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باض تاثير تدريبات المقاومات علي اللياقة البدنية والفسيولوجية للانق    

 العضلي و مستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي
 ا�مان �حي عبد الله رزق د/ .م

تدر�ب الالعاب الر�اض�ة �قسم مدرس   
حلوانجامعة  –للبنات �ل�ة التر��ة الر�اض�ة   

  المقدمة ومشكلة ال�حث:
ب التقدم العلمي دورا هاما في الارتفاع �مستوى الأداء المهاري في الر�اضات المختلفة یلع

وذلك �استخدام الأسالیب العلم�ة المتطورة في طرق التعل�م والتدر�ب للارتقاء �المستوى الوظ�في 
 )٣٣: ٧( للر�اضیین الذي یؤدى بدوره إلى الارتقاء �مستوى الأداء المهاري.

عناصر البدن�ة والنفس�ة لر�اضى �عتمد على الارتقاء �مجموعة الكما أن التفوق ا
، و�ضاف الى ذلك مستوى الحالة الصح�ة والخواص الفسیولوجیو�ة التى یتمتع بها والحر��ة

 )١٥: ٩الر�اضي. (
مهارات التنس الارضي تتكون من مجموعة أن م) ٢٠٠٦( Kovacsكوفاكس و�وضح 

والذي �عتمد علي الاداء الفني وقوة العضلات والمرونة ، من المهارات المر��ة ، �الارسال 
وتعتبر ضر�ة الارسال من أهم الضر�ات في ر�اضة التنس الارضي ، فالارسال یهدف الي 
تحقیق أعلي سرعة خط�ة للكرة مع دقة هبوطها في نقطة مثال�ة داخل مر�ع الاستق�ال �عیدا عن 

 )٣٨١: ٣٠متناول المنافس. (
�ات الارسال منها المستق�م واللولبي والقاطع ، ومن أهم ضر�ات انواع ضر وتعددت 

الارسال هو الارسال المستق�م نظرا لأنه یتسم �القوة والسرعة المطلو�ة لتحقیق الهدف المرجو منه 
وهو احراز نقطة م�اشرة ، وتتكون مراحل الاداء الفني لمهارة الارسال المستق�م من المرحلة 

من وقفة الاستعداد والمرجحة الخلف�ة البندول�ة ، ثم مرحلة رمي الكرة  التمهید�ة والتي تتكون 
لأعلي ومیل الجذع للخلف ، ثم المرحلة الاساس�ة والتي تتكون من ز�ادة التسارع وضرب الكرة ، 
ثم المرحلة النهائ�ة والتي تتكون من المتا�عة والاتزان ، وخلال هذه المراحل الفن�ة للاداء المهاري 

  عضلات العاملة لعضلات الذراعین والجذع والرجلین من خلال الانق�اض العضلي.تعمل ال
)٤٢: ٢( 

أن جودة الارسال تتحقق من  م)٢٠٠٦( .Eleni Zetouالیني ز�تو وأخرون  و�شیر
خلال دقة واتجاه ومسافة الارسال داخل مر�ع التصو�ب ، ولكي یتم انتاج سرعة عال�ة للمضرب 

�شكل متوافق �سلسلة من الوصلات في س�اق نقل حر�ي من اسفل  �جب أن تعمل اجزاء الجسم
 )٢٤: ٢٤الي اعلي لتولید اكبر قوة للوصلة الاخیرة المسؤلة عن الضرب. (
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الي انه لكي  م)٢٠٠٤( Roetert. Ellenbecker &الین ب�كرج ، ورو�رت و�شیر 

م�ة العضلات العل�ا یتم تطو�ر الاداء المهاري للارسال في ر�اضة التنس �جب الاهتمام بتن
 )١٣٦٨: ٢٣والسفلي للجسم لما لها من تاثیر علي مستوي الاداء المهاري. (

الي أهم�ة  م)٢٠١٠( .Barber Westin et al�ار�یر و�ستن وأخرون كما �شیر 
، ستوي الاداء المهاري لم�اشر علي معنصري القوة و القدرة العضل�ة لدي لاعبي التنس وتاثیرها ا

 ارت�اطا بین تقو�ة العضلات العاملة و�ین دقة الارسال ، وسرعة �رة الارسال.  كما انه هناك
)٨٢: ١٨( 

الي  م)٢٠٠٤( .Ellenbecker, & Roetertالین ب�كر ورو�رت كما اوضح �لا من 
أن تطو�ر القدرات العضل�ة للطرفین العلوي والسفلي له تاثیرا ا�جاب�ا علي مستوي الاداء المهاري 

 )١٣٦٩: ٢٣س�ة تعرض اللاعب للاصا�ات. (وا�ضا انخفاض ن
وتري ال�احثة أنه تعتبر تدر��ات المقاومات احد اسالیب التدر�ب التي تم استخدامها فى 
الاونة الاخیرة ولها العدید من الاستخدامات الوظ�ف�ة في مجال التدر�ب الر�اضي و�عتمد اخت�ار 

ار�ة المستهدفة الخاصة �النشاط الر�اضي الاسلوب المناسب منها ط�قا للمتطل�ات البدن�ة والمه
 الممارس والمطلوب تنمیتها وتطو�رها من خلال برامج التدر�ب.

و�مثل التدر�ب �استخدام المقاومات دورا هاما في العمل�ة التدر�ب�ة للارتقاء �اللاعب 
ة معینة والوصول الي الاداء الر�اضي المناسب ، و�عني التدر�ب �المقاومات تأثیر ثقل أو مقاوم

علي عمل مجموعات عضل�ة معینة لدي اللاعب وذلك لما لها من تاثیرات بدن�ة ، مهار�ة ، 
 الوقا�ة من الاصا�ات ، وأكتساب الل�اقة الحر��ة. 

الي أهم�ة تدر��ات المقاومات في تنم�ة عناصر الل�اقة  م)٢٠٠٦ر�اب فاروق (وتشیر 
 )٣:  ٦للجسم .( البدن�ة من خلال ز�ادة حجم وقوة البناء العضلي

و�مكن استخدام تدر��ات المقاومات من خلال الاعتماد علي تدر��ات وزن الجسم أو 
تدر��ات ضد مقاومات خارج�ة مثل (الدمبلز، الاثقال، الكرات الطب�ة، الاح�ال المطاط�ة، 

 )١٥: ٨الاح�ال التموج�ة، حقی�ة الرمال وغیرها من الوسائل التدر��ة المتنوعة. (
م) ، دي اول�فیرا ٢٠١٠(  Andersen LL ندرسون وأخرون �لا من ا وقد أشار

ان تدر�ب متغیرات القوة العضل�ة هو ممارسة التكرار  م)٢٠١٧( De Oliveiraواخرون 
المنتظم القادر على تغییر شكل ووظ�فة الأنسجة العضل�ة من أجل الحصول على مستو�ات جیدة 

 )٣١٧: ٢١) (٥٣٨: ١٦شاط ر�اضي. (من الأداء البدني والمهاري الخاص ی�كل ن
القوة العضل�ة �أنها قدرة  م)٢٠١٨( .Suchomel et alستشومیل وأخرون كما عرف 

 م)٢٠٠٢( .Kraemer et al كرامیر وأخرون العضلات على مقاومة قوة خارج�ة ، �ما �شیر 
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لكل�ة الي أن تكون القوة العضل�ة سمة مهمة للعدید من الانشطة الر�اض�ة ، وقد اوصت ا

،  الأمر�ك�ة للطب الر�اضي ان القوة العضل�ة هي مكون أساسي للوظ�فة في الح�اة الیوم�ة
و�عتمد تنم�ة القوة علي مقدار تدر��ات القوة في البرنامج التدر�بي ، وتعتبر تدر��ات المقاومات 
افضل الوسائل لتعز�ز تضخم عضلات الجسم واله�كل العظمي (أي تضخم أنسجة العضلات 

 )٨١: ٣٨له�كل العظمي). (وا
أنه قد تكون القوة العضل�ة هى الاساس فى م) ١٩٩٧السید عبد المقصود (و�شیر 

تكن فلا أقل من أنها من أهم الدعامات التى تعتمد علیها الحر�ة أو الاداء البدنى فإن لم 
 )١٥: ١. (الممارسة الر�اض�ة

رت�ط بوجود المقاومة التى ین�غى أن انتاج القوة العضل�ة ی م)١٩٩٢عصام عبد الخالق (
 )٦٦: ٨. (على العضلة التغلب علیها ومن المقاومات التى تقابل الفرد فى النشاط الر�اضى

إلى  م)٢٠٠٦(  .Andersen LL & Aagaard Pاندرسون ، واجارد كما أشارت 
 من الت�این في ارتفاع معدلات تطو�ر القوة ٪٨٠أن القوة العضل�ة قد تكون مسؤولة عن 

 )٥٣٨: ١٦مللي ثان�ة). ( ٢٥٠-١٥٠للعضلات الاراد�ة �معدل (
وتعد تدر��ات الاشرطة المطاط�ة أحد تدر��ات المقاومات الهامة في تنم�ة القوة والقدرة 
العضل�ة لعضلات الذراعین والرجلین وعضلات المر�ز، وتناسب جم�ع المستو�ات العمر�ة ، ذلك 

والتفاعل بین الر�اضي والاداة مما یؤثر علي مستوي الي جانب ما تقدمه من عامل التشو�ق 
الانجاز المطلوب و�ص�ح التطور والتقدم ا�جاب�ا ، �ما انها وسیلة تعمل في �ل الاتجاهات 
الحر��ة المطلو�ة مما �ساعد اللاعب علي تقو�ة العضلات في المسار الحر�ي المشا�ه الي حد 

ط الر�اضي التخصصي و�التالي تطو�ر مستوي كبیر للاداء المهاري للمارات الخاصة �النشا
 )٧٥٦: ٢٦( الاداء المهاري مع توفیر الوقت والجهد وتحقیق الانجاز الر�اضي.

