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  بعضمستوي أداء عمى المركز عـضلات قوة تدريباتتأثير 
 الطاولة تنس لناشئي المهارات الهجومية

  ظُبء أحًذ غهؼذ ػجذ الله / د*                                                                               
 

  .مشكمة البحث وأهميته 
يعتمد تحقيق المستويات العميا في مختمف الأنشطة الرياضية عمى استخدام الأساليب 

العممية في مختمف جوانب ىذه الأنشطة الرياضية وخاصةً في عممية التخطيط والإعداد لمتدريب 
بغرض تحقيق المستويات الرياضية العميا ، ولقد أدى تنافس الدول عمى تحقيق الأرقام القياسية 

والمستويات العالمية التي وصمت إلى حد الإعجاز في استخدام أحدث الأساليب العممية في بناء 
 (30 : 5). التدريب الرياضي وطرق تنفيذه لتحقيق الأىداف المستقبمية إستراتيجية تخطيط 

 

أن لكل نشاط رياضي متطمباتو  إلي (م2007) Case Leanneكاس لينين  ويشير
الخاصة التي تتعمق باستعدادات الفرد الكامنة والتي تساعده عمي النجاح في أداء الميارات 

الحركية المختمفة لأنيا تشكل حجر الأساس لموصول إلي المستويات الرياضية العالية ، لذلك 
يجب العمل عمي تنميتيا وتطويرىا لأقصي مدي لما ليا من دور فعال في رفع ونجاح مستوي 

لا يستطيع إتقان الميارات الأساسية لنوع القدرات الأداء الميارى لمفرد ، فإذا افتقر الفرد ليذه 
 (56 ، 55:  17). النشاط الرياضي الذي تخصص فيو 

 

إلي أن الصفات البدنية إحدى العوامل اليامة التي  (م2010 )إبراهيم مفتي ويشير
يتأسس عمييا نجاح الأداء لموصول إلى أعمى المستويات وأن تنمية وترقية ىذه الصفات اليامة 
ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعممية تنمية الميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الممارس في 
حالة افتقاره لمصفات البدنية الضرورية ليذا النوع من النشاط الرياضي ، وبذلك تكون الصفات 

البدنية بمثابة العمود الفقري والقاعدة العريضة لأداء المتطمبات البدنية والميارية والخططية 
(  181 : 14). لمنجاح في الأنشطة الرياضية المختمفة 

 

 إلي أن القوة العضمية من (م2009 ) Wilmore & Costillويممور وكوستيلويشير 
أىم العوامل في الأداء الحركي حيث تتوقف كمية الحركة عمي العلاقة بين حجم ومقدار المقاومة 

   (14 : 28). ويتحسن ذلك بالتدريب 
 

تعتبر من ا أشكالو بجميع  إلي أن القوة العضمية(م2009)عمي البيك وأخرون ويشير 
تعتبر من و في العديد من الأنشطة ، توافرىا الواجبأكثر المكونات أىمية بالنسبة للأداء الحركي 

 ن القوة العضمية من أىم ما يميز الرياضين أمتطمبات الأداء الرياضي في المستويات العالية ، و
                                                           

 . انشلبسَك جبيؼخ - انزَبظُخ انززثُخ فٍ انفهظفخ دكزىراِ* 
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 ( 177:  8). المتفوقين 
 

 ىي التي تتحكم في حركة المركزية العضلات قوةأن  (م2011) إبراهيم خيريةوتري 
الجسم بالانقباض والانبساط لجذب الأطراف من موضع إلي أخر وكمما كانت ىذه الأطراف أكثر 

 البدنية لما ليا من تأثير كبير المكوناتفاعمية كمما كانت الحركة أفضل ، فالقوة العضمية أىم 
فالأداء الرياضي يعتمد عمي كيفية تحريك الجسم ، وأن الرياضي الأقوى لو اليد العميا في حالة 

تقارب المستوي الفني ، بالإضافة إلي إنيا تمعب دورا ىاما في التقدم بالكثير من الميارات وعدم 
 ( 65 ،64:  4). كفاية القوي العضمية يؤثر سمبا عمي مستوي إتقان وتطوير الأداء المياري 

 

وتعتبر عضلات البطن وعضلات الظير المقابمة ليا ىي المركز البدني والعضمي 
الرئيسي لتوزيع الحركة في جسم الإنسان لأننا إذا مررنا خطاً طوليا من الرأس وخطا عرضيا من 

