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 ومستوي أدا  ضربة الإرسال تأثير تطوير تحمل القدرة علي مخرجات القدرة 
 لدي لاعبي التنس الأرضي 

 د/ راوية محمد مصباح
 مدرس بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب 
 ا_كلية التربية الرياضية _ جامعة طنط

 :المقدمة ومشكلة البحث
اللياقــة البدنيــة لهــا دور هــام فــي تحديــد مســتوي الرياضــي إذا مــا تســاوي الرياضــيين فــي المســتوي        

المهـــاري ، حيــــث أصــــبح إتجـــاه أغلــــب الدراســــات الحديثـــة فــــي المجــــال الرياضـــي الســــعي وراء الإرتقــــاء 
فاللياقــة البدنيــة تعــد العنصــر الحاســم فــي  بعناصــر اللياقــة البدنيــة الخاصــة بنــوع النشــاط الممــارس ، لــذا

تحقيق الفوز في الأنشطة الرياضة وخاصة الرياضات التي تتصف بسرعة وقـوة الأداء طيلـة المنافسـة ، 
ومن هنا يظهر المدرب الجيد عن غيره في اختيار التدريبات الملائمة لتطـوير أهـم القـدرات البدنيـة التـي 

 يتطلبها نشاطه الممارس .
( علـي أن رياضـة التـنس مـن الرياضـات التـي تعـد فيهـا عناصــر  1001ين وديـع فـرج ) فيـري إيلـ

اللياقــة البدنيــة الخاصــة هــي الطريــق الصــحيح للوصــول بالرياضــي إلــي القمــة ، لــذا يتحــتم علــي المــدرب 
إعــداد لاعبيــه إلــي مســتوي التحمــل الأقصــي لهـــم ، لكــي يمكــنهم مــن مواكبــة متطلبــات الأعبــاء البدنيـــة 

ة بشكل فعال طوال فترة المباراة ، وغالبا ما يكون اللاعبـون ذو القـدرات البدنيـة العاليـة هـم الأكثـر للمبارا
قدرة علي الضرب الأقوي والتحرك السريع علي منافسيهم كمـا أنهـم لـديهم القـدرة علـي الإستشـفاء الأسـرع 

 (118: 1)  بين الأدوار ولديهم التحكم الأفضل في الحصول علي الكرة وردها بشكل فعال.
( أن ضربات التنس تتميـز بشـكل عـام بقـوة 1007كما أشار أمين أنور الخولي وجمال الشافعي )

في أغلب مهاراتهـا سـواء فـي الـدفاع أو الهجـوم كمـا تتطلـب ضـرب الكـرة بقـوة وسـرعة فـي آن واحـد فيمـا 
يـب مـن الثبـات طـول يطلق عليه بالقدرة ، بالإضافة إلي محاولة الحفاظ علي معدلات الأداء لمستوي قر 

فترة المباراة وهو ما يساعد الرياضي علي الأداء المهـاري والخططـي دون هبـوط معـدل أدائـه طـوال فتـرة 
 ( 1:  7اللعب وهذا يعد قدرة اللاعب علي تحمل القدرة . )

( أن هناك علاقة طردية قوية فيما بين القـدرات الحركيـة الخاصـة  1000فيؤكد محمد حسانين ) 
داء المهاري ، فمن ثم يتضح أنه في حين افتقار اللاعب لهذه القدرات البدنية فيصعب عليه ومستوي الأ

إتقان المهارات الأساسية للنشاط الذي يتخصص فيـه ، فمـن ثـم يمكـن إرجـاء قـدرة الفـرد علـي الأداء إلـي 
 ( 278: 77وجود قدر كبير من هذه القدرات . ) 

ــين وديــع )  ( أن لعبــة التــنس تحتــاج لتطــوير وتحســين قــدراتها  1000وفــي هــذا الصــدد يــذكر إيل
الخاصة بها من خلال الإعداد البـدني الجيـد فـي القـدرات التاليـة ) التحمـل الـدوري التنفسـي ، والسـرعة ، 
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والقــدرة ، وتحمــل القــدرة ( لكــل مــن الطــرف العلــوي والجــذع وكــذلك الطــرف الســفلي بنســب متزنــة لمــا لهــا 
 (  771  - 777:  1أهمية بالغة .  )

( إلــي أن مفهــوم تحمــل القــدرة باســتخدام  1009ومــن هــذا المنطلــق يوضــح تــامرعويس الجبــالي ) 
مقاومات مختلفة من خفيفة إلي متوسطة الشدة تتيح الأداء المتفجر بشكل ملحوظ ، حيـث تنـدرج ألعـاب 

إختلافهـا المضرب تحت هذا النوع ومن ناحية أخري تتجلي القدرة العضلية فـي أسـمي صـورها فـي حـين 
من حيث مدي الحاجـة إلـي خصـائص القـدرة ، حيـث يلعـب وزن المضـرب نفسـه دورا هامـا فـي معـدلات 
إنتــاج القــدرة ) مخرجــات القــدرة ( فعلــي ســبيل المثــال يختلــف مقــدار القــدرة التــي يحتاجهــا لاعــب الريشــة 

له فـي الأدوات الطائرة عنها لدي لاعب التنس الأرضي حيث نجد أن مضرب التنس من المضارب الثقي
المسـتخدمة فــي ألعـاب المضــرب علـي وجــه العمـوم لــذا يحتـاج لاعــب التـنس للقــدرة وتحملهـا فــي مهــارات 

 ( 721:  9الإرسال والتمريرات الأمامية والخلفية لإحراز مزيد من النقاط ) 
( علــي  1077( و محمــد محمـود عبــد الظـاهر )  1009ويتفـق كـل مــن تـامر عــويس الجبـالي ) 

تحمــل القــدرة مــن القــدرات البدنيــة الحديثــة التــي تــرتبط بمفهــوم القــدرة العضــلية حيــث أنهــا تعــد  أن مفهــوم
عنصرا حيويا لمعظم الأنشطة الرياضية، فبتحليل معظم الأداءات المهارية نجد أنهـا تتضـمن قـدرا معينـا 

حســب بــل يظهــر مــن القــدرة بمختلــف أشــكالها ولــم يعــد هــذا العنصــر بأنــه نــوع مــن أنــواع القــوة العضــلية ف
كونه عنصرا مركبا له أنواعه وأشكاله وطرق التـدريب الخاصـه بـه فهـي قـدرة اللاعـب علـي تحمـل الأداء 
العضلي السريع الذي يعتمد علي النظام الفوسـفاتي واللاكتيكـي فـي تـوفير طاقـة الأداء والـذي يصـطحب 

 (  112:  71()  11:  9العضلة .)  PHبسرعة إنتاج وتراكم لكتات الدم وتغير درجة 
( أن مهـارة الإرسـال فـي رياضـة  1007)  Caral Matsuzakiفمن ثـم يشـير كـاول مانسـوزاكي 

ـــي  ـــز بـــالقوة والدقـــة يحتـــاج إل التـــنس الأرضـــي مـــن أكثـــر الضـــربات صـــعوبة والوصـــول إلـــي إرســـال يتمي
والعادي الحصول علي قدر عالي من السرعة والقوة لضرب الكرة ، حيث أن الفارق بين الإرسال الفعال 

هو وجود حركة قبل إصطدام المضرب بـالكرة ، والـذي بـدوره ينـتج كميـة كافيـة مـن الحركـة أثنـاء ضـرب 
 ( 97،  81: 71الكرة ) 

( أن الإعــداد فــي الإرســال المســتقيم هــو  1002)   Tina Hoskinsلــذا يؤكــد تينــا هوســكينز
لـرد الضـعيف مـن المنـافس بالإضـافة الإعداد لهذه الضربة حتي تصل إلي القوة والدقـة التـي تـؤدي إلـي ا

إلي التناوب يتسبب في ضعف التحكم في الكرة بالنسبة للمنافس ، لذا فعند ضـرب الإرسـال بقـدرة عاليـة 
تكــون النتيجــة هــي الإرســال الســاحق أو إرســال لا يــرد أو رد ضــعيف وبالتــالي إمــتلاك زمــام المبــاراة . ) 

11  :21  ) 
( أن المجموعـات العضـلية للاعـب  1001)  William B Kiblerفمـن هنـا يوضـح وليـام كبلـر 

التــنس يجــب أن تــدرب بشــكل عــالٍ مــن خــلال بــرامج تدريبيــة متخصصــة تتــيح نقــل القــدرة مــن عضــلات 
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الـــرجلين و أعلـــي وأســـفل الظهـــر والكتفـــين والـــذراعين ، حيـــث تلعـــب نقـــل الحركـــة دورا هامـــا فـــي تحقيـــق 
 ( 179 – 171:  17وشكل متسلسل و إنسيابي . )  الواجب المطلوب من أداء الإرسال بقوة ودقة

وبما أن رياضة التنس تعد واحدة من الرياضات التي تتطلب درجة عالية من الحركات الإنفجارية 
والتسارع  طوال فتـرة المبـاراة، لـذا فهـي تتطلـب فـي أدائهـا الحركـي القـوة والسـرعة وتحمـل تلـك القـدرتان ، 