م) ، غ�جر�ل واخرون ٢٠١٠( Lubansلا�انس وأخرون  وقد اشار �لا من 
Ghigiarelli )وراموس وأخرون ٢٠٠٩ ، (مRamos )أنه أص�ح استخدام  م)٢٠١٤

وتزاید في  ١٩٨٠) �وسیلة وأداة إكلین�ك�ة شائعًا منذ عام ERTومة المرنة (التدر�ب على المقا
تشمل فوائده تحسین القدرة الوظ�ف�ة ، وز�ادة القوة والقدرة العضل�ة مع ز�ادة  السنوات الأخیرة.

 )١٠٦٩: ٣٥) (٧٥٦: ٢٦) (٥٦: ٣١تنش�ط العضلات. (
ورت ر�اضة التنس من م) أنه تط٢٠٠٩( .Fernandez, Jفیرناندیز وأخرون و�ري 

تطلب أ�ضًا تفاعلاً ت ر�اضة تعتمد علي الاداء المهاري �شرط أساسي للأداء الناجح إلى ر�اضة
 معقدًا للعدید من المكونات البدن�ة مثل (القوة العضل�ة ، الرشاقة ، والقدرات الهواائ�ة واللاهوائ�ة).

 )١٥: ٢٥( 
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 م)٢٠٠١( .Ellenbecker, Tم) ، والینب�كر٢٠٠٦( .Kovacs, Mكوفاكس و�شیر 

أن برامج التدر�ب تعتمد علي الدمج ما بین تمار�ن السلسلة الحر��ة المغلقة والمفتوحة لتحسین 
القوة العامة للجسم ، �ما یلعب تطو�ر القوة دورًا مهمًا في تدر�ب التنس و�هدف إلى تحسین 

 )٢: ٢٢) (٣٨١: ٣٠(الارسال وحر�ات الرجلین للاعبي التنس. 
وتحدث مجموعة من الاستجا�ات الفسیولوج�ة نت�جة للانق�اض العضلي تتضمن مجموعة 

 (CK)إنز�م �ر�اتین �اینیز من الانز�مات والبروتینات المنظمة لعمل�ة الانق�اض العضلي مثل 
 . ATPو�وجد �غزارة �خلا�ا العضلات اله�كیل�ة التي یتم بها تخلیق 

خلال التفاعلات البیو��م�ائ�ة   CKم�ة دوروتتضح أه م)١٩٩٧غاتون وهول (و�شیر 
) ان هذا الإنز�م �قوم م٢٠٠١(  .Sherwood et al واخرون  شرودلإنتاج الطاقة حیث یتفق 

) PC-ATPلاهوائ�ا خلال النظام الفوسفاجیني (نظام  ATPبتحفیز التفاعلات الخاصة �إنتاج 
  .)PCRحیث ینشطر فوسفات الكر�اتین (

) وتعمل الطاقة الناتجة عن ر�ط CR) و�ر�اتین (PIوسفات (�فعب الإنز�م إلي ف
تم هذا التفاعل �المیتو�ندر�ا لمجابهة متطل�ات الطاقة و ،  ATPلتكونِ  ADPالفوسفات �جزيء 

) و�تحدد ٣٦١: ٦٣السر�عة خلال الاداء البدني مرتفع الشدة الذي �ستغرق فترات زمن�ة وجیزة. (
یلعب دورا   CKترات الراحة بین المقطوعات التدر�ب�ة حیث أن الدور الحیوي لهذا الإنز�م إلي ف

�العضلات خلال فترات الإستشفاء ، مما یهیئ الحصول علي مز�د   PCRهاما في إعادة بناء 
 )٥٤: ٩( خلال المجهود.  ATPمن 

انه  )٢٠٠٠( Atko Viru & Mehis Viruاتكو فیرو ، ومیه�س فیرو كما یوضح 
لبدني تغیرات في �عض الإنز�مات والتي �عمل منها علي إنتاج الطاقة �صاحب ممارسة النشاط ا

الذي �عمل علي التخلص   LDHومنها �عمل علي التخلص من نواتج التمثیل الغذائي مثل إنز�م 
من حامض الاكت�ك وتحو�له إلي حامض البیروفك و�عني ذلك نشاط الإنز�م النازع للهیدروجین 

LDH سرعة التخلص من حامض اللاكت�ك و�التالي الإستمرار في  مع ممارسة النشاط البدني
الإداء و�مكن ملاحظة �عض الإختلافات بین الر�اضیین وغیر الر�اضیین �النس�ة للعضلات 
اله�كل�ة ، وعند متا�عة نس�ة نشاط الإنز�مات �عد إنتهاء الأداء البدني وجد أنها تصل إلي ثلاثة 

لر�اضیین �مقارنتها �الأفراد الر�اضیین وذلك عند ق�اس أضعاف ماهي عل�ه عند الأفراد غیر ا
هذه النس�ة فى عضلات الفخذ الأمام�ة و�مكن ان تصل هذه النس�ة إلي أر�عة أضعاف إلا أن 

 )٢٢: ١٧تحقیق ذلك یتطلب تدر��ا قاس�ا لفترات طو�لة جدا . (
 Troponin) وا�ضا من البروتینات المنظمة لعمل�ة الانق�اض العضلي (التر�ونین أى

I  هو ع�ارة عن بروتین �قوم بتنظ�م عمل�ة انق�اض العضلات و�وجد في العضلات القلب�ة
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على ر�ط  Tومن الناح�ة الوظ�ف�ة �عمل الترو�ونین ،   (Skeletal muscles) واله�كل�ة

تمنع  Troponin Iمجمع الترو�ونین �خیوط الترو�وموسین في خیوط الأكتین الرق�قة ووظ�فة 
على ر�ط أر�عة أیونات الكالسیوم و�نظم  Troponin Cو �عمل  ATPaseكتینوم�سین نشاط أ

العضلات عبر ارت�اطه  الانق�اض العضلي ، �معنى اخر �ساعد الترو�ونین في عمل�ة انق�اض
 )٤٤: ١٧(.وهذا یؤدي الى ا�عاد الترو�ومایوسن عن مواقع اتصال الاكتین �المایوسن ،�الكالسیوم

حیث توجد تر�یزات أكبر  في السیتو�لازم والنواة  ALDOLASE�م الالدولز كما یوجد انز 
وهو ع�ارة عن إنز�م سكري �حفز تحو�ل من هذا الاتز�م في أنسجة العضلات والكبد والدماغ 

الفر�توز ثنائي فسفات إلى فوسفات الدهاید فوسفات وثنائي هیدرو�سي أسیتون عبر المسار 
، والتي  )C، و  A  ،B(ل�ة ، تم تحدید ثلاثة أنز�مات ألدولیز الأ�ضي لتحلل السكر داخل الخ

) والذي یرت�ط �خیوط اله�كل الخلوي Aتم تحدید النوع  الذي یوجد �العضلات وهو (ألدوز 
 )٢: ٢٨المحتو�ة على الأكتین ، ووظ�فتة الهامة هي تنظ�م الانق�اض العضلي. (

لرئ�س�ة للأكسجین في العضلات وهو من المخازن اMyoglobin  كما �عد المیوجلو�ین 
مكون من اتحاد الحدید والبروتین و�وجد في العضلات اله�كل�ة وعضلات القلب ، ومادة 
المیوجلو�ین هي مادة تش�ه ه�موجلو�ین الدم الي حد �بیر وان �انت ا�سط منه من ناح�ة 

تؤدي الي احمرار  التر�یب ، وهي لونها احمر و�ذلك فأن وجودها في العضلات �كم�ة �بیرة ،
العضلة ، و�عنبر المیوجلو�ین مخزن للاكسجین في الال�اف العضل�ة ، و�ساعد �شكل �بیر عند 

 )٥٦: ٤انطلاق الاكسجین من غشاء الخل�ة الیي المیتو�وندر�ا. (
ان الاكسجین الموجود في میوجلو�ین العضلة �ساعد  م)٢٠١٠یوسف �ماش (و�شیر 

اط الر�اضي وخاصة في بدا�ة الاداء ، �ما �عد ز�ادته في الدم �النسب في انتاج الطاقة أثناء النش
المناس�ة الطب�ع�ة من المؤشرات الدالة على تقلیل وانخفاض الجهد والالم العضلي الفوري 

 )٥٨: ١٢والمتأخر. (
انه یتم  م)٢٠٠٤( .Keiji Yamaguchi et alكیدجي یو�ماتشي واخرون و�وضح 

ة الاستشفاء لاستعادة لمخزون المیوجلو�ین في العضلات اله�كل�ة تعو�ض الاكسجین خلال فتر 
ز�ادة جوهر�ة �عد التدر�ب الر�اضي ، و�التالي فأن وجود المیوجلو�ین �كم�ات �بیرة للعضلة 

 )٣٥: ٢٨المدر�ة,�عتبر میزة خاصة یتفوق بها علي العضلات الغیر مدر�ة. (
�عتبر عنصر الكالسیوم أنه  م)١٩٩٦( .Mc Keena et alماك �ینا وأخرون و�شیر 

)CA ( من أكثر المعادن توافر في الجسم وتعتبر صورة الكالسیوم الحر (المتأین) من أكثر
) ATPالصور نشاطاً، في العمل�ات الحیو�ة �الجسم مثل انق�اض العضلات (تنش�ط إنز�م 

ل حر�ة الدم ووظائف القلب وله دور حیوي في انق�اض وارتخاء الأوع�ة الدمو�ة ، مما �سه
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وسوائل من خلال غشاء الخل�ة ، فضلاً عن نقل الاشارات العصب�ة والإنز�مات ، وانخفاض أو 
ارتفاع مستوي الكالسیوم وخاصة صورة الكالسیوم الحر(المتأین) یؤدي الى حدوث خلل في 

ل�ات ) سوف یؤدي الى خلل في عمCaالتوازن البیولوجي ، وفي حالة الز�ادة في تراكم الكالسیوم(
 )١٥٧: ٣٣الكف والأثارة �الجسم. (