الوسط تقابل الخطان في نقطة في منتصف الجسم وىي البطن والمنطقة المقابمة ليا الظير 
والدليل عمي ذلك إذا قام اللاعب بتحريك الأذرع والأرجل فأنو يشعر بتحريك البطن والظير 

(  5 : 20). وبذلك يشعر بمركزه البدني والعضمي مما يؤدي إلي سيولة التحكم في الحركة 
 

أن تدريبات قوة المركز كانت تستخدم Kibler, et al.( 2006 )كيبمر وآخرون ويشير 
قديما تحت مسمى تدريبات ثبات المركز وكانت تستخدم في مجال العلاج الطبيعي بشكل واسع 

، إلي أن قام عمماء الرياضة بتطويرىا ووضع المبادئ التدريبية ليا وتسميتيا تدريبات قوة    
 ( 189،190 : 22). المركز 

 

 تعمل عمى نقل المركزية العضلاتإلى أن قوة  (م2006)  ,Lukaskiلوكاسكي ويشير 
، حيث أن الرجمين ىي القوى بشكل ديناميكي من الطرف السفمى إلى الطرف العموي والعكس 

منشأ ونقطة الارتكاز التي تستمد منيا عضلات الذراعين قوة الدفع ، وتعمل عضلات المركز 
(  28  :24). عمى نقل الحركة بنفس السرعة والقوة إلى الطرف العموي بحركات تكرارية 

 

أن تنمية وتطوير عضلات المركز ( م2007)Coun Silman  كون سممان ويشير
تطفي عمى ممارسييا بعض التغيرات التي تحدث تحت تأثير المجيود الرياضي ، أي أن التدريب 

( 348 : 19). الرياضي يحدث تغيرات بدنية ووظيفية لأجيزة الجسم المختمفة 
 

أن عضلات المركز تقوم أثناء ( م2009 ).Pollock, et alبولوك وآخرون  ويشير
لي الرجمين والذراعين خلال عضلات البطن إالأداء بوظيفتين رئيستين ىما خمق ونقل القوى من و

الجانبية المستخدمة وتعتبر ىذه المنطقة بمثابة الأساس أو القاعدة لكل حركات الجسم ، فلا 
 الأداء في منطقة التحكم تعتبر  حيث أنيا حركة بدون إشراك منطقة الجذعبأييمكن القيام 

الميارى وخاصة إذا ما كان ىذا الأداء يعتمد عمى قوة الأطراف وبناء عمى ذلك يجب عمى 
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 تنمية القوة العضمية لعضلات الجذع قبل عضلات الأطراف ىيالمدربين الالتزام بمبادئ ثلاث 
، وتنمية قوة الأربطة والأوتار قبل تنمية العضلات الأمامية والخمفية لمجذع ، وىذا يعد أول 

(  628، 627  :25. ) أسباب وسيولة ويسر تنمية القوة للأطراف
 

 إلى أن تدريبات قوة المركز تعتبر من (م2013 ) Ron Jonesرون جونز ويشير
 ( 14 : 26). الأشكال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال الرياضي 

 

أن عضلات المركز تعمل ( م2014 )Akuthota & Nadler اكيوسوتا ونادلر ويشير
عمى النقل الكامل لمقوة الناتجة من الطرف السفمى من خلال الجذع إلى الأطراف العميا وأحيانا 
الأداة المحمولة باليد ، وبالتالي فان ضعف عضلات المركز لن يؤدى إلى نقل الطاقة الحركية 

بشكل كامل من أسفل لأعمى وبالتالي أداء رياضي غير جيد بالإضافة إلى إمكانية حدوث 
إصابات ، وليذا السبب ىناك فرضية تشير إلى أن تحسين قوة المركز سيؤدى بالضرورة إلى 
تحسين الأداء الرياضي ، لذا أصبحت تدريبات قوة المركز شائعة الاستخدام بين المدربين في 

 (87، 86  :16). جميع الألعاب الرياضية 
 

أن معظم البرامج التدريبية  (م2008 )Heather Sumulong  هيثر سومولونجويشير 
الخاصة بتنمية القوة العضمية تتجاىل تدريبات قوة المركز وتركز فقط عمى تدريبات الأثقال داخل 

 ، الأثقالالصالات المغمقة ، معتقدين أن أفضل تدريب لعضلات المركز ىو التدريب عمى 
ونتيجة ليذا الخمل الواضح في برامج تدريبات قوة المركز أدي إلي  حدوث خمل في القوام 

