين القبلي والبعدي في 

 

 القيننناس بننين إحصنننائياً  دالننة فنننروق توجنند ي: مناقشــة نتـــائج الفـــرض الأول والـــ ل يـــن   أولاً 
 اراتمهنن أداء مسننتوى فنني البعنندي القينناس لصالنننح والقنننبلي التتبعنني القياسننين مننن وكننلاً  البعنندي
 ي .  سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس

 

 من وكلاً  القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 1) جدول نتائج أظهرت
 والقياس التتبعي القياس بين إحصائياً  دالة فروق توجد وكذل  ، والبعدي التتبعي القياسين
 . سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس رياضة في المهارية الاختبارات في البعدي

 

أظهرت  ( ، حيثL.S.Dوللتأكد من دلالة الفروق قام الباحث باستخدام أقل فرق معنوي )
القياس ح ل( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس التتبعي لصا5) نتائج جدول

، وبين القياس القبلي التتبعي ، وبين القياس التتبعي والقياس البعدي لصاح القياس البعدي 
 للناشئين البحث قيد التنس رياضة في المهارية الاختبارات فيوالبعدي لصالح القياس البعدي 

 . سنة41 تحت
  

  - التتبعي - القبلي) الثلاثة البحث قياسات بين المعنوية الفروق هذه الباحث ويعزي

 البرننننامج فاعلينننة إلنننينة سننن41 تحنننت للناشنننئين البحنننث قيننند المهارينننة الاختبنننارات فننني( البعننندي
 بالشنكل الحركني المسنار نفس في تعمل والتي المركز عضلات قوة تدريبات باستخدام التدريبي
 ااسنس مراعناة الني بانضافة ، البحث قيد التنس مهارات أداء مستوى علي ايجابيا يؤثر الذي

 تنم والنذي المركنز عضنلات قنوة تندريبات علني والتركينز البرننامج تصنميم عنند العلمينة والمبادئ
 العضننلية للمجموعننات الفننردي والتقنننين ومنتظمننة سننليمة علميننة بطريقننة البرنننامج خننلال توزيعهننا
 أكثنر تكون بحيث والحجم الشدة الثلاثة بمكوناته علمي بأسلوا التدريا حمل وتقنين المختلفة
 . سنة41 تحت التنس رياضة في للناشئين المهارى ااداء تنمية على تركيزاً 
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 (    22  (   ( الخامس م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         
 
 

 

مع منا أشنار إلينه ح أن التخطني   مKwang Jan (7225)كــونج جـان يث تتفنق هنذه النتنا ج 

المناسب لاستخدام طاقات الجسم عامة وطاقة مركز الجسم خاصة يساعد علي بذل الطاقة المناسبة 

لأداء الحركنة والوصنول إلني وضنع الجسنم الصنحيح ممنا يكنون لنه الأثنر الايجنابي علنني الأداء 

سفلي الذي يحت المهارى طرف ال لوي وال طرف الع اج فيه إلي تقوية عضلات المركز وعضلات ال

ما  تة ، م عدة ثاب جب وجود قا وهذه العضلات ترتب  بالعمود الفقري والحوض ومن أجل تقويتها ي

 ( 1:  00يسمح بزيادة القوي وكفاءة حركة الأطراف . )

 

كون Core)الجذع  ةالي أهمية منطق م(7227بو العلا عبد الفتاح )أويشير  ( وان انبعاث الطاقة ي

النشاط في من هذه المنطقة وأن الطاقة تتدفق الي مالا نهاية ، وتللك الطاقة المنبعثة هي التي تبعث 

 (451: 4. ) هالجسم كل
 

شير فلاس  وي سم  مLovelace Chabut (7229)شابت ل من الج جذع  قة ال أن عضلات منط

ضية توفر الثبات والتوازن وهما أساسيان في حر هذه ، كات الجذع أثناء أداء الحركات الريا قوة  ف

لى  خارج إ المنطقة تسمح للجسم بالمحافظة على أساس متين مع نقل هذه الطاقة من مركز الجسم لل

كات  كل حر عدة ل ساس أو القا بة الأ قة بمثا هذه المنط بر  يث تعت لرجلين ح لذراعان وا الأطراف ا

 (00:  .4راك منطقة الجذع . )الجسم فلا يمكن القيام بأي حركة بدون إش

 

سلام )دراسة كلا  ق ذلك مع نتا ج ويتف مد ) ،( 5م( )7227حسين عبد ال مد مح  (3م( )7224اح

كيم ،  جان  خرون،  (77م( )7225) Kwang Jan Kimكوينج  سيفر وأ  Ozan أوزان 

Sever, et, al., (7222 )كز (78)م قوة عضلات المر تدريبات  سين  في أن  في تح هنم  تس