أنه �عد التنظ�م  م)٢٠٠١( .Allen & Westerblad الین ، وو�ستر�لاد كما یؤ�د
الأیوني خاصة ایونات الكالسیوم ضرورً�ا لإثارة العضلات ، والانق�اض ، والتمثیل الغذائي اثناء 

 )٦٥٧: ١٤الاداء البدني.(
علي  أنه تعتمد جم�ع العضلات م)٢٠٠٠( .Martin W et alمارتن وأخرون �شیر 

لذلك اثارة الال�اف العضل�ة ،  عنصر الكالسیوم  وخاصة في شكلة الایوني المتحرر في عمل�ات 
وتعتمد عل�ه  Caترت�ط حر�ة الانق�اض العضلي العضلات ارت�اطًا وث�قًا �عنصر الكالسیوم  

 )٣: ٣٢�شكل �بیر. (
حثة من دراسات سا�قة والاطلاع على ش�كة ومن خلال الاطلاع الى ما أت�ح لل�ا

المعلومات الدول�ة (الانترنت)، لاحظت ال�احثة ان معظم الدراسات التي تناولت تدر�ب القوة 
والقدرة العضل�ة في التنس الارضي �انت تعتمد علي الجانب البدني فقط وقلة الا�حاث التي 

والفسیولوج�ة معا مما دفع ال�احثة إلى تناولت متغیرات الانق�اض العضلي من الناح�ة البدن�ة 
اجراء هذا ال�حث لسهولة استخدام تدر��ات الاشرطة المطاط�ة لرفع مستوى الل�اقة البدن�ة 
ومستوى الآداء المهاري ، ومن خلال خبرة ال�احثة �قسم تدر�ب الالعاب الر�اض�ة �كل�ة التر��ة 

اء للطال�ات في مهارة الارسال نظراً الر�اض�ة للبنات �القاهرة لاحظت انخفاض مستوى الاد
لصعو�ة آدائها حیث تكرر الطال�ة حر�ات متماثلة في فترة زمن�ة قصیرة فتحتاج لبذل جهد �بیر 

 وفترة تعلم طو�لة لصعو�ة آداء الحر�ات المر��ة �ما في مهارة الارسال.
 أهداف ال�حث:

 یهدف ال�حث إلى : 
وال�عدي للمجموعة الضا�طة في �عض المتغیرات التعرف علي الفروق بین الق�اسین القبلي  -١

البدن�ة والفسیولوج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس 
 الارضي.

في �عض المتغیرات التجر�ب�ة التعرف علي الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة  -٢
اء المهاري للارسال في التنس البدن�ة والفسیولوج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاد

 الارضي.
المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في �عض المتغیرات البدن�ة  التعرف علي الفروق بین -٣
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 .والفسیولوج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي

 فروض ال�حث: 
جموعة الضا�طة في �عض توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین القبلي وال�عدي للم -١

المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في 
 التنس الارضي لصالح الق�اس ال�عدي.

توجد فروق دالة احصائ�ا بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في �عض  -٢
لي ومستوي الاداء المهاري للارسال في المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة للانق�اض العض

 التنس الارضي لصالح الق�اس ال�عدي.
توجد فروق دالة احصائ�ا بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في �عض المتغیرات البدن�ة  -٣

والفسیولوج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي لصالح 
 المجموعة التجر�ب�ة.

 راسات السا�قة:الد
 الدراسات العر��ة:

�عنوان  تأثیر تدر��ات المقاومة والإطالة علي تنم�ة القوة  )٦م)(٢٠٠٦ر�اب حافظ  (دراسة  .١
والقدرة العضل�ة للذراعین والرجلین ومستوي الأداء علي جهاز حصان القفز" بهدف التعرف 

ة العضل�ة للذراعین والرجلین علي تأثیر تدر��ات المقاومة والإطالة علي تنم�ة القوة والقدر 
ومستوي الأداء علي جهاز حصان القفز واستخدمت ال�احثة المنهج التجر�بي علي عینة قوامها 

) طال�ة �الفرقة الرا�عة من طال�ات �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنات �القاهرة ، ومن أهم أدوات ٤٠(
اخت�ارات بدن�ة  –) أساب�ع ٧امبلز (ال�حث : البرنامج المقترح �استخدام الح�ال المطاطة ، الد

تقی�م مستوي الأداء المهاري علي جهاز  –لق�اس القوة والقدرة العضل�ة والمرونة وقوة الق�ضة 
حصان القفز ، ومن أهم النتائج : البرنامج التدر�بي المقترح �استخدام تدر��ات المقاومة 

عین ومستوي الأداء علي جهاز حصان والإطالة أدي إلي تنم�ة القدرة العضل�ة للرجلین والذرا 
 القفز.

�عنوان تأثیر تدر��ات المقاومة �استخدام الح�ال المطاطة  )١١م)(٢٠٠٦فایزة محمد (دراسة  .٢
علي �عض المتغیرات البدن�ة الخاصة ومستوي الأداء المهارى في ر�اضة الجودو" بهدف 

علي �عض المتغیرات البدن�ة  التعرف علي تأثیر تدر��ات المقاومة �استخدام الح�ال المطاطة
الخاصة ومستوي الأداء المهاري في ر�اضة الجودو، واستخدمت ال�احثة المنهج التجر�بي علي 

) لاع�ات جودومن طال�ات �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنات �الزقاز�ق ومن أهم ١٠عینة قوامها (
اخت�ارات بدن�ة  –ساب�ع ) أ٨أدوات ال�حث : البرنامج المقترح �استخدام الأح�ال المطاطة (
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تقی�م مستوي الأداء المهاري في ر�اضة الجودوومن  –لق�اس القدرة العضل�ة والرشاقة والمرونة 

أهم النتائج : البرنامج التدر�بي �استخدام الأح�ال المطاطة أدي إلي تحسین معنوي في ق�اسات 
ن مستوي الأداء المهاري لصالح المتغیرات البدن�ة المختارة قید ال�حث �ما أسفرت النتائج تحسی

 المجموعة التجر�ب�ة . 
�عنوان تأثیر استخدام التدر��ات الخاصة المرت�طة ) ٥(م)٢٠٠٨تامر عو�س الج�الي ( دراسة .٣

بتنوع الانق�اض العضلي على مستوى القدرة العضل�ة لناشئ إطاحة المطرقة في مرحلة ما قبل 
قس�مهم �التساوي إلى مجموعتین أحدهما تجر�ب�ة ) لاعبین تم ت٨البلوغ، و�لغ قوام العینة (

والأخرى ضا�طة، و�أن من اهم النتائج أن التدر��ات الخاصة المرت�طة بتنوع الانق�اض 
العضلي �استخدام الاثقال ساهمت �شكل ملحوظ في تحسین مستو�ات القدرة العضل�ة للرجلین 

 لمطرقة.والجذع والذراعین ومستوي الأنجاز الرقمي لناشئ إطاحة ا
�عنوان تأثیر  )١٥م)(٢٠٢٠. (Ali Zaferanieh et alعلي زعفراني وأخرون  دراسة  .٤

التدر��ات ال�ال�ست�ة والقوة على تعدیلات أداء لاعبي تنس الطاولة النخ�ة ، �غرض دراسة آثار 
دى التدر��ات ال�ال�ست�ة وتمار�ن القوة على المهارات والل�اقة البدن�ة وتكی�فات تكو�ن الجسم ل

) لاعب من لاعبي تنس الطاولة ، ٣٠لاعبي تنس الطاولة النخ�ة ، تم تطبیق الدراسة علي (
سنوات) ، تم تقس�مهم الي لثلاث مجموعات الاولي مجموعة  ٧±  ٢٤بلغ العمر الزمن (
) والمجموعة الثالثة مجموعة BT) ، الثان�ة مجموعة التدر�ب ال�ال�ستي (RTتدر�ب المقاومة (

) اساب�ع ، واسفرت اهم نتائج الدراسة الي ٨تطبیق بروتتكولات التدر�ب لمدة ( ضا�طة ، وتم
ان �لا من تدر��ات المقاومة والتدر��ات ال�ال�ست�ة أدت الي ز�ادة قوة العضلات ، وتحمل 

 العضلات ، والقوة الانفجار�ة ، والقوة اللاهوائ�ة ، والرشاقة ، وقوة الق�ضة .
 الدراسات الاجنب�ة:

) ٦�عنوان تاثیر برنامج لمدة ( )١٨م)(٢٠١٠( Barber Westinبر�را وستیرن دراسة  .٥
اساب�ع من التدر��ات العضل�ة للناشئین المنافسین في ر�اضة التنس ، بهدف تقی�م تاثیر 

) ١٥برنامج متخصص للاعبي التنس لتحسین المؤشرات العضل�ة ، و�لغت علینة الدراسة (
النتائج وجود تاثیرا ا�جاب�ا علي القدرات العضل�ة للرجلین سنة) ، و�انت اهم  ١٣ناشئ تحت (

، تحمل عضلات ال�طن ، المهارات الاساس�ة لر�اضة التنس الارضي ( الضر�ات الاماما�ة ، 
 الخلف�ة).