بالإضافة إلي كثرة حدوث الإصابات خاصة إصابات أسفل الظير ، ويترتب عمى ذلك بطء في 
( 143، 142 :29). الأداء وسرعة حدوث التعب وكثرة الإصابات 

 

 إن إتقان الميارات الأساسية في رياضة تنس (م2013 ) وأخرون عمي مرتضيويشير 
الطاولة تزداد أىميتيا بصورة أكثر من غيرىا في الرياضات الأخرى نظراً لصغر حجم ممعب 

تنس الطاولة والمضرب والكرة وزيادة سرعة الكرة التي يتحكم بيا استخدام وجو المضرب الأمامي 
والخمفي بالطرق المختمفة ، حيث تعتبر الميارات الحركية ىي القاعدة الأساسية التي يتوقف 

عمييا طريقة الأداء أثناء المباراة ومدي إتقان اللاعبان المتنافسان لأداء الميارات الأساسية ىو 
 (193 : 13). العامل الذي يتوقف عميو حسم نتيجة المباراة لصالح أي منيما 

 

حيث  تنس الطاولةلمناشئين في قوة عضلات المركز  الرغم من أىمية تدريبات وعمى
العموى حيث تظير أىمية  تعتبر بمثابة ىمزة الوصل او الجسر ما بين الطرف السفمى والطرف

عمى الربط التام بين حركات  حيث تساعد الناشئينعضلات الظير والبطن أثناء الأداء المياري 
الرجمين والذراعين ، إلا أننا نجد أن بعض المدربين لا ييتمون باستخدام مثل ىذه التدريبات 

والبعض الآخر يستخدميا ولكن عمى فترات متقطعة من الموسم التدريبي وبدون التقنين العممي 
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داء بعض تمرينات لتنمية عضلات البطن والظير بصورة منفردة أالامر يقتصر فقط عمى ليا 
 .  خلال مواقف المعبيداء الميارمستوي الأ يؤثر سمبيا عمى  وبالتاليوغير متكاممة

 

وفي ضوء ما قام بو الباحث من مسح لمعديد من المراجع والدراسات العممية العربية 
، لاحظ الباحث في حدود عممو  (الانترنت)والاطلاع عمى شبكة المعمومات الدولية والأجنبية 

 ، مما الطاولة تنس في رياضة المركز عضلاتعدم تطرق أي من الباحثين إلى تدريبات قوة 
لية تنمية قوة العضلات عدفع الباحث إلى التطرق إلى إجراء ىذه الدراسة بيدف التعرف عمى فا

. سنة 15 تحت الطاولة تنس لناشئي الميارات اليجوميةالمركزية عمى بعض 
 

. هدف البحث 
 الميارات بعضتنمية  عمي المركز عضلات قوةتدريبات  إستخدامالتعرف عمي تأثير 

  .سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية
 

. فروض البحث 
 حـبمي لصالـالبعدي وكلًا من القياسين التتبعي والق توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس -1

 . سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات بعضالقياس البعدي في 
في  (البعدي- التتبعي - القبمي ) بين قياسات البحث الثلاثة التغيرتوجد فروق في نسب  -2

 . سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية المياراتبعض 
 

. المصطمحات المستخدمة في البحث 
 . قوة عضلات المركز تدريبات- 1

 وعضلات الأمام في البطن عضلات وتقوية تطوير إلى تيدف خاصة تدريبات ىي
 والتي ، الأعمى في الحاجز والحجاب والحوض الخمف في الفقري  العمود تثبيت وعضلات الفخذ
 أو العميا الأطراف إلى الجذع خلال من السفمى الطرف من الناتجة لمقوة الكامل النقل عمى تعمل

 ( 245   : 21).  الوظيفية الحركات أداء عند الحركي التسمسل أداء ثبات الي بالإضافة العكس
 

 

 . الدراسات السابقة 
 تأثير تنمية قوة عـضــلات المركز عـمـى "  دراسة عنوانيا (3()م2014) احمد محمد أجري  -1

 التعرف تصميم برنامج تدريبي باستخدام ، وذلك بيدف"  مستـوى أداء الـغواصين المـحترفين
تدريبات قوة عضلات المركز والتعرف عمي تأثيره عمي بعض المتغيرات البدنية ومستوي أداء 