في تحقيق مستوي عالي فيها أن يتمتع بتلـك الصـفة البدنيـة " تحمـل  لذا يتأتي علي اللاعب الذي يرغب
القـــدرة"  والتـــي تعـــد الأســـاس فـــي أغلـــب المهـــارات علـــي وجـــه العمـــوم فـــي التـــنس ومهـــارة الإرســـال بوجـــه 
خــاص،  ومــن خــلال عمــل الباحثــة كمدربــة لمنتخــب التــنس بجامعــة طنطــا لاحظــت وجــود قصــور فــي 

لمباراة يظهر مردودة في أداء مهارة الإرسال وخاصة الإرسال المستقيم تحمل القدرة للاعبين علي مدار ا
لإســتخدامه الشــائع معظــم فتــرات اللعــب وهــذا لمــا تتطلبــه تلــك المهــارة مــن قــوة وســرعة فــي أدائهــا وتحمــل 
القــدرة طيلــة فتـــرة المنافســة فوجـــب تطــوير تلـــك الصــفة البدنيــة الهامـــة وملاحظــة نتاجهـــا فــي أداء مهـــارة 

 تي يتم تأخر عامل التعب الناتج عن هبوط في مستوى القدرة المنتجة بعد أداء اللعب.الإرسال ح
هذا ما دعي الباحثة لمحاولة معالجـة هـذا القصـور لـدي منتخـب الجامعـة عـن طريـق تطـوير تلـك 
الصفة البدنية باستخدام تدريبات مركبه تتضمن بعض التمرينات الخاصـة المتنوعـة للـذراعين و الـرجلين 

ـــب الإســـتراتيجي و بشـــكل  ـــات التـــي تحقـــق هـــذا المطل ـــامج تشـــكيله التمرين أساســـي وسيتضـــمن هـــذا البرن
كــرات طبيــة( فضــلًا عــن بعــض  –أحبــال مطــاط  –ستســتخدم الباحثــة بعــض تمرينــات المقاومــات )أثقــال 

تمرينـــات البليومتريـــك المتنوعـــة للـــذراعين و الجـــذع بإســـتخدام الكـــرات الطبيـــة مـــن الوقـــوف و الجلـــوس و 
قـود والــذى يهــدف الـى مــزج مناســب لعنصــر تحمـل القــدرة  و لــذلك يتمثــل الهـدف الرئيســي للبحــث هــو الر 

،  تطوير مستوى تحمل القدرة لدى لاعبي التنس والتعرف على فعالية ذلك على قوة ودقة مهارة الإرسال
المهـاري فـي حيث تأمل الباحثة في أن تسهم هذه الدراسة في مساعدة المدربين علي رفـع مسـتوي الأداء 

ــم الباحثــة  –التــنس  ومــن خــلال الاطــلاع عليــه مــن قــراءات نظريــة ودراســات مرتبطــة  –وفــي حــدود عل
والإسترشاد بالشبكة القومية للمعلومات ، لاحظت الباحثـة أن هـذه الدراسـة لـم يتطـرق إليهـا أحـد مـن قبـل 

 في مجال رياضة التنس الأرضي.
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 -هدف البحث :
برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات خاصة لتحمل القدرة للتعرف يهدف هذا البحث إلى تصميم 

 علي 
لدي لاعبي التنس   -قيد البحث  –(تأثيرها في تطوير مستوي تحمل القدرة  ) مخرجات القدرة  -0

. 
 تأثيرها في مستوي أداء )دقة ، وقوة( ضربة الإرسال لدي لاعبي التنس . -1

 -فروض البحث :
قدرة الإرتقاء بين القياسين القبلي والبعدي في مستوي تحمل القدرة )توجد فروق دالة احصائيا  -1

للطرف العلوي للجسم  قدرةالتحمل  ،تحمل قدرة لعضلات أسفل الظهر ، للرجلينتحمل القدرة و 
 في لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث . –قيد البحث  – (تحمل عام ، وقدرة الرمي

ياسين القبلي والبعدي في مستوي أداء )دقة ، وقوة( ضربة توجد فروق دالة احصائيا بين الق  -2
 لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث. –قيد البحث  –الإرسال 

 مصطلحات البحث :ـ
 -تحمل القدرة :– 0

 هي المقدرة علي أداء إنقباضات عضلية تتسم بخاصية الإنفجارية لأطول فترة زمنية ممكنة . 
 (9  :77  ) 

 عية :الدراسات المرج
 (.0( ) 0224دراسة "وليد محسن مصطفي ") -0

بعنوان " أثر تحمل القوة المميزة بالسرعة الخاصة ببعض حركات مجموعة الرمية الخلفية علي 
بعض المتغيرات المهارية والفسيولوجية للمصارعين " وهدفت الدراسة الى التعرف علي بعض 

وة المميزة بالسرعة واستخدم الباحث المنهج الإستجابات الفسيولوجية الناتجة عن تدريب تحمل الق
التجريبى بطريقة القياس القبلى والبعدى علي عينة من المصارعين يمثلون فريق كلية التربية 

مصارعا تم تقسيمهم بشكل عشوائي  20الرياضية للبنين جامعة الإسكندرية في حين كان قوامها 
اظهرت النتائج ان البرنامج التدريبى المقترح إلي مجموعتين إحداهما ضابة والأخري تجريبية وقد 

ساهم في تنمية القدرات البدنية العامة والخاصة كما أدي إلي تحسن المتغيرات المهارية 
 والفسيولوجية للعينة قيد البحث .

 ( 2( ) 0222دراسة "تامر عويس الجبالي"  ) -0
وة العضلية و علاقته بمستوى عنوان الدرسة " تنمية تحمل القدرة و تأثيره على بعض خصائص الق 

الإنجــاز الرقمــي لناشــئى إطاحــة المطرقــة" الهــدف مــن الدراســة  التعــرف علــى العلاقــة بــين مســتوى 
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تحمـــل القـــدرة و مســـتوى الإنجــــاز الرقمـــي لناشـــئى إطاحـــة المطرقــــة، مســـتخدما المـــنهج   التجريبــــي 
م إختيارهم بالطريقة الطبقية لاعبين ت 8لمجموعة و احدة من اللاعبين. عينة الدراسة اشتملت علي 

ســـنة مـــن أنديـــة الزمالـــك و  71العمريـــة مـــن أفضـــل عشـــرة لاعبـــين علـــى مســـتوى الجمهوريـــة تحـــت 
الســـاس مـــن أكتوبروكانـــت نتـــائج الدراســـة  زيـــادة مســـتوى تحمـــل القـــدرة أدى إلـــى تطـــور ملحـــوظ فـــي 

 ة بشكل عام.مستوى الإنجاز الرقمي لأفراد العينة فضلًا عن زيادة خصائص القوة العضلي
 (  00() 0229دراسة "ليث محمد عبد الرازق"  ) -2

عنوان الدراسة: " تأثير تحمل القدرة في أداء بعض المهارات الهجومية المركبة بكرة السلة في بغـداد 
ســنة "  الهـــدف مــن الدراســـة التعــرف علـــى تأثيرالتــدريبات الخاصـــة علــي تحمـــل  78 – 71بأعمــار 

مهارات الهجومية المركبة بكرة السلة ، وطبقت الدراسة علي عينة مـن القدرة وفي تطويرأداء بعض ال
سنة ، وكان المنهج المستخدم هو المـنهج التجريبـي للمجموعـة  78 – 71لاعبي كرة السلة بأعمار 

الواحــدة بطريقــة القيــاس القبلــي والبعــدي وكانــت نتــائج الدراســة أدت التمرينــات الخاصــة إلــي تحســين 
لبدنية وكذلك المهـارات الهجوميـة المركبـة لعينـة البحـث ، كمـا أمكـن تصـميم مستوي بعض القدرات ا

( ) 0229دراسـة "خالـد نعـيم علـي"  ) -4 -4اختبار بدني ومهاري لقياس تحمل القدرة للاعبين. 
02 ) 

ـــــــة  ـــــــة والخلفي ـــــــى الضـــــــربات المســـــــتقيمة الأمامي ـــــــدرة عل ـــــــأثير تنميـــــــة تحمـــــــل الق عنـــــــوان الدراســـــــة" ت
ف مــــن الدراســــة التعــــرف علــــى تــــأثير تنميــــة تحمــــل القــــدرة علــــى الضــــربات لناشيءالأســــكواا" الهــــد

ــاً مــن ناشــئ نــادي  78المســتقيمة الأماميــة والخلفيــة لــدى أفــراد العينــة وكانــت علــي عينــة مــن  لاعب
هليــوبليس مــن أفضــل لاعبــي مصرمســتخدما المــنهج التجريبــى علــى مجموعــة مــن اللاعبــين بنظــام 