�عنوان تاثیر برنامج تدر�بي علي تنم�ة  )٢٤م)(٢٠١٢( Eleni et alالینا واخرون دراسة  .٦
لي المهارات الاساس�ة ، بهدف تحدید اهم القدرات الخاصة القدرات الخاصة لر�اضة التنس ع

بر�اضة التنس وتاثیر البرنامج المقترح علي اداء المهارات الاساس�ة ( الضر�ة الأمام�ة ، 
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) مبتدئ ، و�انت اهم نتائج الدراسة ان البرنامج ٤٨الخلف�ة)  ، و�لغ قوام عینة الدراسة (
لقدرات الخاصة بر�اضة التنس ومستوي اداء مهارتي المقترح �ان له تاثیرا ا�جاب�ا علي ا

 الضر�ة الأمام�ة والخلف�ة.
) �عنوان ٣٦(م)٢٠١٨( .Ronny Bergquist et alروني بر�جو�ست وأخرون دراسة  .٧

دراسة نشاط العضلات في تمار�ن المقاومة لمفصل واحد للجزء العلوي من الجسم مع اشرطة 
، بهدف المقارنة بین استخدام اشرطة المقاومة و الاوزان  المقاومة المرنة مقابل الأوزان الحرة

الحرة واثرها علي القوة العضل�ة للطرف العلوي والطرف السفلي للجسم ، وتم تطبیق الدراسة 
 ٢±  ١٦) من طلاب المرحلة الثانو�ة من الر�اضیین ، و�لغ العمر الزمي لهم (٤٠علي (

ن تدر��ات الاشرطة �المقاومات ، تدر��ات سنوات) وتم تطبیق بروتكولي التدر�ب لكلا م
الاجهزة التقلید�ة (الات الوزن ، الدمبلز) �عد تقس�م المشار�ین في الدراسة الي مجموعتین ، 
واسفرت اهم نتائج الدراسة ان تدر�ب المقاومة المرن قادر على تعز�ز مكاسب القوة المماثلة 

 ت تدر�ب متنوعة.لتدر�ب المقاومة التقلیدي ، و�استخدام بروتو�ولا
) �عنوان تأثیر تدر��ات مقاومة الشر�ط ٢٠(م)٢٠٢٠( . Dayne et alد�ان وأخرون دراسة  .٨

المرن أثناء محاكاة الجاذب�ة الصغرى على الوظ�فة العصب�ة العضل�ة ، بهدف التعرف علي 
تأثیر التدر�ب على مقاومة الشر�ط المطاطي في بیئة محاكاة الجاذب�ة الصغرى على حجم 

) ٢٠العضلات وقوتها وقوتها ونشاطها قبل التدر�ب و�عده ، تم تطبیق الدراسة علي عینة من (
من الذ�ور �المرحلة الجامع�ة ، وتم تقس�مهم لمجموعتین المجموعة التجر�ب�ة ، والمجموعة 
الضا�طة التي امتنعت عن أي تدر�ب خلال فترة التسعة أساب�ع ، تم جمع المتغیرات الحر��ة 

) ، VL) للعضلة المتسعة الوحش�ة (EMG�ة ، �الإضافة إلى التخط�ط الكهر�ائي (والحر�
بروتو�ول مقاومة تقدم�ة یتكون  Tوتحلیلها قبل و�عد فترة التدر�ب التي أكملت فیها المجموعة 

من ست مجموعات غالً�ا مصاعد میتة �استخدام أشرطة مرنة بینما في جهاز الجاذب�ة 
ت التغیرات في حجم العضلات ونشاطها طف�فة ، �انت هذه الصغرى حسب الطلب ، �ان

الدراسة الأولى لفحص فعال�ة أشرطة المقاومة المرنة في بیئة تدر�ب الجاذب�ة الصغرى  ، �ان 
هذا النموذج فعالاً في إحداث مكاسب في القوة ، قد �كون استخدام نطاقات المقاومة إجراءً 

ة العضل�ة السلب�ة التي �عاني منها التعرض لفترات مضادًا عملً�ا لمكافحة الآثار العصب�
طو�لة للجاذب�ة الصغرى ، مع عدم فعال�ة الأوزان الحرة في الجاذب�ة الصغرى ، من الضروري 
إ�جاد وسیلة بدیلة للتدر�ب على المقاومة ، و�وفر تدر�ب شر�ط المقاومة المرن طر�قة عمل�ة 

 لجاذب�ة الصغرى.وفعالة من حیث التكلفة لز�ادة القوة في ا
�عنوان تاثیر تدر��ات ) ٣٧م)(٢٠١٤( Ramin Aghajaniرامین اغجاني وأخرون دراسة  .٩
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المقاومات والبلیومتؤ�ك علي القوة الانفجار�ة والقوة لدي ناشئي الكرة الطائرة ، بهدف التعرف 

الكرة الطائرة  علي آثار التدر��ات البلیومتر�ة والمقاومة على القوة التفجیر�ة ومقدار قوة لاعبي
) لاع�اً للكرة الطائرة تتراوح أعمارهم ٤٥الش�اب في مقاطعة جیلان ، تم تطبیق الدراسة علي (

) عاماً ، تم تقس�مهم عشوائ�اً إلى ثلاث مجموعات مجموعتان تدر�ب ومجموعة ٢٢-١٥بین (
مة علي ضا�طة ، نك نطبیق تدرا�ات البلیومتر�ك علي المجموعة الاولي ، وتدر��ات المقاو 

) أساب�ع بواقع مرتین في الأسبوع ، �انت المجموعة الضا�طة تقوم ٦المجموعة الثان�ة لمدة (
القوة بتدر�ب الكرة الطائرة التقلید�ة ، �انت اهم النتائج هناك الكثیر الفروق بین متوسط 

مجموعة  الانفجار�ة والقوة في مجموعتي البلیومتر�ة ، والتدر�ب على المقاومة �المقارنة مع
 مقدار التحسن في �انت مجموعة تدر�ب المقاومة أكثر مجموعة البلیومتر�ك. الضا�طة ،

 إجراءات ال�حث:
 منهج ال�حث:

استخدمت ال�احثة المنهج التجر�بي وذلك لملائمته لتطبیق ال�حث و�جراءاته، �استخدام 
 ب�ة والأخرى ضا�طة.التصم�م التجر�بي ذو الق�اس القبلي وال�عدي لمجموعتین إحداهما تجر�

 عینة ال�حث:
تم اخت�ار عینة ال�حث �الطر�قة العشوائ�ة من طال�ات الفرقة الاولي �كل�ة التر��ة الر�اض�ة 

) طال�ة ، ٤٠م)، و�لغ قوام عینة ال�حث (٢٠١٧ -٢٠١٦�جامعة حلوان للعام الدراسي الجامعي (
ر�ب�ة والأخرى ضا�طة قوام �ل م تقس�مهم عشوائ�ا إلى مجموعتین متساو�تین إحداهما تجت

) طال�ات ، وقد أجرت ال�احثة ١٠) طال�ة، وتم تطبیق الدراسة الاستطلاع�ة علي (١٥مجموعة (
التجانس (اعتدال�ة المنحنى) في الطول والوزن والعمر الزمنى والقدرات البدن�ة قید ال�حث والجدول 

 ) یوضح ذلك.١رقم (
 )١جدول (

المع�اري والوس�ط ومعامل الالتواء لإفراد عینة ال�حث في  المتوسط الحسابي والانحراف
 القدرات البدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي الاداء المهاري  -الوزن -الطول-متغیرات(السن

 للارسال قید ال�حث)  
 ٤٠ن=

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

المتوسط 
 الحسابي

 الوس�ط
الانحراف 
 المع�اري 

معامل 
 الالتواء

متغیرات 
 النمو

 ١,٢١٦ ٠,٤١ ١٨,٠٠ ١٨,١٧ نةس السن
 ٠,٤١٤ ٦,٠٦ ١٧٥,٠٠ ١٦٨,٨٤ سم الطول
 ٠,٠٥١- ٥,٥١ ٦٤,٠٠ ٦٥,٨٧ كجم الوزن 

۲٤۲ 
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 )١جدول ( تا�ع

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

المتوسط 
 الحسابي

 الوس�ط
الانحراف 
 المع�اري 

معامل 
 الالتواء

المتغیرات 
 البدن�ة

 ٠,٣٧٧ ٥,٩٤ ٣٦,٠٠ ٣٦,٧٥ كجم قوة عضلات الظهر
 ٠,٢١٥- ٤,٨٩ ٤٢,٠٠ ٤٥,٥١ كجم قوة عضلات الرجلین

 ٠,٤٥٨ ٠,٢٥ ١,٥٥ ١,٧٥ متر القدرة العضل�ة للرجلین
 ٠,٩٩٥ ١,٠٨ ١١,٠٠ ١٢,٣٦ متر القدرة العضل�ة للذراعین

المتغیرات 
 القسیولوج�ة

 ٠,٠٤٥ ٠,٣٦ ١,١٣ ١,١٤ Ca Mg/mlایون الكالسیوم 
 ١,١٩ ١,١٥ ١٨٠,٣٧ ١٨٢,٤ LDH Mg/mlلاكتات دیهیدروجینز 

 ٠,٧٧ ٥,٦٨ ٩١,٥ ٩٢,٣ CK Mg/mlكر�اتین �اینیز 
 ٠,٧٤ ٠,٠١ ٠,٠٣ ٠,٠٤ TROPONIN I Mg/mlالتر�ونین 
 ٠,٥١ ١,٠٣ ٧,٠٣ ٨,٠٢ ALDOLASE U/Lالالدولز 

 ١,١٢ ١,٥٨ ٢٦,١٦ ٣٠,٢٢ MYOGLOBIN Mg/ml المایوجلو�ین

 ٠,٦٨١ ٠,٥٢ ١,٠٠ ١,٨٥ درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 ) مما٣±) إلى أن معاملات الالتواء للمتغیرات المختارة تنحصر ما بین (١�شیر الجدول (
 یوضح أن المفردات تتوزع توز�عا اعتدال�ا.