المنيج الباحث استخدم بمدينة شرم الشيخ ،  (استيلاك ىواء التنك)الغواصين المحترفين 
، حيث أشارت أىم النتائج إلي توجد فروق  ( غواص18)، اشتممت العينة عمي  التجريبي
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دالة إحصائياً بين القياس القبمي والقياس التتبعي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في 
  . قيد البحث (أستيلاك ىواء التنك)المتغيرات البدنية والمتغير المياري 

 

تأثير قوة عضلات  " دراسة عنوانيا Kwang Jan  (2015()23) كوينج جانتأجر -2
، "  المركز عمي المرونة والقوة العضمية وأداء الضربة الأولي للاعبات الجولف المحترفات

أسبوع لتدريب قوة  (12) التعرف عمى التعرف عمي تأثير برنامج تدريبي لمدة وذلك بيدف
عضلات المركز عمي المرونة والقوة العضمية وأداء الضربة الأولي للاعبات الجولف 

 لاعبة جولف 17)، اشتممت العينة عمي  المنيج التجريبيالباحث استخدم المحترفات ، 
، حيث أشارت أىم النتائج إلي وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة  (محترفة

الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية وتحسن دال في سرعة الضربة لدي 
  . المجموعة التجريبية وتأثير ايجابي عمي المرونة والقوة العضمية

 

 دراسة (30()م2018 ),.Ozan Sever, et, al  وأخرون أوزان سيفر كلًا من أجري  -3
برنامج تدريبي بإستخدام قوة المركز عمي سرعة الأرسال للاعبي التنس من تأثير " عنوانيا 

 التعرف عمي تأثير برنامج تدريبي باستخدام قوة المركز عمى ، وذلك بيدف " سنة11-13
،  المنيج التجريبيالباحث استخدم سنة ، 13-11عمي سرعة الأرسال للاعبي التنس من 

فروق ذات دلالة إحصائية ، حيث أشارت أىم النتائج إلي  ( لاعب24)اشتممت العينة عمي 
 تدريبي بإستخدام البرنامج حيث أثر اللممجموعة التجريبية ولا توجد فروق لممجموعة الضابطة 

  . سرعة الأرسال للاعبي التنس  عمي تحسنقوة المركز
 

 المركزية العضلات قوة تنمية فاعمية"  دراسة عنوانيا (2()م2019 )حـمدي أحـمد أجري  -4
 ، وذلك بيدف " التايكوندو رياضة في لمناشئين والميارية البدنية المتغيرات بعض عمى

 بعض عمى تأثيره عمي والتعرف المركزية العضلات قوة بإستخدام تدريبي برنامج تصميم
الباحث استخدم  ، سنة15 تحت التايكوندو رياضة في لمناشئين والميارية البدنية المتغيرات

 البرنامج، حيث أشارت أىم النتائج إلي  (ناشئين 18)، اشتممت العينة عمي  المنيج التجريبي
 البدنية المتغيرات عمي إيجابياً  يؤثر المركزية العضلات قوة تدريبات بإستخدام التدريبي
  . سنة15 تحت التايكوندو رياضة في لمناشئين البحث قيد والميارية

 
 .إجراءات البحث 

   .منهج البحث 
 التصميم خلال من البحث ىذا لطبيعة لمناسبتو وذلك التجريبي المنيج الباحث استخدم

.  الواحدة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين باستخدام التجريبي
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 . البحث وعينة مجتمع
 والمسجمين الشرقية بمحافظة سنة15 تحت الطاولة تنسناشئي  البحث مجتمع يمثل

 باختيار الباحث وقام ، م2020/م2019 التدريبي لمعام الطاولة لتنس المصري  الاتحاد بسجلات
( 12 )الأساسية العينة قوام بمغ حيث ، الرياضي الشرقية نادي من العمدية بالطريقة البحث عينة
 الاستطلاعية الدراسات عينة إلى بالإضافة ، التدريبي البرنامج تطبيق في المنتظمين من ناشئ

 البحث عينة خارج ومن البحث مجتمع نفس من ناشئين( 8 )وعددىم الحديد السكة نادي من
 ( .الاستطلاعية العينة ، الأساسية العينة )ناشئ( 20 )الكمية العينة إجمالي ليصبح ، الأساسية
 