ج الدراسـة وجـود علاقـة مباشـرة بـين تحمـل القـدرة ومخرجـات القـدرة القياس القبلي البعدي وكانت نتـائ
في كل ضربة مـن الضـربات الاماميـة والخلفيـة حيـث ادى البرنـامج المقتـرح إلـى تطـور تحمـل القـدرة 

 لدى اللاعبين.
 ( 2( ) 0202دراسة "أسامة محمد فؤاد "  ) -0

ل القــدرة و المســتوى الــر قمــي عنــوان الدراســة " تــأثير إســتخدام بعــض التــدريبات الخاصــة علــى تحمــ
للاعبــــات الســــباعى" الهــــدف مــــن الدراســــة  التعــــرف علــــى تــــأثير إســــتخدام مجموعــــة مــــن التمرينــــات 
الخاصــة المختــارة علــى مســتوى تحمــل القــدرة و المســتوى الرقمــي لــدى لاعبــات الســباعي فــي العــاب 

مــن  1ينــة الدراســة القــوى وكــان مــنهج الدراســة هــو المهــنج التجريبــي لمجمــوعتين فــي حــين كانــت ع
أفضــــل لاعبـــــات المركـــــب الســـــباعي علـــــى مســـــتوى الجمهوريــــة مـــــن أنديـــــة الشـــــرطة والســـــادس مـــــن 
أكتوبروكانــت نتــائج الدراســة اســتخدام برنــامج تــدريبي يتضــمن عــدد مــن التمرينــات الخاصــة المختــارة 

 أدى إلى تحسن خصائص تحمل القدرة والمستوى الرقمي للاعبات المركب السباعي.
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 ( 7( ) 0200أيمان عبد الحسين شندل"  )دراسة " -.
عنوان الدراسة " تأثير تمرينات تحمل القدرة في بعض المتغيرات البدنية والمهارية المركبة الهجوميـة 
بكرة السلة للنساء" الهدف من الدراسة  التعرف على تأثير تمرينات تحمل القدرة في تطوير كـلا مـن 

جوميــة المركبــة للاعبــات كــرة الســلة وكــان مــنهج الدراســة هــو بعــض المتغيــرات البدنيــة والمهاريــة اله
المهــــنج التجريبــــي لمجموعــــة واحــــدة ذات القيــــاس القبلــــي والبعــــدي  فــــي حــــين كانــــت عينــــة الدراســــة 

لاعبات كرة السلة لنادي أكاد الرياضي ببغداد وكانت نتائج الدراسة أن تمرينـات تحمـل القـدرة قـد 70
مل القـوة لعضـلات الـرجلين والـذراعين وتحمـل السـرعة وكـذلك فـي أثر إيجابيا في تطوير كلا من تح

 تحسن المهارات الهجومية الخاصة بكرة السلة.
 (  0() 0204دراسة "أحمد أسماعيل محمد" ) -7

عنـــوان الدراســـة " فعاليـــة تطـــوير تحمـــل القـــدرة علـــي معـــدل ســـرعة ضـــربات اللعـــب الفـــردي فـــي كـــرة 
تأثير البرنامج التدريبي علي مستوي تحمل القدرة وكذلك السرعة " الهدف من الدراسة  التعرف على 

معدل سرعة ضربات اللعب الفردي في كرة السرعة وكان منهج الدراسة هو المهنج التجريبي لدراسة 
حالــة مســتخدما القيــاس القبلــي والتتبعــي ثــم البعــدي فكانــت عينــة الدراســة علــي اللاعــب أحمــد وحيــد 

توبر والحاصل علي بطولـة العـالم وكانـت نتـائج الدراسـة أك 1مصطفي لاعب منتخب مصر ونادي 
أسفرت عن أن التدريبات الخاصة بتحمل القدرة أثرت إيجابيا علي مسـتوي تحمـل القـدرة للاعـب كـرة 
السرعة في ) اللعـب الفـردي ( وقـد أثـر تطـور تحمـل القـدرة علـي إجمـالي عـدد الضـربات فـي الدقيقـة 

 للأوضاع الأربعة .
 ( 02( ) 0200ي إبراهيم" )دراسة "محمد حسن -2

عنــــوان الدراســــة " فعاليــــة تطــــوير تحمــــل القــــدرة علــــي العناصــــر البدنيــــة ومســــتوي الإنجــــاز الرقمــــي 
م / ح " الهـــدف مـــن الدراســـة  التعـــرف علـــى فعاليـــة تـــدريبات تحمـــل القـــدرة علـــي  700لمتســـابقات 

اسـة هـو المهـنج التجريبـي م / ح وكـان مـنهج الدر  700القدرات البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقات 
مــن المتســابقات  1لمجموعــة واحــدة باســتخدام القيــاس القبلــي والبعــدي فــي حــين كانــت عينــة الدراســة 

م من أندية مدينة نصر ،  1077/  1072( سنة من أبطال الجمهورية  موسم  10 – 78تحت ) 
جابيـا علـي كـلا مـن القـدرات النصر ، الجزيرة وكانت نتائج الدراسة أن برنامج تحمل القدرة قد أثـر إي

 م/ ح.700البدنية و أهمها القدرة العضلية والمستوي الرقمي لمتسابقات 
 

 الدراسات الاجنبية :
 Paulo Jorge,victor( "0224 ( )00 )دراسة "باولو جورج فيكتور  -0
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م عـدو " أهـداف الدراسـة التعـرف علـى الفـروق فـي  700"تحمل سرعة القوة وسـباق  عنوان الدراسة 
م عدو في مستويات 700في القدرة العضلية والقوة الإرتدادية وتحمل القوة لمجموعتين من متسابقي 

م عـــدو ، وكـــان 700مختلفـــة والتعـــرف علـــي العلاقـــة بـــين مكونـــات القـــوة العضـــلية الســـابقة وســـباق 
م عــــدو وتــــم تقســــيمهم  700متســــابقين  70المــــنهج المســــتخدم المــــنهج التجريبــــي علــــي عينــــة مــــن 

ث ،  79ث ومجموعة أقل مـن  79ين وفقا لمستوياتهم المجموعة الأولي زمنهم أعلي من لمجموعت
ث ، هنـاك ارتبـاط  20وكانت أهم نتائج الدراسة ظهور فروق معنوية في اختبار الوثـب المتكـرر ل 

 م . 700وثيق بين القدرة الإنفجارية وتحمل القدرة وسباق 
 Chatagnon,M,Pouilly,J.P  (0220  ( )02 )"دراسة "شتاجنون بولي    -0
عنوان الدراسـة: مقارنـة القـوة القصـوي فـي العلاقـة بـين تحمـل القـدرة والقـوة الإنفجاريـة . الهـدف مـن  

الدراســة تحليــل أهميــة إدخــال تــدريبات القــوة القصــوي و أثــر ذلــك علــي كــلا مــن تحمــل القــدرة والقــوة 
الكـرة الطـائرة ، المـنهج المسـتخدم فـي لاعبـا مـن ناشـئي  79الإنفجارية  عينة الدراسةاشـتملت علـي  

الدراســـة  المـــنهج التجريبـــي بنظـــام القيـــاس القبلـــي البعـــدي ، نتـــائج الدراســـة أســـفرت عـــن أن إدخـــال 
 تدريبات القوة القصوي تؤثر إيجابيا علي نسبة تحمل القدرة وكذلك القوة الإنفجارية.

 kuptsov,A.S.,Shul'pina,V.P( "0200  ( )02  )دراسة "كابتسوف شالبين   -2
عنوان الدراسة: "فعالية طرق تطوير تحمل القدرة علي تدريب وتحسين الصحة بالنسـبة للإنـاث " الهـدف 
مـــن الدراســـة هـــو دراســـة فعاليـــة طـــرق تطـــوير تحمـــل القـــدرة علـــي تـــدريب وتحســـين الصـــحة بالنســـبة 

ي والبعــدي ، علــي للإنــاث ، مــنهج الدراســة  اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي بنظــام القيــاس القبلــ
عــام ، ونتــائج الدراســة كانــت تغيــرات محــددة  20 – 11لاعبــة بــين عمــر  17عينــة اشــتملت علــي  

من تأثير تدريبات تحمل القدرة في التدريب وتحسين صحة النساء والأثـر الإيجـابي الأكثـر وضـوحا 
ك حالـــة هـــو انخفـــاض نســـبة الـــدهون ، ويظهـــر أيضـــا زيـــادة فـــي مســـتوي الأداء بشـــكل عـــام ، وكـــذل

 الجهاز الدوري التنفسي وتحمل القوة وتحمل القدرة .
 James,A.,Green,S(0200 ( )09 )"دراسة "جايمس جرين  -4
عنوان الدراسة "علاقة نمـوذج متعلـق بظـاهرة التعـب العضـلي وتحمـل القـدرة "الهـدف مـن الدراسـة دراسـة  

هرة التعـب العضـلي ،  مـنهج الدراسـة العلاقة بين استمرار انتاج الطاقة اثناء ممارسـة الرياضـة وظـا
لاعــب كــرة  71هــو المــنهج التجريبــي بطريقــة القيــاس القبلــي البعــدي، واشــتملت عينــة الدراســة علــي 