 وسائل وأدوات جمع الب�انات
 أولاً الأدوات والأجهزة المستخدمة:

 استخدمت ال�احثة الأدوات والأجهزة التال�ة لق�اس متغیرات ال�حث:
 لق�اس وزن الجسم لأقرب �جم. –میزان طبي معایر  -
 سم.لق�اس ارتفاع الجسم عن الأرض لأقرب  –جهاز رستامیر -
 �رات تنس. -اشرطة مطاط�ة  -                                      جهاز دینامومیتر. -
 . جهاز الدینامومیتر ذو السلسلة -                    .سرنجات ذات الاستعمال مرة واحدة -
 . kits�واشف  -                                        انابیب اخت�ار . -
         كرات طب�ة . -
 )٢استمارة تسجیل ب�انات وق�اسات عینة ال�حث. (مرفق  -

 ): ١ثان�اً الاخت�ارات البدن�ة المستخدمة في ال�حث: (مرفق 
 اخت�ار الدینامومیتر.-قوة عضلات الرجلین  -   اخت�ار الدینامومیتر.-قوة عضلات الظهر  -
 اخت�ار الوثب العر�ض من الث�ات. -القدرة العضل�ة للرجلین -
 اخت�ار رمى �رة طب�ة لأ�عد مسافة. -القدرة العضل�ة للذراعین -

 ثالثا الاخت�ارات الفسیولوج�ة المستخدمة في ال�حث: 
 . Ca ایون الكالسیوم -

۲٤۳ 
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 . LDHلاكتات دیهیدروجینز  -
 . CK-Tكر�اتین �اینیز  -
 . TROPONIN Iالتر�ونین  -
 . ALDOLASEالالدولز  -
 . MYOGLOBINالمایوجلو�ین  -

 )٣را�عا الاخت�ار المهاري لمهارة الارسال في التنس الارضي: (مرفق 
 )٤خامسا تدر��ات الاشرطة المطاط�ة: (مرفق 

 اط�ة:شروط آداء تدر��ات الاشرطة المط
 مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدر��ات داخل الوحدة التدر�ب�ة . •
 مناس�ة التدر��ات المختارة لطال�ات الفرقة الاولي.  •
 إت�اع مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب ومن ال�س�ط إلى المر�ب . •
 الاسترشاد بنتائج الدراسات السا�قة عند وضع البرنامج. •
) دق�قــة خــلال الوحــدة التدر�ب�ــة الیوم�ــة لمــدة ٤٥تجر�ــة ال�حــث (تثبیــت زمــن التطبیــق الیــومي ل •

 ) وحدة تدر�ب�ة. ١٢) وحدات أسبوع�ا �إجمالي (٢) أساب�ع بواقع (٦(
 استخدام معدل الن�ض �وسیلة لتحدید شدة المجهود البدني. •
 مراعاة مظاهر حدوث الإجهاد والتعب لدى الطال�ات أثناء الأداء. •

 ج التدر�بي المقترح:التوز�ع الزمني للبرنام
 ) ق١٠* التهیئة البدن�ة (الإحماء).       (
 ) ق جزء الاعداد البدني الخاص١٥* تدر��ات الاشرطة المطاط�ة.    (
 ) ق تعل�م وتدر�ب المهارة١٥* الجزء التعل�مي                 (
 ) ق٥* التهدئة والختام.                (

 ) دق�قة٤٥( * اجمالي الزمن                
 الدراسة الاستطلاع�ة:

م على ٤/٤/٢٠١٧م وحتى ٣/٤/٢٠١٧قامت ال�احثة �إجراء هذه الدراسة في الفترة من 
) طال�ات من داخل المجتمع الأصلي لل�حث ومن خارج عینة ال�حث الأساس�ة وذلك ١٠عدد (
 بهدف:

 التأكد من ملائمة التدر��ات لقدرات الطال�ات. -
 جهزة والأدوات المستخدمة في الاخت�ارات البدن�ة قید ال�حث.التأكد من صلاح�ة الأ -
 تحدید أماكن إجراء الاخت�ارات والق�اسات البدن�ة لعینة ال�حث. -

۲٤٤ 
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تدر�ب المساعدات على ��ف�ة إجراء الق�اسات ط�قاً لشروط الاخت�ارات المختلفة والدقة في  -

 تسجیل النتائج.
 أثناء إجراء الق�اسات المختلفة لل�حث. التعرف على الصعو�ات التي قد تواجه ال�احثة -
 وقد أسفرت هذه الدراسة عن: -
 انسب وقت لتنفیذ التدر��ات داخل المحاضرة في فترة الاعداد البدني الخاص. -
 دق�قة. ١٥انسب مدة لآداء التدر��ات تتراوح  -

  )٢جدول (
 ةنموذج لوحدة تدر�ب�ة �استخدام تدر��ات الاشرطة المطاط�ة للمجموعة التجر�ب�

 الشدة التكرار المحتوى  الزمن الجزء

  ٢ الجري حول المضمار ق ١٠ الاحماء

 اعداد بدني خاص
 تدر��ات

 الاشرطة المطاط�ة

الوقوف تثبیت الشر�ط المطاط اسفل القدمین سحب الاشرطة  - ق ١٥
 لأعلي �الذراعین. 

الوقوف تثبیت الشرر�ط المطاط علي حائط سحب الشر�ط  -
 للامام ، �كرر �الذراع الاخري.المطاط بید واحدة 

الوقوف تثبیت الشر�ط المطاط حول الرجلین عند منطقة  -
الفخذ مع فتح الرجلین ، ت�ادل ثني وفرد الرجلین لأعلي ولأسفل 

 مع الحفاظ علي المسافة بین الرجلین.

١٠ 

٦٥% 
إلى 

٧٥% 

١٠ 

١٠ 

 

   تعل�م المهارة ق ١٥ الجزء الرئ�سي
   تمر�نات تهئة واسنرخاء ق ٥ والاسترخاء التهدئة

 تكافؤ عینة ال�حث.
قامت ال�احثة بتقس�م عینة ال�حث الى مجموعتین متساو�تین، احداهما تجر�ب�ة والأخرى 

 ).٣ضا�طة، ثم تم إجراء التكافؤ بینهما وفقاً لنتائج الق�اسات القبل�ة �ما هو موضح �جدول (
  )٣جدول (

 الضا�طة) في القدرات البدن�ة والفسیولوج�ة  –عتي ال�حث (التجر�ب�ة التكافؤ بین أفراد مجمو 
 قید ال�حث  ومستوي الاداء المهاري للارسال

 ٣٠ن = 

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

ق�مة  المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�ب�ة
 ٢ع± ٢م ١ع± ١م "ت"

 المتغیرات البدن�ة

 ٠,٨٦ ٣٦,٠٠ ٣٦,٧٥ ٥,٨٤ ٣٧,٨٥ كجم قوة عضلات الظهر
 ٠,٢٢ ٤,٦٥ ٤٥,٥١ ٥,٢٠ ٤٤,٧٤ كجم قوة عضلات الرجلین

 ٠,٧٣ ٠,٣٠ ١,٧٥ ٠,٢٣ ١,٨٠ متر القدرة العضل�ة للرجلین
 ١,١٢ ١,٧٥ ١٢,٣٦ ١,١٦ ١٣,١٩ متر القدرة العضل�ة للذراعین

 

۲٤٥ 
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  )٣جدول (تا�ع 

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

ق�مة  المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�ب�ة
 ٢ع± ٢م ١ع± ١م "ت"

المتغیرات 
 الفسیولوج�ة

 ٠,٣٥١ ٠,٧١ ١,١٣ ٠,٦٢ ١,١٤ Ca Mg/mlایون الكالسیوم 
 ٠,٣٢ ٧,٢٩ ٢٣٢,٨ ٩,٥٧ ١٨٠,٥ LDH  U/L دروجینزدیهی لاكتات
 ٠,٤٧ ٩,٧١ ٩١,٦٠ ١١,٠٩ ٩٢,٦٠ CK-T  U/L كاینیز كر�اتین

 ٠,٦٦ ٠,٠١ ٠,٠٤ ٠,٠١ ٠,٠٣ TROPONIN I  Mg/ml التر�ونین
 ٠,٦٥ ١,٠٣ ٨,٠٢ ٠,٦٩ ٧,٨٥ ALDOLASE  U/L الالدولز

 ٠,٠٣ ٤,٩٢ ٣٠,٧١ ٦,١٠ ٣١,٥٥ MYOGLOBIN Mg/mlالمایوجلو�ین 
 ٠,٢٤ ٠,٠٥ ٤,٥٠ ٠,١٠ ٢,١٥ درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 ٢,٠٤=  ٠,٠٥ق�مة "ت" الجدول�ة عند مستوى معنو�ة 

) أن جم�ع ق�م (ت) المحسو�ة في المتغیرات قید ال�حث بین ٣یتضح من جدول (
من ق�مة ) وهي اقل ١,١٢، ٠,٠٣الضا�طة) قد تراوحت ما بین (-مجموعتي ال�حث (التجر�ب�ة 
) مما �شیر إلى تكافؤ مجموعتي ال�حث ٢,٠٤) وق�متها (٠,٠٥(ت) الجدول�ة عند مستوى (

 الضا�طة) في هذه المتغیرات.-ب�ة (التجر�
 خطوات تنفیذ ال�حث:

 الق�اس القبلي:  •
قامت ال�احثة �إجراء الق�اسات القبل�ة لمجموعتي ال�حث التجر�ب�ة والضا�طة في المتغیرات 

 م . ٩/٤/٢٠١٧-٥في الفترة ال�حث) (قید 
 تنفیذ التجر�ة الأساس�ة: •

المقترحة على المجموعة التجر�ب�ة ابتداء  تدر��ات الاشرطة المطاط�ةبتطبیق  ال�احثةقامت 
 ) وحدة تدر�ب�ة في الاسبوع.٢) أساب�ع بواقع (٦م ، لمدة (١٦/٥/٢٠١٧م الى ١٢/٤/٢٠١٧من 
 الق�اس ال�عدي: •

ال�عدي لمجموعتي ال�حث التجر�ب�ة والضا�طة في المتغیرات  �إجراء الق�اس ال�احثةقامت 
 ٢١ -١٨(قید ال�حث) تحت نفس الظروف والشروط التي تم فیها الق�اس القبلي وذلك في الفترة 

 م.٤/٢٠١٧/
 المعالجات الإحصائ�ة:

 استخدمت ال�احثة المعالجات الإحصائ�ة التال�ة:
 معامل الالتواء. -              الوس�ط -               المتوسط الحسابي -
 نسب التحسن. -                      .Tت�ار اخ -
 

۲٤٦ 
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 عرض ومناقشة النتائج: 