( 1)جذول        

 انجحش لُذ انًزغُزاد فٍ انجحش ػُُخ أفزاد رىسَغ إػزذانُخ

 انًزغُزاد و
وحذح 

انمُبص 

انًزىطػ 

انحظبثٍ 
 انىطُػ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

يؼبيم 

 الانزىاء

 - 0.71 0.34 14.25 14.17 طُخ انؼًز انشيٍُ 1

 - 0.97 3.72 159.00 157.8 طى اررفبع انجظى 2

 0.82 2.76 55.50 56.25 كجى وسٌ انجظى 3

 - 1.19 0.73 3.20 2.91 طُخانؼًز انزذرَجٍ   4

 0.94 1.12 11.00 11.35 ػذد س ١٥ انمزفصبء يٍ انجهىص 5

 0.87 0.69 10.00 10.20 ػذد س ١٥ انجذع دفغ 6

 - 0.73 0.90 9.50 9.28 طى صٍُ انجذع يٍ انىلىف 7

 - 1.05 1.14 7.00 6.60 ػذد  انًضهضٍ انىصت 8

 - 0.68 3.31 54.00 53.25 درجخ انؼلايبد فىق وانزىاسٌ انىصت 9

 - 0.86 2.61 19.00 18.25درجخ  انعزثخ انهىنجُخ الأيبيُخ  10

 1.23 2.08 15.50 16.35درجخ  انخهفُخانعزثخ انهىنجُخ  11

 - 0.74 3.23 21.00 20.2درجخ  انعزثخ انظبحمخ الأيبيُخ  12

 - 0.97 2.95 19.00 18.05درجخ انعزثخ انظبحمخ انخهفُخ  13
 

أْ ع١ّغ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ فٟ  (1)٠زعؼ ِٓ عذٚي 

،  (3± )ٚلذ أؾصشد ٘زٖ اٌم١ُ ِب ث١ٓ  (1.23 : - 1.19) رشاٚؽذ ث١ٓ  اٌجؾش ل١ذ اٌّزغ١شاد

. ِّب ٠ش١ش إٌٟ رغبٔظ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد 

 . وسائل وأدوات جمع البيانات 
 .   الأجهزة والأدوات المستخدمة - 1

 . ميزان طبي معاير لقياس الوزن لأقرب كجم -
 .  لقياس الطول الكمى لمجسم لأقرب سم Rest meterجياز مقياس الطول رستاميتر -
 .  ثانية0.01 لقياس الزمن لأقرب Stop Watchساعة إيقاف  -
 . لقياس المسافة لأقرب سم (متر)شريط قياس  -

 ٌ =20 
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  .طواق أ  –مقاعد سويدية- أقماع تدريب - كرات طبية  -
 . قانونية طاولة تنس وكور طاولات -

  .البحث في المستخدمة والقياسات الإختبارات- 2
 (1)مرفق . الاختبارات البدنية قيد البحث - 
 (2)مرفق . قيد البحث  الميارية الاختبارات- 

 

  .استمارات تسجيل البيانات -3
 (3 )مرفق. تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث استمارات قام الباحث بتصميم 

 

  .الدراسات الاستطلاعية
:   الاستطلاعية الأولىةالدراس 

 نفس من ناشئين( 8 )قواميا عينة عمي الأولى الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام
 يوم من الأولي الاستطلاعية الدراسة إجراء وتم ، الأساسية البحث عينة وخارج البحث مجتمع
 الي الدراسة وتيدف ، م21/8/2019 الموافق الأربعاء يوم إلى م17/8/2019 الموافق السبت

 : ما يمي 

اٌّغبػذ٠ٓ ، ٚوزٌه رٛظ١ؼ غج١ؼخ الأدٚاس اٌزٟ ٠ىٍف ثٙب اٌّغبػذ٠ٓ رذس٠ت اٌزأوذ ِٓ  -

.  أصٕبء رطج١ك اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد 

اوزشبف ٔٛاؽٟ اٌمصٛس ٚاٌعؼف ٚاٌؼًّ ػٍٝ رلاشٝ الأخطبء اٌّؾزًّ ظٙٛس٘ب أصٕبء  -

 .  لذ رٛاعٗ اٌجبؽش ػٕذ رٕف١ز اٌجؾشاٌزٟػٍٝ اٌصؼٛثبد ٚ إعشاء اٌذساعخ الأعبع١خ

 . اٌزأوذ ِٓ صلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ -

رؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌلاصَ ٌؼ١ٍّخ اٌم١بط ، ٚوزٌه اٌضِٓ اٌزٞ ٠غزغشلٗ وً ٔبشئ ٌىً اخزجبس  -