ســلة كمــا كانـــت نتــائج الدراســـة هــي أن زيـــادة كثافــة تـــدريبات تحمــل القـــدرة تزيــد مـــن ظــاهرة التعـــب 
 ور التعب العضلي .العضلي وبعد ذلك يحدث تكيف لهذه التدريبات حيث يتأخر ظه

 Uzun ("0202 ( )02 )دراسة "اوزون  -0
عنـــوان الدراســـة "التـــأثير الحـــاد فـــي القـــوة القصـــوي وتحمـــل القـــدرة ومســـتوي أداء الشـــوط الفاصـــل علـــي  
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مستويات بعض العناصر للاعبي كرة السلة النخبة "الهدف من الدراسة هـو التعـرف علـي التـأثيرات 
ة من نماذج التدريب ) القوة القصـوي ، تحمـل القـدرة ، ومسـتوي أداء الحاد الناجمة عن أنواع مختلف

الشوط الفاصل ( علي مستويات تركيز بعض عناصر الدم مثل ) الكالسيوم ، الماغنسيوم ، الحديد 
( ، منهج الدراسة هو المنهج التجريبي بطريقة القياس القبلي البعـدي، واشـتملت عينـة الدراسـة علـي 

لاعبــين الأولــي طبــق عليهــا  8ثــلاث مجموعــات كــل مجموعــة مكونــة مــن لاعــب قســموا علــي  17
برنـامج القـوة القصـوي والثانيــة برنـامج تحمـل القــدرة والثالثـة برنـامج مباريــات للشـوط الفاصـل وكانــت 
أهــم نتــائج الدراســة هــي أنــه لا يوجــد تغيــرات ملموســة فــي نســبة كــلا مــن الكالســيوم ، الماغنســيوم ، 

الأولــي أمــا المجموعــة الثانيــة فكانــت هنــاك تغيــرات ملحوظــة للعناصــر فــي  الحديــد وذلــك للمجموعــة
الـــدم وخصوصـــا فـــي الكالســـيوم والماغنســـيوم أمـــا المجموعـــة الثالثـــة فكانـــت هنـــاك تغيـــرات ملحوظـــة 

 لعنصر الحديد .
 مدي الاستفادة من البحوث والدراسات السابقة

 تفهم مشكلة البحث بعمق واستراتيجية عرضها . -
ؤيـــة أمـــام الباحثـــة حـــول معنـــي ومفهـــوم تحمـــل القـــدرة مـــن خـــلال وجهـــات النظـــر اتضـــاح الر  -

 المختلفة .
 التعرف علي بعض المصطلحات العلمية الخاصة بالبحث  -
 تحديد التدريبات الخاصة والمرتبطة -
التــي يــتم اســتخدامها فــي  -قيــد البحــث  –تحديــد الأجهــزة والأدوات المناســبة لقيــاس متغيــرات  -

 البحث. 
 –عينة البحث  –برنامج التدريبات الخاصة للاعبى التنس  كيفية وضع -
  –قيد البحث  -كيفية التصميم والضبط والتقنين العلمى للتمرينات المستخدمة  -
 كيفية تنفيذ القياسات المستخدمة في البحث بطريقة سليمة -
عمل علي التعرف علي المشكلات التي تواجه الباحثة أثناء تنفيذ الدراسة الأساسية وكيفية ال  -

 تلافيها.
 التعرف علي انسب الأساليب الإحصائية استخداما. -
 التعرف على طريقة عرض النتائج وتفسيرها -

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

تم استخدام المنهج التجريبي بنظام التصميم التجريبي ذي المجموعة الواحدة بطريقة القياس 
 القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة هذا البحث 
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 -ينة البحث :ع
تم استخدام الطريقة العمدية في اختيار عينة البحث من لاعبي منتخـب  -طريقة اختيار العينة :

 م .1078م / 1071جامعة طنطا في التنس الأرضي للعام الجامعي 
( لاعـــب مـــن لاعبـــي  11(لاعـــب ، مـــنهم )  20اشـــتملت عينـــة الدراســـة علـــى )-حجـــم العينـــة :

( ســـنة ثــم تـــم  10:  78الأرضـــي والــذي تتــراوح أعمـــارهن مــا بــين )  منتخــب جامعــة طنطـــا فــي التــنس
لاعبـين مـن خـارج  8( لاعبين من أفراد العينة لإجراء الدراسة الإسـتطلاعية  بالإضـافة إلـي  8سحب ) 

المجتمــع الأصــلي متمثلــة فــي لاعبــي التــنس الأرضــي الممثلــين لفريــق كليــة التربيــة الرياضــية بالجامعــة 
( لاعـــب ، لتطبيـــق  77تطلاعية ، وبـــذلك أصـــبح العـــدد الفعلـــي للعينـــة الأساســـية ) أيضـــا للدراســـة الإســـ

البرنامج المقترح عليهم ، وقد أجرت الباحثـة معامـل الإلتـواء لمعـدلات  دلالات النمـو للتأكـد مـن تجـانس 
 (7العينة في متغيرات البحث للتأكد من خلو العينة من عيوب التوزيع الاعتـدالي كمـا يوضـحها جـدول )

وذلــك بعــد التأكــد مــن ســلامة الأدوات والأجهــزة ومعايرتهــا ، قامــت الباحثــة بضــبط المتغيــرات المــؤثرة فــي 
  –قيد البحث  -البحث وهي )السن ، الطول ، الوزن ، والإختبارات البدنية  و المهارية ( 

 الدلالات الاحصائية لتوصيف العينة في المتغيرات (0جدول )
 20ن= رات البدنية والمهارية ( قيد البحث المتغي –) دلالات النمو  

 معامل الالتواء الانحراف  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 0.57- 0.54 19.25 19.27 سنة السن
 0.39 2.71 170 169.43 سم الطول
 0.84 3.52 68 68.25 كجم الوزن

 0.04- 0.61 5.10 5.17 سنة العمر التدريبي

مهاري
 0.25- 1.72 24 23 درجة قوة الإرسال  

 0.57- 0.79 12 11.95 درجة دقة  الإرسال

البدني
 

 0.10- 1.08 17 17.27 عدة الوثب الجانبي علي أقماع
 0.22 0.94 17 16.73 عدة اختبار التمريرة الصدرية

 0.36 0.91 6.50 6.50 م كجم للخلف 0رمي كرة طبية 
 0.54- 1.89 124 123.86 ث م جري22.

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد البحث 7يوضح جدول)    
( مما يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من  2±ويتضح قيم معامل الالتواء تتراوح ما بين ) 

 عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدل على تجانس أفراد العينة في هذة المتغيرات .
  -لات البحث :مجا -0
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( لاعــب مــن مــن لاعبــي منتخــب 77أجــري البحــث علــى عينــة قوامهــا )  -المجــال البشــري : -أ
( لاعبــين كعينــة إســتطلاعية تــم ســحبهم مــن  8جامعــة طنطــا فــي التــنس الأرضــي ، وعــدد )

لاعبين ممن يمثلوا فريق التنس لكلية التربية الرياضية  8عينة البحث الأصلية بالإضافة إلي 
 نطا  جامعة ط –

 ملاعب تنس كلية التربية الرياضية و جامعة طنطا .  -: المجال الجغرافي -ب
 -المجال الزمني : -ج

 م1078/ 71/ 1م إلى 1078/  9/  12نفذت خطة البحث في خلا الفترة من 
 -وسائل جمع البيانات : -0

 : الأدوات والأجهزة -أ
 ملعب تنس أرضي  ومضارب وكور تنس أرضي -7
)لقيــــاس الطــــول والــــوزن  ( ، شــــريط قيــــاس معــــاير لقيــــاس  Restameterجهــــاز الرســــتاميتر   -1

 المسافات 
 كرات طبية  -2
 أحبال المطاط -7
 بار حديدي ، دامبلز -1
 حواجز مقاسات مختلفة -1
 أثقال مختلفة -1
 صناديق خطو -8
 أقماع -9

ــارات الأداء المهــاري ) لدقــة وقــوة ( مهــارة ضــربة الإرســال المســتقيم فــي التــنس  -ب اختب
  ( 0الأرضي يوضحها  مرفق ) 

 الأختبارات البدنية المستخدمة في البحث : -ج
بعد الاطلاع على المراجع العلمية والإستعانة بمجموعة من الخبراء في التدريب الرياضي 

وفي ضوء الآراء (  1من أساتذة التربية الرياضية مرفق )  1ورياضة التنس الأرضي بلغ عددهم 
التى يمكن ان تقيس مستوى تحمل اختيار الإختبارات والملاحظات التي أبداها الخبراء قامت الباحثة ب

( فأكثر من أراء الخبراء وبذلك  ٪80والتي حصلت علي موافقة بنسبة )القدرة والتى تعد مؤشراً هاماً ، 
 هي أصبح المحتوي بعد التعديلات اللازمة