 أولاً: عرض النتائج:
  )٤جدول (

دلالة الفروق بین الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة الضا�طة في الاخت�ارات البدن�ة 
                                   قید ال�حث الاداء المهاري للارسالوالفسیولوج�ة ومستوي 

 ١٥ن=                                             

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

نس�ة  الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي
 التحسن

ق�مة 
 ٢ع± ٢م ١ع± ١م (ت)

المتغیرات 
 البدن�ة

 

 ٠,٦٧ %٣,٧٥ ٥,٥٣ ٣٨,١٢ ٣٦,٠٠ ٣٦,٧٥ كجم قوة عضلات الظهر
 ٠,٧٤ %٢,٥٢ ٦,٣٧ ٤٦,٦٦ ٤,٦٥ ٤٥,٥١ كجم قوة عضلات الرجلین

 ٠,١٢ %٢,٨٥ ٠,٢٩ ١,٨٠ ٠,٣٠ ١,٧٥ متر القدرة العضل�ة للرجلین
 ١,٥٤ %٦,٨٧ ١,١١ ١٣,٢١ ١,٧٥ ١٢,٣٦ متر القدرةالعضل�ة للذراعین

المتغیرات 
 الفسیولوج�ة

 ١,٠٢ %١,٧٦ ٠,٨٥ ١,١٥ ٠,٧١ ١,١٣ Ca Mg/mlایون الكالسیوم 
 ١,٣٦ %٣,٢٨ ٧,٢٩ ١٨٨,٨ ٧,٠٣ ١٨٢,٨ LDH U/Lلاكتات دیهیدروجینز 

 ٠,٤٧ %١١,٣٧ ١٢,٧١ ١٠٢,٠٢ ٩,٧١ ٩١,٦٠ CK U/Lكر�اتین �اینیز 
 ١,٦٦ ٠,٠٠ ٠,٠١ ٠,٠٣ ٠,٠١ ٠,٠٣ TROPONIN I ng/mlالتر�ونین 

 ٤,٦٦ %١٢,٣٤ ٠,٧٧ ٩,٠١ ١,٠٣ ٨,٠٢ ALDOLAS U/Lالالدولز 

 ٥,٠٣ %٧,٧٨ ٢,٢٥ ٣٣,١٠ ٣,٩٢ ٣٠,٧١ MYOGLOBIN ng/Lالمایوجلو�ین

 ١,١٤ %٢٥ ٠,٦٢ ٣,٥ ٠,٢٥ ٢,٠٠ درجة المهاري للارسالمستوي الاداء 

 ٢,١٥=  ٠,٠٥ت الجدول�ة عند 

) انه لا توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین القبلي وال�عدي ٤یتضح من الجدول (
قید  الاداء المهاري للارسالللمجموعة الضا�طة في المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي 

.٪ ٢٥�النس�ة  لتر�یز ایون الكالسیوم إلى  ٪١,٧٦ت نسب التحسن ما بین ال�حث ، وقد تراوح
 لمستوي الاداء المهاري للارسال.

  )٥جدول (
دلالة الفروق بین الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة في الاخت�ارات البدن�ة 

                                                      الاداء المهاري للارسال قید ال�حثوالفسیولوج�ة ومستوي 
 ١٥ن=                          

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

نس�ة  الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي
 التحسن٪

 ق�مة (ت)
 ٢ع± ٢م ١ع± ١م

المتغیرات 
 البدن�ة

 *٤,٥٤١ %١٢,٩٤ ٢,٥٣ ٤٢,٧٥ ٥,٨٤ ٣٧,٨٥ كجم قوة عضلات الظهر
 *٦,٣٥٢ %١٧,٧٠ ٦,٣٧ ٥٢,٦٦ ٥,٢٠ ٤٤,٧٤ كجم نقوة عضلات الرجلی

 *٥,٤٨٩ %٢٥ ٠,٢٩ ٢,٢٥ ٠,٢٣ ١,٨٠ متر القدرة العضل�ة للرجلین
 *٧,١٢٤ %٢٩,٦٤ ١,٥٥ ١٧,١٠ ١,١٦ ١٣,١٩ متر القدرةالعضل�ة للذراعین

۲٤۷ 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانل المجلة العلمية
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م٢٠٢٠ سبتمبر )٤الجزء ( ٩٠العدد            الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          

 
  )٥جدول (تا�ع 

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

نس�ة  الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي
 التحسن٪

 ق�مة (ت)
 ٢ع± ٢م ١ع± ١م

المتغیرات 
 الفسیولوج�ة

 *٤,٢٥٤ %٦,١٤ ٠,٤٢ ١,٢١ ٠,٦٢ ١,١٤ Ca Mg/mlایون الكالسیوم 
 *٣,٨٠١ %٣٣,١٣ ٨,٣٧ ٢٤٠,٣ ٩,٥٧ ١٨٠,٥ LDH U/Lدیهیدروجینز لاكتات 

 *٨,٠٦٢ %١٣,٩ ٣٠,١ ٨٠,١ ١١,٠٩ ٩٢,٦٠ CK-T U/Lكر�اتین �اینیز 
 *٢,١٧١ %٣٣,٣٣ ٠,٠١ ٠,٠٤ ٠,٠١ ٠,٠٣ TROPONIN I Mg/mlالتر�ونین 
 *٧,٣٣٢ %١٦,٠٥ ١,٩٩ ٩,١١ ٠,٦٩ ٧,٨٥ ALDOLAS U/Lالالدولز 

 *٨,٢٠١ %٩٦,١٣ ٤,٠٧ ٦١,٨٨ ٦,١٠ ٣١,٥٥ MYOGLOBIN ng/Lالمایوجلو�ین

 *٦,٦٨٠ %٢٢٥ ٠,٠٥ ٦,٥٠ ٠,٢٥ ٢,٠٠ درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 ٢,١٥=  ٠,٠٥ت الجدول�ة عند 

) انه توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین القبلي وال�عدي ٥یتضح من الجدول (
فسیولوج�ة ومستوي الاداء المهاري للارسال قید للمجموعة الضا�طة في المتغیرات البدن�ة وال

�النس�ة لتر�یز ایون  ٪٦,١٤ال�حث لصالح الق�اس ال�عدي ، وقد تراوحت نسب التحسن ما بین 
 الاداء المهاري للارسال.لمستوي  ٪٢٢٥الكالسیوم إلى 

 )٦جدول (
خت�ارات دلالة الفروق بین الق�اسین ال�عدیین للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الا 

                                                                                الاداء المهاري للارسال قید ال�حثالبدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي 
 ٣٠ن=

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

 لمجموعة التجر�ب�ةا الضا�طة المجموعة 
 ق�مة (ت)

 ٢ع± ٢م ١ع± ١م

المتغیرات 
 �ةالبدن
 

 *٢,٩٨١ ٢,٥٣ ٤٢,٧٥ ٥,٥٣ ٣٨,١٢ كجم قوة عضلات الظهر
 *٤,٥٦٠ ٦,٣٧ ٥٢,٦٦ ٦,٣٧ ٤٦,٦٦ كجم قوة عضلات الرجلین

 *٣,٦٦١ ٠,٢٩ ٢,٢٥ ٠,٢٩ ١,٨٠ متر القدرة العضل�ة للرجلین
 *٦,٨٩١ ١,٥٥ ١٧,١٠ ١,١١ ١٣,٢١ متر القدرةالعضل�ة للذراعین

المتغیرات 
 الفسیولوج�ة

 *٤,٥٦٨ ٠,٤٢ ١,٢١ ٠,٨٥ ١,١٥ Ca Mg/mlم ایون الكالسیو 
 *٣,٩٤١ ٨,٣٧ ٢٤٠,٣ ٧,٢٩ ١٨٨,٨ LDH U/Lلاكتات دیهیدروجینز

 *٥,٤٨٠ ٣٠,١ ٨٠,١ ١٢,٧١ ١٠٢,٠٢ CK-T U/Lكر�اتین �اینیز 
 *٦,٨٨٢ ٠,٠١ ٠,٠٤ ٠,٠١ ٠,٠٣ TROPONIN I Mg/mlالتر�ونین 
 *٤,٨٧١ ١,٩٩ ٩,١١ ٠,٧٧ ٩,٠١ ALDOLAS U/Lالالدولز 

 *٣,٧٩١ ٤,٠٧ ٦١,٨٨ ٢,٢٥ ٣٣,١٠ MYOGLOBIN ng/Lالمایوجلو�ین

 *٤,٥٨٠ ٦,٥٠ ٠,٦٢ ٣,٥ ٥,٠٠ درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 ٢,١٥=  ٠,٠٥ت الجدول�ة عند 

) انه توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین ال�عدیین ٦یتضح من الجدول (

۲٤۸ 
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ات البدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي الاداء للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في المتغیر 

 المهاري للارسال قید ال�حث لصالح المجموعة التجر�ب�ة.
 مناقشة النتائج: :ثان�ا 

توجد فروق دالة إحصائ�ا والذي ینص على انه ( شة النتائج الخاصة �الفرض الأولمناق :ولاً أ
لبدن�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة في �عض المتغیرات ا

والفسیولوج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي 
 لصالح الق�اس ال�عدي).

) انه لا توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین القبلي وال�عدي ٤تضح من نتائج جدول (ی
ال�حث ،  ي للارسالللمجموعة الضا�طة في المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي الاداء المهار 

لمستوي  ٪٢٥�النس�ة  لتر�یز ایون الكالسیوم إلى  ٪١,٧٦وقد تراوحت نسب التحسن ما بین 
 الاداء المهاري للارسال.