 في نوع النشاط التخصصي . قدرات البدنينة والأداء المهناري والاقتصاد في الجنهد أثناء الأداءال

 

 بين التغير نسا في فروق توجد ي علي الثاني وال ل ين  نتائج الفرض ثانياً : مناقشة
 قيد التنس مهارات أداء مستوى في( البعدي - التتبعي - القبلي) الثلاثة البحث قياسات
 .ي  سنة41 تحت لناشئينل البحث

 

 بعنندى( -تتبعنني  -قبلنني نسننا التغيننر بننين قياسننات البحننث الثلاثننة ) (5أظهننرت نتننائج جنندول )
 . بنسا متفاوتة سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس رياضة في المهارية الاختباراتفي 
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 فننني( البعننندي - التتبعننني - القبلننني) الثلاثنننة البحننث قياسنننات بنننين التغينننر نسنننا الباحنننث ويعننزى
 انيجنابي التنأثير إلني سننة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس رياضة في المهارية الاختبارات
 نفننس فنني أدائهننا تننم والتنني المركننز عضننلات قننوة تنندريبات بإسننتخدام المقتننرح التنندريبي للبرنننامج
 والاستمرارية الديناميكية تطبيق مع الفردي للتقنين وفقاً  ومنتظمة سليمة بطريقة الحركي المسار

 إلنننى أدى ممننا اافضننل نحنننو دفعهننا ومحاولننة التدريبينننة الوحنندة خننلال التننندريا حمننل لمتغيننرات
 العضنلي ااداء وتطنوير والظهنر البطن في لها والمقابلة العاملة العضلات بين التوافق تحسين

 البحنث قيند التنس مهارات أداء مستوى علي تحسن على بدوره انعكس والذي المركز لعضلات
  . سنة41 تحت للناشئين

 

أن تدريبات قوة المركز تتناول وظا ف حركة الجسم  مRon Jones  (7223)رون جونزشير وي

ما  شكل الأداء الرياضي ، وكل سة وتحسين  في المناف جاح  يق الن ها لتحق والقدرات التي لا غني عن

توازأتقنت هذه  بات وال في الأداء . التمارين سوف تصل باللاعب إلي درجة عالية من الث قوة  ن وال

(01  :45 ، 40) 

 

شير فلاس  وي قوم  مLovelace Chabut (7229)شابت ل ية ت كز القو لى أن عضلات المر ع

برب  الطرف السفلى بالطرف العلوي ، بالإضافة إلى أن تدريب قوة المركز يشتمل على حركات 

حد متعددة الاتجاهات من أفضل  وان تؤدى تمريناته من خلال التركيز على طرف وا ها  ما يجعل م

 (05:  .4تحسن الأداء المهاري . )التدريبات المستخدمة التي تؤدي الي 

 

هذه منطقة  مWillardson James (7222)ويلردسن جيمس يشير و       يد ل تدريب الج أن ال

قوة  ثر  يذ حركات أك ا وتنف مل مع  ها بالع كل العضلات الموجودة ب يام  لى ق ية الجذع يؤدى إ وفعال

ثر ا ية مشدووجسم أك ية وخارج في الأطراف .تزان وعضلات داخل يد  لتحكم الج مع ا :  00) دة 

1.4) 

سلام )كما تتفق هذه النتا ج مع ما توصلت إليه دراسة كلا  من        بد ال سين ع ، ( 5م( )7227ح

كيم ،  (3م( )7224احمد محمد ) جان  أوزان ،  (77م( )7225) Kwang Jan Kimكوينج 

خرون قوة عضلات  (78م( )7222),.Ozan Sever, et, al  سيفر وأ تدريبات  لي أن  ع

ضة  المركز تسهم بشكل كبير في تحسن وتطوير القدرات البدنية ومستوي الأداء المهارى بكل ريا

 علي حدة .
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 لإستخلاصات .ا

 مهنارات أداء مسنتوى علني إيجابيناً  ينؤثر المركنز عضنلات قنوة تندريبات بإسنتخدام التندريبي البرنامج
 .  سنة41 تحت للناشئين حثالب قيد التنس

 تحسنن نسنا فني إيجابيناً  تنأثيراً  أظهنر المركزينة العضنلات قنوة تندريبات بإسنتخدام التندريبي البرنامج
 . سنة41 تحت للناشئين البحث قيد التنس مهارات أداء مستوى

 

 التوصيات .