 اختبارات تحمل القدرة :
قدرة ث . ) 20رارات لمدة قمع بإرتفاع عدد من التك 1اختبار الوثب الجانبى من على  -7
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 (للرجلينتحمل القدرة الإرتقاء و 
للطرف  قدرةال) تحمل  تكراررمى كرة طبية  امام حائط  ) التمريرة الصدرية ( .اختبار  -1

 ( العلوي للجسم وقدرة الرمي
 كجم للخلف   . ) تحمل قدرة لعضلات أسفل الظهر( 1اختبار رمى كرة طبية  -2
 ( 2مرفق )   عام ( متر عدو . ) تحمل 100اختبار  -7
 (: 4التدريبات المستخدمة في البحث ) تدريبات تحمل القدرة( مرفق )  -د

بعد الإستعانة بالشبكة القومية للمعلومات والإطلاع علي بعـض الدراسـات العربيـة والأجنبيـة التـي 
القـدرة   إستطاعت الباحثة الوصول إليها في ، تمكنت الباحثة من وضع واختيـار تـدريبات خاصـة بتحمـل

وفقا لعدة أسس تتلائم مع مستوي لاعبي التنس ) عينة البحث ( و فى هذا النوع من التدريبات تسـتخدم 
مقاومــات مــن خفيفــة إلــى متوســطة الشــدة تتــيح الأداء المتفجــر بشــكل ملحــوظ و مــن ناحيــة أخــرى تجلــى 

ارات الإرسـال علـي القدرة العضلية فـي أسـمى صـورها لمـا لهـا أهميـة لـدي لاعـب التـنس خاصـة  فـي مهـ
وجه الخصوص لإحراز مزيد من النقط حيث تلعب قدرة الـذراعين والجـذع والـرجلين للوصـول بـالكرة إلـى 

 معدلات عالية من القوة والدقة 
 -البرنامج التدريبي المقترح :

 هدف البرنامج :
ومعرفة تأثيره  يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلي التأثير الإيجابي في تطوير ) تحمل القدرة ( -2

 في مستوي الأداء )دقة و قوة ( ضربة الإرسال المستقيم في التنس الأرضي 
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح :

تـــم اختيـــار محتــــوي البرنـــامج المقتـــرح بنــــاء علـــي خبــــرة الباحثـــة ومـــا اوردتــــة بعـــض المراجــــع و         
(،  71( ) 1007اسـة "وليـد محسـن مصـطفي ")الدراسات العلمية الخاصة بتدريبات تحمل القدرة مثل در 

( ،"خالـــد  71() 1009( ، "ليـــث محمـــد عبـــد الـــرازق"  ) 8( ) 1008دراســـة "تـــامر عـــويس الجبـــالي"  )
( 1071( ، "أيمان عبد الحسين شندل"  ) 2( )1070( ،"أسامة محمد فؤاد "  ) 70( ) 1070نعيم"  )

( ،"بـاولو جـورج 72( ) 1071حسـني إبـراهيم" )( ، "محمـد  1() 1077( ،"أحمد أسماعيل محمـد" ) 1)
ــــــــــــــــــــور  ــــــــــــــــــــولي    Paulo Jorge,victor( "1007 ( )17فيكت ( ، "شــــــــــــــــــــتاجنون ب

"Chatagnon,M,Pouilly,J.P  (1001  ( )78  كابتســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوف شــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالبين، )
kuptsov,A.S.,Shul'pina,V.P( "1071  ( )10  جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــايمس جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرين"، )

"James,A.,Green,S(1071( )79  اوزون"، )Uzun "(1072 ( )12 ــــــك لحصــــــر بــــــرامج ( ، وذل
التدريب المختلفة في تطوير تحمل القدرة ودراستها وتحليلها حتي يتسني للباحثـة وضـع محتـوي البرنـامج 
المقترح باستخدام تدريبات خاصة بتحمل القدرة وتطبيقها علي عينة البحث مـن لاعبـي منتخـب الجامعـة 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م2102 مايو (2زء   الج 68العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

216 

ما لها فوائد في تطوير القوة والسرعة وتحمل تلك القدرتين للتنس الأرضي مع مراعاة إمكانتهم وقدراتهم ل
، كما أنه سوف يتم الإستعانة بعض التـدريبات الخاصـة المتنوعـة للـذراعين و الـرجلين بشـكل أساسـي و 
سيتضــمن هـــذا البرنـــامج تشــكيله التمرينـــات التـــي تحقــق هـــذا المطلـــب الإســتراتيجي و ستســـتخدم الباحثـــة 

كرات طبية( فضلًا عن بعض تـدريبات البليومتريـك  –أحبال مطاط  –أثقال بعض تمرينات المقاومات )
المتنوعة للذراعين و الجذع بإستخدام الكرات الطبية مـن الوقـوف و الجلـوس و الرقـود والـذى يهـدف الـى 
مزج مناسب بعنصر تحمل القدرة ، لذلك يتمثل الهدف الرئيسي للبحـث هـو تطـوير مسـتوى تحمـل القـدرة 

 لتــنس و التعــرف علــى فعاليــة ذلــك علــى مســتوي ) دقــة وقــوة ( ضــربة الإرســال المســتقيم ،لــدى لاعبــي ا
وذلــك خــلال فتــرة زمنيــة شــهران بواقــع ثــلاث وحــدات تدريبيــة أســبوعياً تحتــوي علــي تــدريبات تحمــل القــدرة  

للجـزء  والتدريب علي الأداء المهاري لضربة الإرسال المستقيم مع مراعـاة التكـرار والشـدة والحجـم وصـولا
  (1الختامي والتهدئة. مرفق)

 ضبط محتوي البرنامج في ضوء آراء الخبراء:
( خبــراء مــن أعضــاء هيئــة 1قامــت الباحثــة بعــرض محتــوي البرنــامج علــي مجموعــة مكونــة مــن ) 

ـــة  ـــراء قامـــة الباحث ـــداها الخب ـــي أب ـــة الرياضـــية وفـــي ضـــوء الآراء والملاحظـــات الت ـــات التربي التـــدريس بكلي
( فـــأكثر مـــن أراء الخبـــراء وبـــذلك أصـــبح  ٪80ينـــات التـــي حصـــلت علـــي موافقـــة بنســـبة )باختيـــار التمر 

المحتوي بعد التعديلات اللازمة صالحا لوضـع البرنـامج التـدريبي المقتـرح لتطـوير تحمـل القـدرة ومسـتوي 
 . أداء ضربة الإرسال لدي لاعبي التنس الأرضي

 أسس وضع البرنامج :
 وضع من اجله.أن يؤدي إلي تحقيق الهدف الذي  -7
 أن تتناسب محتويات البرنامج مع خصائص النمو لعينة البحث. -1
 أن يتميز البرامج بالشمول والمرونة والسهولة أثناء الممارسة. -2
 توافر عوامل الأمن والسلامة والصحة العامة. -7
 مراعاة التنوع والتدرج في الحمل التدريبي. -1
 لي المركب.تدرج التمرينات من السهل إلي الصعب ومن البسيط إ -1

 خصائص حمل البرنامج:
اســــتخدامت الباحثــــة طريقــــة التــــدريب الفتــــري مــــنخفض ومرتفــــع الشــــدة خــــلال وحــــدات البرنــــامج 

( %90:11أســابيع بواقــع )ثــلاث وحــدات تدريبيــة ( ، وتراوحــت شــدتها مــن ) 8التــدريبي، لمــدة شــهران ، 
بينها فترات راحة، الأمـر الـذى  من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله من خلال فترات متكررة من الجهد

( أن طريقـة التـدريب 7998أدى إلى تأخر الإحساس بالتعب وفقـاً لمـا اشـار إليـه أبـو العـلا عبـد الفتـاح )
الفتــرى تتكــون مــن فتــرة عمــل وفتــرة إستشــفاء، وقــد ثبــت أن تكيــف الجســم يحــدث أفضــل فــى حالــة العمــل 
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 ( 10: 7. ) لفترات متكررة يتخللها فترة راحة
 ( 0ول ) الجد

 طبيعة الاداء متغيرات الحمل م
 انفجارى –سريع جداً  سرعة الاداء 0
 % 90 – 11 شدة الحمل 0
 تكرار 71 – 8 عدد التكرارات 2
 مجموعات 8 – 1 عدد المجموعات 4
 ق 1 – 2 الراحة البينية بين التكرارات 0
 ق 71 – 8 الراحة الكلية بين مجموعات .
 :الدراسة الاستطلاعية 

م علــــى عينــــة 19/9/1078:  1078/ 9/ 12تـــم إجــــراء الدراســــة الاســــتطلاعية فـــي الفتــــرة مــــن 
لاعبـــين مـــن لاعبـــي منتخـــب الجامعـــة فـــي ) التـــنس الأرضـــي ( للدراســـة  8عشـــوائية بلـــغ قوامهـــا 

 -الإستطلاعية تم سحبهم من نفس عينة البحث الاساسية واستهدفت الدراسة :