 .ػٍٝ ؽذٖ ، ٚرٌه ٌزؾذ٠ذ اٌّذح اٌّغزغشلخ فٟ رٕف١ز الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد 

 
 

: الدراسة الاستطلاعية الثانية 
م 24/8/2019السبت الموافق  يوممن  الثانية الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام

 العممية حساب المعاملات  منيااليدفوكان ،  م27/8/2019إلى يوم الثلاثاء الموافق 
 . ( الثبات-صدق لا) للاختبارات

 
 

 :صدق الاختبارات : أولًا 
 قيد اليجومية الميارات وأختبارات البدنية الاختبارات صدق معامل بإيجاد الباحث قام

( المميزة المجموعة )مرتفع مستوى  ذات أحداىما مجموعتين عمى التمايز صدق البحث بتطبيق
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( المميزة غير )الأخرى  والمجموعة الرياضي الشرقية نادي من سنة18 تحت ناشئين( 8 )وعددىم
،  الرياضي الحديد السكة نادي من سنة15 تحت ناشئين( 8 )وعددىم الاستطلاعية العينة وىي

 . ذلك يوضح( 2 )وجدول
 

( 2)جذول 

  الاخزجبراددلانخ انفزوق ثٍُ انًجًىػزٍُ انًًُشح وغُز انًًُشح فٍ

 انجحش لُذ انهجىيُخ انًهبراد وأخزجبراد انجذَُخ

الأخزجبراد و 
وحذح 

انمُبص 

 انًًُشح غُز انًجًىػخ انًًُشحانًجًىػخ 
 (د)لًُخ 

انًحظىثخ  انًزىطػ 

انحظبثٍ 

الاَحزاف 

انًؼُبرٌ 

انًزىطػ 

انحظبثٍ 

الاَحزاف 

انًؼُبرٌ 

 7.63 1.23 11.50 1.45 16.63 ػذد س ١٥ انمزفصبء يٍ انجهىص 1

 8.81 0.75 10.38 0.78 13.75 ػذد س ١٥ انجذع دفغ 2

 8.09 0.87 9.20 0.91 12.80 طى صٍُ انجذع يٍ انىلىف 3

 6.35 1.26 6.75 1.34 10.88 ػذد  انًضهضٍ انىصت 4

 6.37 3.42 53.63 3.79 65.13 درجخ انؼلايبد فىق وانزىاسٌ انىصت 5

 6.81 2.54 18.13 2.52 26.75درجخ  انعزثخ انهىنجُخ الأيبيُخ  6

 7.24 1.92 16.25 2.08 23.50درجخ  انخهفُخانعزثخ انهىنجُخ  7

 5.62 3.15 20.00 3.17 28.88درجخ  انعزثخ انظبحمخ الأيبيُخ  8

 5.38 2.83 17.88 2.93 25.63درجخ انعزثخ انظبحمخ انخهفُخ  9

 2.145 = 14 ٚدسعبد ؽش٠خ 0.05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ " د"ل١ّخ 

ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  (2)٠زعؼ ِٓ عذٚي 

 ، ِّب ١ِّضح ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضحايل١ذ اٌجؾش ث١ٓ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ٚاٌّغّٛػخ غ١ش 

  . ٠ؼطٟ دلاٌخ ِجبششح ػٍٟ صذق رٍه الاخزجبساد 
 

 .ثبات الاختبارات : ثانياً 
 مرة تطبيقيا إعادة ثم الاختبارات تطبيق طريق عن الثبات معامل بإيجاد الباحث قام

 السكة نادي من سنة15 تحت ناشئين( 8 )وعددىم الاستطلاعية البحث عينة عمى وذلك أخرى 
  ثلاثة زمني بفاصل لمبحث الأساسية العينة خارج ومن البحث مجتمع نفس من الرياضي الحديد

 . ذلك يوضح( 3 )وجدول ، الثاني والتطبيق الأول التطبيق نتائج بين( ساعة72 )أيام
 
 
 
 
 
 

 