والذي یتم وترجع ال�احثة هذه النتائج الي ات�اع المجموعة الضا�طة للاسلوب التقلیدي 
البدني مما یؤثر علي انخفاض  التر�یز ف�ه علي الجوانب المهار�ة بنس�ة اكبر من الجانب

 القدرات البدن�ة للطال�ات و�التالي  الاداء المهاري ولكن ل�س �المستوي المطلوب.
وتري ال�احثة أن اغفال الاهتمام بتنم�ة القدرات البدن�ة �النس�ة للمجموعة الضا�طة ادي 

اجع مستوي الي انخفاض مستوي الاداء المهاري لمهارة الارسال في التنس الارضي ، وتر 
 المتغیرات الفسیولوج�ة والتي تؤثر علي تنظ�م عمل�ة الانق�اض العضلي �شكل مناسب.

توجد فروق دالة احصائ�ا والذي ینص على انه ( ة النتائج الخاصة �الفرض الثانيمناقشثان�اً: 
بین الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في �عض المتغیرات البدن�ة 

وج�ة للانق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي والفسیول
 لصالح الق�اس ال�عدي).

) انه توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة ٥یتضح من نتائج جدول (
للمجموعة الضا�طة في المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي الاداء المهاري للارسال قید 

�النس�ة لتر�یز ایون  ٪٦,١٤�حث لصالح الق�اس ال�عدي ، وقد تراوحت نسب التحسن ما بین ال
 الاداء المهاري للارسال.لمستوي  ٪٢٢٥الكالسیوم إلى 

وترجع ال�احثة هذه النتائج إلى التخط�ط الجید لتدر��ات الاشرطة المطاط�ة وتقنین الأحمال 
حیث راعت ال�احثة التدر�ب �أحمال متدرجة أثناء  التدر�ب�ة �أسلوب علمي مناسب لعینة ال�حث،

تطبیق البرنامج وذلك بتدر�ب المجموعات العضل�ة المختلفة و�خاصة عضلات المر�ز والذراعین 
والرجلین وتر�یز ال�احثة على المجموعات العضل�ة العاملة أثناء اداء مهارة الارسال في التنس 

۲٤۹ 
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 لبدن�ة قید ال�حث.الارضي حیث أدى ذلك إلى تحسین القدرات ا

أن انتاج القوة العضل�ة یرت�ط بوجود  م)١٩٩٢عصام عبد الخالق (و�تفق هذا مع 
المقاومة التى ین�غى على العضلة التغلب علیها ومن المقاومات التى تقابل الفرد فى النشاط 

 )٦٦: ٨. (الر�اضى
الخطیب عبد العز�ز النمر ونار�مان ،  م)٢٠٠٢محمد حسن علاوي (و�تفق �لا من 

أن القوة العضل�ة ضرور�ة لأغلب الأنشطة الر�اض�ة ، �ما أن القوة العضل�ة هي  م)١٩٩٦(
التي یتأسس علیها وصول الفرد إلى أعلى مستو�ات ال�طولة ، �الاضافة الي أنها تؤثر بدرجة 

ر كبیرة على تنم�ة �عض الصفات البدن�ة �السرعة والتحمل والرشاقة.، فالر�اضي الأقوى والأكب
حجماً له الید الأطول في حالة تقارب المستوى الفني �الإضافة أنها تلعب دوراً هاماً في التقدم 

 )٤٤: ٧�الكثیر من المهارات. (
وترى ال�احثة أن هذه التدر��ات تساعد الجسم علي العمل �شكل متناسق من خلال النقل 

یؤدي الي تدر�ب الجسم علي  الحر�ي من اعلي الي اسفل والعكس من خلال تنوع التدر��ات مما
تولید اكبر قوة في نها�ة �ل تمر�ن ، وهذا ما یتطل�ه الاداء المهاري لمهارة الارسال في التنس 
الارضي ، �الاضافة الي تنوع تدر��ات الاشرطة المطاط�ة في تدر�ب �لا من الاطراف العل�ا 

 علي الاداء المهاري.والسفلي للجسم مما �ساعد علي تقو�تها و�التالي تؤثر ا�جاب�ا 
أن جودة  م)٢٠٠٦( .Eleni Zetouالیني ز�تو وأخرون  و�ؤ�د ذلك ما اشار ال�ه

الارسال تتحقق من خلال دقة واتجاه ومسافة الارسال داخل مر�ع التصو�ب ، ولكي یتم انتاج 
سرعة عال�ة للمضرب �جب أن تعمل اجزاء الجسم �شكل متوافق �سلسلة من الوصلات في س�اق 

 )٢٤: ٢٤حر�ي من اسفل الي اعلي لتولید اكبر قوة للوصلة الاخیرة المسؤلة عن الضرب. ( نقل
الي أن تطو�ر  م)٢٠٠٤( .Ellenbecker & Roetertالین ب�كر ورو�رت كما اكد 

القدرات العضل�ة للطرفین العلوي والسفلي له تاثیرا ا�جاب�ا علي مستوي الاداء المهاري وا�ضا 
 )١٣٦٩: ٢٣للاعب للاصا�ات. (انخفاض نس�ة تعرض ا

) انه توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسات القبل�ة ٤كما یتضح من نتائج جدول (
قید ال�حث وترجع ال�احثة هذه النتائج الي  وال�عد�ة للمجموعة الضا�طة في المتغیرات الفسیولوج�ة

ة خاصة �الانق�اض تقنین تدر��ات الاشرطة المطاط�ة مما �سمح �حدوث استجا�ات فسیولوج�
العضلي دون افراط في التدر��ات التي قد تؤدي الي استجا�ات خارج المعدلات المناس�ة لتر�یز 
الانز�مات والبروتینات الخاصة �الانق�اض العضلي ، حیث تشیر الا�حاث العلم�ة والدراسات الي 

م التفاعلات داخل اهم�ة هذه المتغیرات الفسیولوج�ة لعمل�ة الانق�اض العضلي من حیث تنظ�
 الجسم أثناء الاداء البدني.

۲٥۰ 
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خلال  CK الي أهم�ة دور انز�م �ر�اتین �اینیز م)١٩٩٧غاتون وهول (و�شیر 

  .Sherwood et alواخرون  شرودالتفاعلات البیو��م�ائ�ة لإنتاج الطاقة حیث یتفق 
ا خلال النظام لاهوائ� ATP) ان هذا الإنز�م �قوم بتحفیز التفاعلات الخاصة �إنتاج ٢٠٠١(

) �فعب الإنز�م إلي PCR) حیث ینشطر فوسفات الكر�اتین (PC-ATPالفوسفاجیني (نظام 
لتكونِ  ADP) وتعمل الطاقة الناتجة عن ر�ط الفوسفات �جزيء CR) و�ر�اتین (PIفوسفات (

ATP  ، تم هذا التفاعل �المیتو�ندر�ا لمجابهة متطل�ات الطاقة السر�عة خلال الاداء البدني و
 ) ٣٦١: ٦٣مرتفع الشدة الذي �ستغرق فترات زمن�ة وجیزة. (

 )٢٠٠٠( Atko Viru & Mehis Viruاتكو فیرو ، ومیه�س فیرو كما یوضح 
في التخلص من حامض الاكت�ك وتحو�له إلي حامض  LDHاهم�ة لاكتات دیهیدروجینز 

 البیروفك ، و�التالي القدرة علي الإستمرار في الإداء.
في عمل�ة انق�اض العضلات عبر ارت�اطه  Troponin�ة الترو�ونین و�ض�فا ا�ضا اهم

�الكالسیوم ، وهذا یؤدي الى ا�عاد الترو�ومایوسن عن مواقع اتصال الاكتین �المایوسن مما �ساعد 
 )٤٤: ١٧(. علي تنظ�م عمل�ة الانق�اض العضلي

ور م) عل اهم�ة الد٢٠٠٤( .Keiji Yamaguchi كیدجي  یو�ماشي وأخرون و�ؤ�د 
وهو ع�ارة عن إنز�م سكري �حفز تحو�ل الفر�توز ثنائي  ALDOLASEالالدولز الخاص �انز�م 

فسفات إلى فوسفات الدهاید فوسفات وثنائي هیدرو�سي أسیتون عبر المسار الأ�ضي لتحلل 
 )٢: ٢٨السكر داخل الخل�ة ، ووظ�فتة الهامة هي تنظ�م الانق�اض العضلي. (

زن للاكسجین في الال�اف العضل�ة ، و�ساعد �شكل �بیر عند كما �عتبر المیوجلو�ین مخ
 )٥٦: ٤انطلاق الاكسجین من غشاء الخل�ة الیي المیتو�وندر�ا. (

ان الاكسجین الموجود في میوجلو�ین العضلة �ساعد  م)٢٠١٠یوسف �ماش (و�شیر 
ته في الدم �النسب في انتاج الطاقة أثناء النشاط الر�اضي وخاصة في بدا�ة الاداء ، �ما �عد ز�اد

المناس�ة الطب�ع�ة من المؤشرات الدالة على تقلیل وانخفاض الجهد والالم العضلي الفوري 
 )٥٨: ١٢والمتأخر. (

اهم�ة دور عنصر  م)١٩٩٦( .Mc Keena et alماك �ینا وأخرون و�وضح 
ي في ) ووظائف القلب وله دور حیو ATPمثل انق�اض العضلات (تنش�ط إنز�م  )CAالكالسیوم (

انق�اض وارتخاء الأوع�ة الدمو�ة ، مما �سهل حر�ة الدم وسوائل من خلال غشاء الخل�ة ، فضلاً 
 عن نقل الاشارات العصب�ة.