 .  -قيد البحث  –البدنية ) تحمل القدرة ( إجراء القياسات الخاصة بالقدرات  -7
 لأداء ضربة الإرسال المستقيم . –قيد البحث  –إجراء القياسات المهارية  -1
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس   -2
 اكتشاف الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء تنفيذ القياسات المختارة  -7
 النتائج المرجوة في توفير الوقت والجهد ترتيب القياسات وذلك لتحقيق -1
  -قيد البحث  –الثبات ( للإختبارات البدنية والمهارية  –إيجاد المعاملات العلمية ) الصدق  -1
 تقنين البرنامج التدريبي المقترح عن طريق تطبيق بعض الوحدات التدريبية  -1
 تحديد الزمن اللازم لكل مرحلة من مراحل البرنامج -8
 التدريبية للبرنامج تقنين الاحمال  -9

 التأكد من صلاحية البرنامج للتطبيق  -70
 -وقد أسفرت هذه الدراسة عن :

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس   -
 –قيد البحث  –الوصول لأفضل ترتيب لإجراء القياسات  -
 . -قيد البحث  –حساب الصدق والثبات للإختبارات البدنية والمهارية  -
 رحلة من مراحل البرنامج التدريبي تحديد زمن كل م -
 وتم تقنين الأحمال التدريبية للبرنامج وبذلك أصبح البرنامج التدريبي صالحا للتطبيق . -
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 : المعاملات العلمية للاختبارات المختارة قيد البحث
 صدق الاختبارات : 

اســـتخدام أســـلوب قامـــت الباحثـــة بإيجـــاد معامـــل الصـــدق التلازمـــي لاختبـــارات القـــدرات البدنيـــة ب     
يجــاد دلالـة الفــروق بــين المجمــوعتين  المقارنـة الطرفيــة بــين الأربــاعي الأعلـي و الأربــاعي الأدنــي وا 

 ( صدق المقارنة الطرفية  للاختبارات البدنية2للتحقق من صدقها ويوضح جدول )
 4=1=ن7ن حساب معامل الصدق للاختبارات البدنية (2جدول )

 القدرات البدنية
وحدة 
 القياس

 1الإرباعى الأدنى ن= 1الإرباعى الأعلى ن=
متوسط  uقيمة 

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.0 10 2.50 26 6.50 عدة الوثب الجانبي علي أقماع
 0.0 10 2.50 26 6.50 عدة اختبار التمريرة الصدرية

 0.0 10 2.50 26 6.50 م كجم للخلف 1رمي كرة طبية 
 0.0 26 6.50 10 2.50 ث م جري100

 1.00=  0001الجدولية عند مستوى معنوية  uقيمة 
لدلالـة  Mann-Whitney U ( المحسـوبة بتطبيـق اختبـار U( أن قيمـة )1يتضح مـن جـدول )

( الجدوليـة والتـى Uالفروق بين الربيع الأعلي والربيع الأدني فـي القـدرات البدنيـة قيـد البحـث أعلـي مـن )
ممـا يـدل  0001كمـا أن مسـتوي الدلالـة فـي جميـع القـدرات أقـل مـن  0001معنويـة عند مستوى  1بلغت 

 ( مما يشير إلى صدق الاختبارات 0001على أن الفروق داله إحصائيا عند مستوي معنوية )
 معامل الصدق لاختبارات القدرات المهارية 

طريقــة صــدق قامــت الباحثــة بإيجــاد معامــل الصــدق لاختبــارات القــدرات المهاريــة باســتخدام 
يجــاد دلالــة الفــروق بــين المجمــوعتين للتحقــق مــن صــدقها ويوضــح جــدول ) المقارنــة الطرفيــة ( 7وا 

 صدق المقارنة الطرفية  للاختبارات المهارية
 7=1=ن7ن حساب معامل الصدق للاختبارات البدنية (4جدول )

وحدة  القدرات المهارية
 القياس

 4الإرباعى الأدنى ن= 4الإرباعى الأعلى ن=
 uقيمة 

 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب
 0.0 26 6.50 10 2.50 درجة قوة الإرسال
 0.0 10 2.50 26 6.50 درجة دقة الإرسال

 1.00=  0001الجدولية عند مستوى معنوية  uقيمة 
 لدلالـة Mann-Whitney U ( المحسـوبة بتطبيـق اختبـار U( أن قيمـة )7يتضح مـن جـدول )

( الجدوليـة والتـى Uالفروق بين الربيع الأعلي والربيع الأدني في القدرات المهارية قيد البحث أعلي من )
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ممـا يـدل  0001كمـا أن مسـتوي الدلالـة فـي جميـع القـدرات أقـل مـن  0001عند مستوى معنويـة  1بلغت 
 تبارات ( مما يشير إلى صدق الاخ0001على أن الفروق داله إحصائيا عند مستوي معنوية )

 ثبات الاختبارات :
عـادة     قامت الباحثة بإيجـاد معامـل الثبـات للاختبـارات البدنيـة باسـتخدام طريقـة تطبيـق الاختبـار وا 

 8(لاعـب )المجموعـة الاسـتطلاعية ( مـنهم 71، حيـث تـم التطبيـق علـى ) Test Re testتطبيقه 
ـــين مـــن خـــارج عينـــة البحـــث الأصـــلية 8مـــن داخـــل مجتمـــع البحـــث ،  و مـــن داخـــل المجتمـــع  لاعب

( معامــل 1أيــام تــم إعــادة التطبيــق بــنفس شــروط الإجــراء الأول ويوضــح جــدول ) 7الأصــلي  وبعــد 
 الثبات للاختبارات البدنية. 
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 16ن= حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية (0جدول )

وحدة  القدرات البدنية
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ر

 الانحراف المتوسط رافالانح المتوسط
 0.935 1.39 15.94 1.53 15.75 عدة الوثب الجانبي علي أقماع
 0.940 1.18 16.25 1.12 16.06 عدة اختبار التمريرة الصدرية

 0.964 0.95 6.31 0.77 6.19 م كجم للخلف 0رمي كرة طبية 
 0.948 1.48 123.94 1.57 124.06 ث م جري22.

 20272=  2020وى معنوية قيمة ر الجدولية عند مست
( ان هنـــاك علاقـــة ارتباطيـــة دالـــة بـــين القيـــاس الأول والقيـــاس الثـــانى 1يتضــح مـــن جـــدول )

حيــث أن معامــل الارتبــاط بــين القيــاس الأول والقيــاس الثــانى حيــث جــاءت جميــع قــيم ر المحســوبة 
 اعلى من قيمتها الجدولية مما يدل على ثبات الاختبار.

 القدرات المهارية معامل الثبات لاختبارات
قامـت الباحثـة بإيجــاد معامـل الثبــات للاختبـارات المهاريــة باسـتخدام طريقــة تطبيـق الاختبــار 

عـادة تطبيقـه  لاعـب )المجموعـة الاســتطلاعية (  71، حيـث تـم التطبيـق علـى  Test Re testوا 
ل لاعبـــين مـــن خـــارج عينـــة البحـــث الأصـــلية و مـــن داخـــ 8مـــن داخـــل مجتمـــع البحـــث ، و  8مـــنهم 

( 1أيــام تــم إعــادة التطبيــق بــنفس شــروط الإجــراء الأول ويوضــح جــدول ) 7المجتمــع الأصــلي وبعــد 
  معامل الثبات للاختبارات المهارية.

 .0ن= حساب معامل الثبات للاختبارات المهارية (.جدول )

وحدة  القدرات المهارية
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ر

 الانحراف وسطالمت الانحراف المتوسط
 0.971 1.86 23 1.77 22.75 درجة قوة الإرسال
 0.806 0.21 11.75 0.24 11.50 درجة دقة الإرسال

 20272=  2020قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
( ان هنــاك علاقــة ارتباطيــة دالــة بــين القيــاس الأول والقيــاس الثــانى حيــث أن 1يتضــح مــن جــدول )

يـاس الأول والقيــاس الثـانى جـاءت جميـع قــيم ر المحسـوبة اعلـى مـن قيمتهــا معامـل الارتبـاط بـين الق
 الجدولية مما يدل على ثبات الاختبار.
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 تنفيذ الدراسة الأساسية :
 القياس القبلي :

: يــوم الأتنــين الموافــق  20/9/1078تــم إجــراء القيــاس القبلــي فــي الفتــرة مــن يــوم الأحــد الموافــق
7/70/1078 

 . -قيد البحث  –الإختبارات البدنيةعلي عينة البحث في  -
كما تم قياس مستوي ) قوة ، دقة (الأداء المهـاري لمهـارة ضربةالإرسـال المسـتقيم لعينـة البحـث   -

. 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية :

ـــــــي عينـــــــة البحـــــــث فـــــــي الفتـــــــرة مـــــــن يـــــــوم الأحـــــــد  تـــــــم تطبيـــــــق البرنـــــــامج التـــــــدريبي المقتـــــــرح عل
لمــــدة شــــهرين بواقــــع  ثــــلاث وحــــدات  19/77/1078الموافــــق يــــوم الخمــــيس 7:  1/70/1078الموافــــق