 تنأثير منن لنه منال المركنز عننضلات قنوة تندريبات بإسنتخدام المقتنرح التندريبي البرننامج تطبينق أهمية
 . للناشئين البحث قيد التنس مهارات أداء مستوى البدنية المتغيرات بعض على تطوير في إيجابي
 سنننية مراحننلفنني  علنني متغيننرات المركننز عنننضلات قننوة تنندريبات تننأثير لمعرفننة مشننابهه دراسننة إجننراء
 . ةالبطول مستويات اعلى ناشئينبال نصل حتى الفردية الفروق مراعاة مع مختلفة

 

 المراجع .

 أولاً : المراجع العربية .

بدالفتاح :  .4 مد ع علا أح بو ال تدريب الرياضـى المعارـر " أ  –الأسـس الفسـيولوجية )ال

تدريب( –التدريب طويل المدى  –تدريب الناشئين  -الخطط التدريبية  مل ال ،  " أخطاء ح

 م .0140، القاهرة ،  العربيدار الفكر 

بنو .3 جـا أ لدين الن مد ، عزا مـد يح جوهري مح عاب" :  ال  ترنس - تنس) المضررب أل

كر دار ، ( "الطائرة الريشة - الطاولة تنس - الخشبي المضرب بى الف قاهرة ، العر  ، ال

 . م3110

ـــوى أداء نجيننب :  احمنند محمنند .1 ـــى مست ــز عـل ـــلات المرك ــوة عـضـ ــة ق ــيثير تنمي " ت

ـــغوارين المـــحترفين ، جامعننة  بنننينرياضننية رسننالة ماجسننتير ، كليننة التربيننة ال ، " ال

 . م0141،  الزقازيق

تنس" :  فرج وديع إيلين .5 ليم) ال ييم - تدريب - تع كيم - تق شأة ، ( "تح عارف من  ، الم

 . م3114 ، الإسكندرية

يرات :  محسين على عبد السلا .5 عض المتغ لى ب كز ع " فعالية برنامج تدريبات قوة المر

 البدنية 
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جديف "متر لدى ن7222والمستوى الرقمي لسباق  .0 شئ الت عدد  ا ية ، ال لة العلم ، المج

 م .0144، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية ،  01

براهيم :  .. مد إ قوي رضا مح كز وال ضلات المر قوة ع لي  ية ع قوة الوظيف ية ال " فاعل

هر " لي الظ حف ع سباحة الز في  هارى  ، رسالة  المحركة وعلاقتها بمستوي الأداء الم

 م .0111،  ، جامعة الإسكندريةكلية التربية الرياضية بنات  ماجستير ،

، دار الفكر  " البالية والرقص الحديث "صفية أحمد محي الدين ، سامية ربيع محمد :  ..

 م . 0110العربي ، القاهرة ، 

قال تدريب"  : الخطيب محمد ناريمان ، النمر أحمد العزيز عبد .1  برامج تصميم - الأث

 .  م4110 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، " التدريبي سموتخطيط المو القوة

حديث"  الأنشطة الرياضية فيالتدريب " عصام أحمد أبو جميل :  .41 ،  ، مركز الكتاب ال

 .م 0145،  القاهرة

خالق مصطفي :  .44 بد ال ضي عصام ع تدريب الريا قات " -" ال يات وتطبي عة  نظر ، الطب

 .م 0115الثانية عشر ، منشأة المعارف ، 

ثة علي فهمي البيك ، عماد الدين عباس ، محمد أحمد عبده :  .40 " سلسلة الاتجاهات الحدي

ضي  تدريب الريا قات  -في ال يات وتطبي طوير  -نظر ية وت تدريب لتنم ساليب ال طرق وأ

ــة " ــة والهوائي ــدرات اللاهوائي ، الجننزء الثالننث ، منشننأة المعننارف ، الإسننكندرية ،  الق

 م .0111

ضي "ل : محمد أحمد عبده خلي .41 قازيق ،    " مدخل في التدريب الريا بة رشيد ، الز ، مكت

 م .0111

علاوي  .05 لدين رضوانمحمد حسن  مد نصر ا كي " " : ، مح بارات الأداء الحر ،  اخت

 .م 3110القاهرة ، ،  ، درا الفكر العربيالطبعة الثالثة 

قا -" المرجع الشامل في التدريب الرياضي مفتي إبراهيم حماد :  .45 ية "التطبي ،  ت العمل

 م .0141دار الكتاب الحديث ، القاهرة ، 

 " الموسوعة العلمية لتدريب الناشئين فى المجال الرياضى" وجدى مصطفى الفاتح :  .40

 .م 0141،  ، القاهرة ، المؤسسة العربية للعلوم والثقافة

 

 ثانياً : المراجع الأجنبية .
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