أنه �عد التنظ�م  م)٢٠٠١( .Allen & Westerblad الین ، وو�ستر�لاد كما یؤ�د
التمثیل الغذائي اثناء الأیوني خاصة ایونات الكالسیوم ضرورً�ا لإثارة العضلات ، والانق�اض ، و 
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 )٦٥٧: ١٤الاداء البدني.(

) ، فایزة محمد ٦م)(٢٠٠٦ر�اب حافظ  (و�تفق مع هذه النتائج دراسة �لا من 
 Eleni) ، الینا واخرون ١٨م)(٢٠١٠( Barber Westin) ، بر�را وستیرن ١١م)(٢٠٠٦(

et al )روني بر�جو�ست وأخرون  ، )٢٤م)(٢٠١٢Ronny Bergquist et al. 
) والتي �انت اهم نتائجها ان استخدام تدر��ات المقاومات ادي الي تحسن ٣٦(م)٢٠١٨(

 المتغیرات البدن�ة والمهار�ة.
 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -ثان�اً: 

(توجد فروق دالة احصائ�ا بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة أنه والذي ینص على 
نق�اض العضلي ومستوي الاداء المهاري للارسال في �عض المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة للا 

 .في التنس الارضي لصالح المجموعة التجر�ب�ة)
) انه توجد فروق دالة إحصائ�ا بین الق�اسین ال�عدیین للمجموعتین ٦یتضح من الجدول (

الضا�طة والتجر�ب�ة في المتغیرات البدن�ة والفسیولوج�ة ومستوي الاداء المهاري للارسال قید 
 حث لصالح المجموعة التجر�ب�ة.ال�

وترجع ال�احثة هذه النتائج الي استخدام تدر��ات الاشرطة المطاط�ة �النس�ة للمجموعة 
التجر�ب�ة وذلك من خلال تدر��ات استهدفت تنم�ة القوة والقدرة العضل�ة لعضلات المر�ز 

ناء اداء مهارة الارسال في والذراعین والرجلین وتر�یز ال�احثة على المجموعات العضل�ة العاملة أث
التنس الارضي حیث أدى ذلك إلى تحسین القدرات البدن�ة والمتغیرات الفسیولوج�ة و مستوي 

 الاداء المهاري لمهارة الارسال قید ال�حث.
وتري ال�احثة أنه �جب الاهتمام �كلا من القدرات البدن�ة والمتغیرات الفسیولوج�ة جن�ا الي 

یؤثر في الاخر وذلك من خلال تقنین برامج التدر�ب �شكل یتناسب  جنب حیث ان �لا منهاما
 مع المتطل�ات البدن�ة والمهار�ة المستهدفة �صفة عامة ، والتنس الارضي �صفة خاصة.

النس�ة لمختلف واكدت العدید من الدراسات علي اهم�ة عنصري القوة والقدرة العضل�ة �
الارضي والتي �مكن تنمیتها من خلال تدر��ات ، و�ذلك �النس�ة للتنس الانشطة الر�اض�ة 

المقاومات التي تعتبر افضل الوسائل لتنم�ة انسجة العضلات واله�كل العظمي ، فلم تعد ر�اضة 
التنس الارضي تعتمد علي تطو�ر الاداء المهاري �شرط اساسي بل اص�حت مز�ج من تدر�ب 

�الانز�مات والبروتینات المشار�ة في القدرات البدن�ة وتحفیز نشاط المتغیرات الفسیولوج�ة 
 التفاعلات الفسیولوج�ة داخل الجسم والتي تم توض�ح اهمیتها ف�ما سبق.

الي أهم�ة  م)٢٠١٠( .Barber Westin et al�ار�یر و�ستن وأخرون كما �شیر 
، عنصري القوة و القدرة العضل�ة لدي لاعبي التنس وتاثیرها الم�اشر علي مستوي الاداء المهاري 
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 كما انه هناك ارت�اطا بین تقو�ة العضلات العاملة و�ین دقة الارسال ، وسرعة �رة الارسال.

 )٨٢: ١٨( 
م) أنه تطورت ر�اضة التنس من ٢٠٠٩( .Fernandez, Jفیرناندیز وأخرون و�ري 

تطلب أ�ضًا تفاعلاً ت ر�اضة تعتمد علي الاداء المهاري �شرط أساسي للأداء الناجح إلى ر�اضة
 ا للعدید من المكونات البدن�ة مثل (القوة العضل�ة ، الرشاقة ، والقدرات الهواائ�ة واللاهوائ�ة).معقدً 

 )١٥: ٢٥( 
 م)٢٠٠١( .Ellenbecker, Tم) ، والینب�كر٢٠٠٦( .Kovacs, Mكوفاكس و�شیر 

حسین أن برامج التدر�ب تعتمد علي الدمج ما بین تمار�ن السلسلة الحر��ة المغلقة والمفتوحة لت
القوة العامة للجسم ، �ما یلعب تطو�ر القوة دورًا مهمًا في تدر�ب التنس و�هدف إلى تحسین 

 )٢: ٢٢) (٣٨١: ٣٠(الارسال وحر�ات الرجلین للاعبي التنس. 
 Ramin Aghajaniرامین اغجاني وأخرون  و�تفق مع هذه النتائج دراسة �لا من

 Barber، بر�را وستیرن  )٢٠(م)٢٠٢٠( . Dayne et alد�ان وأخرون ،  )٣٧م)(٢٠١٤(
Westin )٢٠١٠)(الینا واخرون ١٨م ، (Eleni et al )٢٠١٢)(والتي توصلت  )٢٤م

 نتائجها الي ان استخدم تدر��ات المقاومات �ان لها اثرا ا�جاب�ا علي الفوة والفدرة العضل�ة.
 الاستنتاجات والتوص�ات:

 الاستخلاصات: :أولا
جراءات ال�حث وعرض ومناقشة النتائج توصلت ال�احثة في حدود أهداف وفروض و�

 للاتي:
البرنامج المقترح �استخدام تدر��ات المقاومات �الاشرطة المطاط�ة ادي إلى تحسین القدرة  -١

 العضل�ة والقوة العضل�ة لدي عینة ال�حث التجر�ب�ة.
ى تحسین البرنامج المقترح �استخدام تدر��ات المقاومات �الاشرطة المطاط�ة یؤدى إل -٢

، �ر�اتین �اینیز  LDH، لاكتات دیهیدروجینز Caالمتغیرات الفسیولوج�ة (ایون الكالسیوم 
CK التر�ونین ،TROPONIN I الالدولز ،ALDOLASالمایوجلو�ین ، MYOGLOBIN.( 

البرنامج المقترح �استخدام تدر��ات المقاومات �الاشرطة المطاط�ة ادي الي تطو�ر مستوي  -٣
 ي للارسال في التنس الارضي.الأداء المهار 

 التوص�ات:
 في ضوء أهداف ال�حث واستنتاجاته توصى ال�احثة �ما یلي:

طبیق تدر��ات تدر��ات المقاومات بنفس الشدة والتكرارات والراحة البین�ة على طال�ات �ل�ة ت -١
مهاري التر��ة الر�اض�ة لدورها في تحسین القدرات البدن�ة ، الفسیولوج�ة ، مستوي الأداء ال
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 للارسال في التنس الارضي.

 اجراء مثل هذه الدراسة على انواع اخري من ر�اضات العاب المضرب. -٢
 اجراء مثل هذه الدراسة علي عینة اخري من الناشئین، الذ�ور أو الإناث. -٣

 قائمة المراجع:
 المراجع العر��ة: :أولا
 .الكتاب للنشر ، القاهرةنظر�ات التدر�ب الر�اضي ، مر�ز  م):١٩٩٧السید عبد المقصود ( -١
، منشأة  ٢تحك�م) ، ط –م تقی� –تدر�ب  –التنس (تعل�م  م):٢٠٠٧الین ود�ع فرج ( -٢

 ، الاسكندر�ة.المعارف
فسیولوج�ا الر�اضة والاداء البدني ,دار الفكر العر�ي,  م):٢٠٠٠بهاء الدین إبراه�م سلامة ( -٣

 القاهرة.
ص الك�م�ائ�ة الحیو�ة لفسیولوج�ا الر�اضة ، الخصائ م):٢٠٠٨بهاء الدین إبراه�م سلامة ( -٤

 دار الفكر العر�ي . 
تأثیر استخدام التدر��ات الخاصة المرت�طة بتنوع م): ٢٠٠٨تامر عو�س الج�الي ( -٥

الانق�اض العضلي على مستوى القدرة العضل�ة لناشئ إطاحة المطرقة في مرحلة ما 
�ل�ة التر��ة الر�اض�ة،  -المنوف�ة  قبل البلوغ، مجلة العلوم البدن�ة والر�اض�ة، جامعة

 ).١٢)، العدد (٧المجلد (
: تأثیر تدر��ات المقاومة والإطالة على تنم�ة القوة والقدرة م)٢٠٠٦ر�اب فاروق حافظ ( -٦

العضل�ة للذراعین والرجلین ومستوى الأداء على جهاز حصان القفز "  ، مجلة علوم 
، �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنات ، جامعة  ) ، العدد الأول٢٥وفنون الر�اضة ، المجلد (

 حلوان.
تدر�ب الأثقال "تصم�م  م):١٩٩٦عبد العز�ز أحمد عبد العز�ز النمر ونار�مان الخطیب ( -٧

 .، مر�ز الكتاب للنشر، القاهرة١برامج القوة وتخط�ط الموسم التدر�بي، طـ
، منشأة ١٢تطب�قات، ط–التدر�ب الر�اضي نظر�ات  م):٢٠٠٥عصام عبد الخالق ( -٨

 .المعارف، الإسكندر�ة
المرجع في فیز�ولوج�ا الر�اضة ، الط�عة التاسعة،منظمة الصحة  م):١٩٩٧غایتون وهول ( -٩

 .العالم�ة ،دار أكاد�م�ا انترناشیونال ، بیروت
 .، دار المعارف، القاهرة١٣علم التدر�ب الر�اضي، ط م):٢٠٠٢محمد حسن علاوي ( -١٠
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تدر��ات المقاومة �استخدام الاح�ال المطاطة على : تأثیر م)٢٠٠٦فایزة احمد محمد ( -١١

�عض المتغیرات البدن�ة الخاصة ومستوى الأداء المهاري في ر�اضة الجودو"  المجلة 
) ، �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنین  ، جامعة ٤٧العلم�ة للتر��ة البدن�ة والر�اضة  ، العدد (

 حلوان .
 . والبیئة ، دار الخل�جالر�اضة والصحة  م):٢٠١٧یوسف لازم �ماش ( -١٢
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