 تدريبية أسبوعيا .
 القياس البعدي :

م : يــوم 7/71/1078تــم إجــراء القيــاس البعــدي لعينــة البحــث فــي الفتــرة مــن يــوم الثلاثــاء الموافــق 
 م1/71/1078الأربع الموافق 

 وقد تمت جميع القياسات علي نحو ما تم اجرائة في القياس القبلي .
 المعالجات الإحصائية
لدلالــة  Mann-Whitney U اختبــار   -معامــل الالتــواء –الانحــراف المعيــاري –المتوســط الحســابي

 نسبة التغير%  –قيمة )ت(–معامل الإرتباط ) ر (  -الفروق بين الربيع الأعلي والربيع الأدني 
 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها :

 طي القياسين القبلي والبعدي لمجموعة دلالة فرق الفروق بين متوس (7جدول )
 04ن=  -قيد البحث  –البحث في المتغيرات البدنية 

وحدة  المتغيرات   
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
نسبة  ت المتوسطين

 انحراف متوسط انحراف متوسط التغير%

 

 27.64 16.0 4.64 2.14 21.43 1.31 16.79 عدة الوثب الجانبي علي أقماع
 26.67 18.70 4.42 1.67 21.21 1.09 16.57 عدة اختبار التمريرة الصدرية

 49.38 23.6 3.21 1.24 9.71 0.92 6.50 م كجم للخلف 1رمي كرة طبية 
 5.37 18.60 6.65 2.19 117.21 1.88 123.86 ث م جري100

 00.27=  2،20قيمة ت الجدولية عند 
البعـدي( لـدى مجموعـة   –فـرق الفـروق بـين متوسـطى القياسـين )القبلـي ( أن 1يتضح من جدول )

 البحث دالة احصائيا وذلك لأن جميع قيم ت المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية .
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 ( 0شكل )  -ث قيد البح –نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية 

( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا فـــي اختبـــارات القـــدرات البدنيـــة التـــي تقـــيس 1ح مـــن جـــدول )يتضـــ       
لصالح اختبار  2017مستوي تطور تحمل القدرة ، حيث تراوحت نسب الفروق في المتوسطات فيما بين 

م جــري ، ومــن ثــم كانــت  أكبــر نســبة فــي 100لصــالح اختبــار  1011كجــم للخلــف و  1رمـي كــرة طبيــة 
كجم للخلف والذي يشير إلي قيـاس تحمـل الجسـم ككـل و قيـاس  1اختبار رمي كرة طبية  التغير لصالح

( وقيـاس تحمـل القـدرة لعضـلات T.Pقدرة تحمل عضلات الجزء العلوى من الجسم بجانـب قـدرة الرمـى )
يليـه نســبة التغيــر فــي اختبـار الوثــب الجــانبي علـي أقمــاع والــذي يهــدف  % 79028اسـفل الظهــر بنســبة 

ثــم  %11017بنســبة   (P.Eوتحمــل القــدرة للــرجلين ) (T.Pقيــاس قــدرة الارتقــاء للــرجلين ) إلــي قيــاس
اختبـــار التمريـــرة الصـــدرية والـــذي يهـــدف إلـــي قيـــاس تحمـــل القـــدرة للجســـم ككـــل وخاصـــة الطـــرف العلـــوى 

م جري والذي يهدف لقياس 100ويأتي في المرتبة الأخيرة اختبار  % 11011وقياس قدرة الرمى بنسبة 
( الـذي يوضـح 7ويؤكـد علـي ذلـك الشـكل البيـاني ) % 1021التحمل بشكل عام وكـان بنسـبة تغيـر  قدرة

 نسب التغير في تلك الإختبارات البدنية .
وترجـــع الباحثـــة تطـــور القـــدرات البدنيـــة الـــى تـــأثير البرنـــامج المقتـــرح، وتظهـــر النتـــائج ان تحقيـــق        

عـود الـى طبيعــة مكونـات حمـل التـدريب فـي البرنــامج اللاعـب لافضـل نسـبة تحسـن فــي القـدرة العضـلية ي
المقترح حيث وجه البرنامج الى تطـوير القـدرة العضـلية فـي المقـام الأول، بينمـا كانـت نسـبة تحسـن القـوة 
العضـلية افضـل مـن التحمـل بسـبب طبيعـة التــدريبات المسـتخدمة فـي البرنـامج والتـى ركـزت علـى مكــون 

 دام الاثقال .القوة العضلية ويظهر ذلك في استخ
( إلي أن تطوير تحمـل القـدرة هـام فـي معظـم الأنشـطه الرياضـية 1009وأكد تامرعويس الجبالي )      

والذي تعد مطلبا أساسي وحيوي في العديد من الرياضات ، كما أن تطوير ذلك العنصر يعود بالتحسـن 
ساســية لأداء الواجبــات الحركيــة علــي معظــم القــدرات البدنيــة كــالقوة والســرعة ، كمــا أنهــا تعتبــر قاعــدة أ
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والمهارية بشكل أفضل والذي يجب تطويرها بشكل جيد بناءا علي وفره في القوة المتفجرة وكذلك السرعة 
 (79،  11:  9وتأسيس مناسب في القدرات الهوائية واللاهوائية . )

( ، ودراسـة "أيمـان 8( ) 1008فتتفق نتائج هـذه الدراسـة مـع دراسـة "تـامر عـويس الجبـالي"  )          
(  ، "محمــد حســني  1()1077( ، دراســة "أحمــد أســماعيل محمــد" )1( )1071عبــد الحســين شــندل"  )

( )  Chatagnon,M,Pouilly,J.P  (1001"( ، دراســـــة "شـــــتاجنون بـــــولي   72( )1071إبـــــراهيم" )
ريبات تعمل علي ( ، في أن البرنامج المقترح باستخدام تد1072 ( )12") Uzun( ، دراسة "اوزون 78

تطـوير تحمــل القــدرة  تســهم فـي حــدوث تحســن فــي القـدرات البدنيــة الخاصــة بتلــك القـدرة مــن قــوة وســرعة 
 وتحمل .

 -يتحقق صحة الفرض الأول  للبحث الذي ينص علي أن : (7( وشكل )1ومن خلال نتائج جدول )
في  –قيد البحث  –القدرة  توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في مستوي تحمل

 لصالح القياس البعدي .
 دلالة فرق الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لمجموعة (2جدول )

 77ن=   -قيد البحث  –البحث في المتغيرات المهارية 

وحدة  المتغيرات   
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة التغير ت المتوسطين

 انحراف متوسط انحراف متوسط %

 

 34.57 12.07 8 2.58 31.14 1.88 23.14 درجة قوة الإرسال
 25.21 20.24 2.99 1.09 14.85 0.86 11.86 درجة دقة الإرسال

 00.27=  2،20قيمة ت الجدولية عند 
  البعـدي( لـدى مجموعـة –( أن فـرق الفـروق بـين متوسـطى القياسـين )القبلـي 8يتضح من جدول )

 البحث  دالة احصائيا وذلك لأن جميع قيم ت المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية .

 
  -قيد البحث  –نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات المهارية  (0شكل )

( لوجـود فـروق دالـة احصـائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـي المتغيـرات البدنيـة لقـوة  8يشير جدول ) 
لصـالح قـوة  8دقة الأداء المهاري لمهارة الإرسال المسـتقيم حيـث تراوحـت الفـروق فـي المتوسـطات بـين و 

بينمــا  %27011لدقــة الإرســال وكانــت نســبة التغيــر فــي قــوة الإرســال وصــلت إلــي  1099الإرســال إلــي 
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ن ( فـي مقـدار نسـب التغيـر % بـي 1وهذا مـا وضـحه الشـكل )  %11017كانت في دقة الإرسال بلغت 
 القياسين القبلي والبعدي . 