ٌ1 =ٌ2 = 8   
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( 3)جذول 

 نهؼُُخ الاطزطلاػُخ فٍ وانضبٍَ ثٍُ انزطجُك الأول الأررجبغيؼبيم 

  لُذ انجحشأخزجبراد انًهبراد انهجىيُخالاخزجبراد انجذَُخ و

الأخزجبراد و 
وحذح 

انمُبص 

 انزطجُك انضبٍَانزطجُك الأول 
 (ر)لًُخ 

انًحظىثخ  انًزىطػ 

انحظبثٍ 

الاَحزاف 

انًؼُبرٌ 

انًزىطػ 

انحظبثٍ 

الاَحزاف 

انًؼُبرٌ 

 0.89 1.28 11.63 1.23 11.50 ػذد س ١٥ انمزفصبء يٍ انجهىص 1

 0.91 0.84 10.50 0.75 10.38 ػذد س ١٥ انجذع دفغ 2

 0.86 0.95 8.37 0.87 9.20 طى صٍُ انجذع يٍ انىلىف 3

 0.89 1.32 6.88 1.26 6.75 ػذد  انًضهضٍ انىصت 4

 0.90 3.56 54.13 3.42 53.63 درجخ انؼلايبد فىق وانزىاسٌ انىصت 5

 0.89 2.59 18.25 2.54 18.13درجخ  انعزثخ انهىنجُخ الأيبيُخ  6

 0.88 1.86 16.38 1.92 16.25درجخ  انخهفُخانعزثخ انهىنجُخ  7

 0.91 3.21 20.13 3.15 20.00درجخ  انعزثخ انظبحمخ الأيبيُخ  8

 0.87 2.87 18.00 2.83 17.88درجخ انعزثخ انظبحمخ انخهفُخ  9

 0.666 = 7ٚدسعبد ؽش٠خ  0.05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ " س"ل١ّخ 

راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ  ٚعٛد ػلالخ إسرجبغ١خ (3)٠زعؼ ِٓ عذٚي 

فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش  ث١ٓ اٌزطج١ك ٚإػبدح اٌزطج١ك 7  ٚدسعبد ؽش٠خ0.05

.  ِّب ٠ؼطٟ دلاٌخ ِجبششح ػٍٟ صجبد رٍه الاخزجبساد ، 
 

. البرنامج التدريبي المقترح 
: الأسس العممية لوضع البرنامج التدريبي .أ 

قام الباحث بتحديد أسس ومعايير وضع البرنامج من خلال أراء بعض المراجع 
المتخصصة في التدريب الرياضي والتي تناولت أسس التدريب ، والاستعانة بيا بما يتفق مع 

، عمي البيك  (7 )(م2005)عصام عبد الخالق وضع البرنامج التدريبي وتحقيق ىدفو مثل 
 أبو العلا ،( 14 )(م 2010)، مفتي حماد  (8 )(م2009)الجزء الثالث - وآخرون 

 (6 )(م2015) عصام أحمد ،( 15 )(م2014) وجدي الفاتح ،( 1 )(م2012)عبدالفتاح 
  :حيث تمكن الباحث من التوصل إلي 

 .تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة  .1
 .مراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب وديناميكية الأحمال التدريبية  .2
 .ملائمة البرنامج لممرحمة السنية وخصائص النمو لمناشئين  .3
 .الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيتو  .4
 .مرونة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية وصلاحيتو لمتطبيق العممي  .5
 .الاىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة  .6
 .زيادة الدافعية وتوفر عنصر التشويق في التمرينات المقترحة داخل البرنامج  .7

 ٌ= 8   
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 .مراعاة عدم الوصول إلي ظاىرة الحمل الزائد أو الإصابة  .8
 ومن الصعب إلي السيل من التدرج ومراعاة البحث وىدف طبيعة مع التمرينات تتناسب أن .9

 .الميارى  الأداء طبيعة مع المستخدمة التمرينات تتشابو وأن المركب إلي البسيط
:  من حيث لمبحث التخصص مجال في والميدانية العممية بالخبرات الاسترشاد .10
 (4)مرفق . محتوي التدريبات المقترحة - 
 المركز عـضلات قوة بأستخدام التدريبي لبرنامجل الزمنى والتوزيع التدريب حمل درجات توزيع- 

 (5) مرفق  .البرنامج أسابيعوحدات و خلال
 

 .  المقترح يالتدريب البرنامج مكونات- ب
بإعداد استمارة لاستطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد مكونات البرنامج قام الباحث 

 أكثر النسبية أىميتيا بمغت التي العناصر قبول تم حيث،  تنس الطاولة لناشئيالتدريبي المقترح 
  : في انحصرت وقد% 75 من

 