( أن فـــى غضـــون فتـــرة الإعـــداد البــــدنى 1001وهـــذا مـــا أكـــده كمـــال الـــدين درويـــا وآخـــرون )
الخــاص نجــد أن عمليــة تطــوير القــدرات البدنيــة الضــرورية تــرتبط إرتباطــاً وثيقــاً بعمليــة تطــوير المهــارات 

 (.70: 77الحركية )
( ، ودراسة "تامر عويس 71( ) 1007حسن مصطفي ")دراسة "وليد مفتتفق نتائج هذه الدراسة مع 

( 1070(  ، دراسة "خالد نعيم"  ) 71()1009( ، "ليث محمد عبد الرازق"  )8( ) 1008الجبالي"  )
، (1( )1071( ، دراسة "أيمان عبد الحسين شندل" )2( ) 1070)( ، دراسة "أسامة محمد فؤاد "70) 

( ، دراسة "باولو 72( )1071ة "محمد حسني إبراهيم" )، دراس(1() 1077مد" )"أحمد أسماعيل مح
( في أن 1072 ( )12") Uzun، "اوزون Paulo Jorge,victor( "1007( )17)جورج فيكتور 

في الأنشطة  برامج تطوير مستوي تحمل القدرة يعود بالتأثير الإيجابي علي مستوي الأداء المهاري
 . المختلفة

الأداء المهـارى الـى تــأثير البرنـامج المقتـرح حيــث ان الأداء وترجـع الباحثـة التحسـن فــي مسـتوى 
المهارى ككل تحسن بنسبة مقبولة وتعزى الباحثة زيادة التحسن في متغير قوة الأداء أكثر من الدقة الى 

 طبيعة التدريبات المقترحة داخل البرنامج حيث تركز علي مخرجات القوة بشكل أكبر.
يتحقق صحة الفرض الثاني  للبحث الذي ينص علي أنه  ( 1ل ) ( وشك 8ومن خلال نتائج جدول ) 

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في مستوي أداء )دقة ، وقوة( ضربة الإرسال  -:
 لصالح المجموعة القياس البعدي . –قيد البحث  –
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 الاستخلاصات والتوصيات :
 أولا :الاستخلاصات :

ث والإجراءات المتبعة وفي حدود عينة البحث والمعالجات الاحصائية في ضوء هدف البح
 وما أسفرت عنه نتائج هذا البحث يمكن للباحثة استخلاص ما يلي :

أن برنامج التـدريبي المقتـرح  باسـتخدام تـدريبات تحمـل القـدرة والـذي طبـق علـي عينـة البحـث يـؤثر  -7
 لدي عينة البحث . -البحث  قيد - تأثيرا ايجابيا في تطوير مستوي تحمل القدرة

البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح  لـــه تـــأثير ايجـــابي فـــي مســـتوي دقـــة وقـــوة أداء مهـــارة ضـــربة الإرســـال  -1
 المستقيم .
 ثانيا: التوصيات:

في حدود ما أظهرته نتائج هذا البحث والعينة التي طبقت عليها القياسات توصي الباحثة بمـا يلـي 
: 

قترح علي لاعبي التنس الأرضي ، وذلك لما ثبت له من تأثير ايجابي تطبيق البرنامج التدريبي الم -7
علـي مســتوي تحمــل القــدرة برياضـة التــنس الأرضــي ورفــع مسـتوي دقــة وقــوة الأداء المهــاري لضــربة 

 الإرسال المستقيم .. 
توعية المدربين ومخططى الأحمال بضرورة إستخدام الإتجاهات الحديثـة فـى التـدريب ، مـن خـلال  -1

 .بين الإعداد البدنى والمهارىالدمج 
إسـتخدام الإختبـارات البدنيـة المهاريـة لقيـاس وتقيــيم تحمـل القـدرة لمهـارة الإرسـال بأنواعـه ، للوقــوف  -2

 حتى يتسنى للمدرب بناء برامجه بما يتفق مع نتائج الإختباراتللاعبين على المستوى الفعلى 

 لي رياضات أخري .ضرورة تطبيق الدراسة علي مراحل سنية مختلفة وكذلك ع -7
 المراجع:

 أولا : المراجع العربية 
 (1001بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضى، دار الفكر العربى، القاهرة ) : أبو العلا أحمد عبد الفتاح   .7

 أحمد أسماعيل محمد   .1

 

فعاليــة تطــوير تحمــل القــدرة علــي معــدل ســرعة ضــربات اللعــب الفــردي فــي  :
ر منشــورة ، كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين كــرة الســرعة رســالة ماجســتير غيــ

 م1077بالهرم ، جامعة حلوان ، 
 أسامة محمد فؤاد   .2

 

تأثير إستخدام بعض التدريبات الخاصة علـى تحمـل القـدرة و المسـتوى الـر  :
قمـــي للاعبـــات الســـباعى ، رســـالة ماجســـتير غيـــر منشـــورة ، كليـــة التربيـــة 

 م1070 الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان ،
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7.  
ــــــــور الخــــــــولي وجمــــــــال  أمــــــــين أن

 الشافعي 

قواعــــد اللعــــب ( ، دار الفكــــر  –الخطــــط  –المهــــارات  –التــــنس ) التــــاريخ  :
 م 1007العربي ، القاهرة ، 

1.  
 إيلين وديع فرج 

تحكيم ، منشأة المعارف ، الإسكندرية  –تقييم  –تدريب  –تعليم  –التنس  :
 م 1000، 

ق إلــي البطولــة ، منشــأة المعــارف بالإســكندرية ، الجديــد فــي التــنس . الطريــ :   .1
  م1001

تـأثير تمرينـات تحمـل القـدرة فـي بعـض المتغيـرات البدنيـة والمهاريـة المركبـة  : أيمان عبد الحسين شندل  .1
الهجوميـــة بكـــرة الســـلة للنســـاء، بحـــث منشـــورة ، مجلـــة الرياضـــة المعاصـــرة 

للبنــــات ، جامعــــة بغــــداد ، كليــــة التربيــــة الرياضــــية  71العــــدد  77المجلــــد 
 م1071العراق ، 

 تامر عويس الجبالي   .8

 

تنمية تحمل القدرة و تأثيره على بعـض خصـائص القـوة العضـلية و علاقتـه  :
بمســتوى الإنجــاز الرقمــي لناشــئى إطاحــة المطرقــة ، المجلــة العلميــة للتربيــة 

لــوان ، البدنيــة والرياضــة ، كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين بــالهرم ، جامعــة ح
 م  1008

، دار الهدي  7أسس الإعداد البدني "القدرة في الأنشطة الرياضية" ، ط  :   .9
  م 1009للنشر ، القاهرة ،

 علي خالد نعيم  .70

 

ــــى الضــــربات المســــتقيمة الأماميــــة والخلفيــــة  : ــــأثير تنميــــة تحمــــل القــــدرة عل ت
ـــة المتخصصـــة للتربلناشيءالأســـكواا ، بحـــث منشـــور ،  ـــة العلمي ـــة المجل ي

 م1009،  الرياضية ، جامعة أسيوط

كمال الدين عبد الرحمن   .77
مرسى، درويا، قدرى سيد 

 عماد الدين عباس أبو زيد  

تطبيقات ، مركز  –والتقويم وتحليل المبارة فى كرة اليد نظريات القياس  :
 (.1001الكتاب للنشر، القاهرة ،)

 ليث محمد عبد الرازق    .71

 

ء بعــض المهــارات الهجوميــة المركبــة بكــرة الســلة تــأثير تحمــل القــدرة فــي أدا 
ســنة ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، كليــة  78 – 71فــي بغــداد بأعمــار 

 م1009التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 محمد حسني إبراهيم   .72

 

فعالية تطوير تحمل القـدرة علـي العناصـر البدنيـة ومسـتوي الإنجـاز الرقمـي  :
رســــالة ماجســــتير غيــــر منشــــورة ، كليــــة التربيــــة  م / ح ، 700لمتســــابقات 

 م1071الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ، 
77.  

 محمد صبحي حسانين 
، الجــزء الثــاني ، دار  7القيــاس والتقــويم فــي التربيــة البدنيــة والرياضــة ، ط  :

 م 1000الفكر العربي ، القاهرة ، 
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، مركز الكتاب  7حمال التدريب ، ط لأسس الفسيولوجية لتخطيط أ : محمد محمود عبد الظاهر   .71
 م 1077الحديث ، 

 وليد محسن مصطفي   .71

 

لرمية أثر تحمل القوة المميزة بالسرعة الخاص ببعض حركات مجموعة ا :
ارعين ، رسالة الخلفية علي بعض المتغيرات المهارية والفسيولوجية للمص
ر ، جامعة قي دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين بأبي

م   1007الأسكندرية ،   

17 Caral Matsuzaki  
 

: Tennis fundametals , Human kinetics, usa 
,2004 

18 Chatagnon,M,Pouilly,J.P.,Thomas, V., 
Busso,T. 

: Comparison between maximal power in the 
power-endurance relationship and maximal 
instantaneous power European journal of 
applied physiology, 94(5-6),pp.711-
717.cited 10times,2005. 

19 James,A.,Green,S : Aphenomenological model of muscle fatigue 
and the power – endurance relationship, 
journal of applied physiology,113 ( 
10),pp.1643-1651,2012 

20 kuptsov,A.S.,Shul'pina,V.P : Effectiveness of methods of development of 
power endurance in female health-improving 
training teoriya I praktika fizicheskoy 
kultury,(7),pp.103-10,2012 

21 Paulo Jorge,paixao, victor manual machado 
reis  

: Kinematics and kinetic electromy, graphic 
characteristics of sprinters, sport , university 
of Ljubljana,Slovenia, faculty of 
sport,P309,2004 

22 Tina Hoskins  
 

: The tennis drills book , Human Kkinetics, 
2003 

23 Uzun,A  : The acute effect of maximal strength, power 
endurance and interval run training on levels 
of some elements in elite basketball players, 
life science journal,10(1),pp.2697-
2701,2013 
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24 
William B kibler T jeff chandler, Robert 
shapiroand Michael canuel  

: Muscle activation in coupler scapulohumeral 
motion the high performance tennis 
serve,british journal of sport medicine , 2007 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com