 . الدراسة الأساسية
. القياس القبمي 

 يوم وذلك الميارات اليجومية قيد البحث أختبارات في القبمي القياس بإجراءقام الباحث 
 مع اختبار بكل الخاصة الأداء وشروط لممواصفات طبقا وذلك ، م30/8/2019 الموافق الجمعة
 . القياس بعممية والقائمين القياسات توحيد

 

  (6 )مرفق . المقترح التدريبي البرنامجتطبيق 
 في وذلك المركز عضلات قوة تدريبات بإستخدام التدريبي البرنامج بتطبيقالباحث  قام

 ولمدة ، م23/10/2019 الموافق الأربعاء يوم إلى م31/8/2019 الموافق السبت يوم من المدة
 . والأربعاء والأثنين السبت أيام ىي أسبوعيا تدريبية وحدات( 3 )وبواقع ، أسابيع( 10)
 

.  البينيالقياس 
 وذلك يوم البحث قيد اليجومية الميارات أختبارات البيني فيقام الباحث بإجراء القياس 

 . القياس القبميفي نفس الشروط والتعميمات المتبعة  م مع مراعاة 9/10/2019 الموافق الأربعاء
 

. القياس البعدي 
  القياس بإجراء المقترح التدريبي البرنامج لتنفيذ المحددة المدة من الانتياء بعد الباحث قام

( . أعبث١غ10 - ٚٔصف شٙش٠ٓ )اٌجشٔبِظ ِذح -1

 (  ق60)صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ثذا٠خ - 3

.  ( ٚؽذاد3)ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأعجٛػ١خ - 2

 ( .2 : 1) دسعخ اٌؾًّ - 4
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 لضمان وذلك ، البينيو القبمي القياس من كلاً  في تمت التي والمواصفات الشروط بنفس البعدي
 . م7/11/2019 الموافق الخميس يوم وذلك البيانات وسلامة دقة

 

 .المعالجات الإحصائية 
 Standard المعياري  الانحراف - Median الـوسـيـط -Mean  الحسابي المتوسط)

deviation - الالتواء معامل Skewness  -البسيط الارتباط معاملCorrelation - اختبار 
 - Analysis of variance التباين تحميل  -Paired Samples T Test  (ت )الفروق  دلالة

 ( .Percentage of Progress  التحسن نسب - L.S.D .معنوي  فرق  أقل حساب
 

 .النتائج ومناقشة عرض 
 :عـرض نتــائج الفرض الأول 

( 4)جذول 

  ( ثؼذي- رزجؼٍ -لجهٍ )رحهُم انزجبٍَ ثٍُ لُبطبد انجحش انضلاصخ 

  انجحش لُذ انهجىيُخ انًهبراد أخزجبرادفٍ 

 يصذر انزجبٍَ انًزغُزاد و
يجًىع 

 انًزثؼبد

درجبد 

 انحزَخ

يزىطػ 

 انًزثؼبد

َظجخ 

 انزجبٍَ
 انذلانخ

 انعزثخ انهىنجُخ الأيبيُخ  1
 173.36 2 346.72 ثٍُ انمُبطبد

 دانخ 22.68
 7.64 33 252.25 داخم انمُبطبد

 انخهفُخانعزثخ انهىنجُخ  2
 123.86 2 237.17 ثٍُ انمُبطبد

 دانخ 24.43
 5.27 33 167.50 داخم انمُبطبد

انعزثخ انظبحمخ الأيبيُخ   3
 114.19 2 228.39 ثٍُ انمُبطبد

 دانخ 23.59
 4.85 33 160.17 داخم انمُبطبد

 انعزثخ انظبحمخ انخهفُخ 4
 77.53 2 155.09 ثٍُ انمُبطبد

 دانخ 21.91
 3.59 33 116.83 داخم انمُبطبد

  3.29 = 0.05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ " ف " ل١ّخ 

- لجٍٟ )ح ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽصبئ١بً ث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاس (4)٠زعؼ ِٓ عذٚي 

ٚعٛف ٠مَٛ اٌجبؽش ثئعشاء ،  ل١ذ اٌجؾش اٌٙغ١ِٛخ اٌّٙبساد أخزجبسادفٟ ع١ّغ  ( ثؼذٜ-ٞ رزجغ

  . ٌٍزؼشف ػٍٝ ارغبٖ ٘زٖ اٌفشٚق (L.S.D)اخزجبس 
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( 5)جذول 

   (ثؼذي- رزجؼٍ - لجهٍ )دلانخ انفزوق ثٍُ لُبطبد انجحش انضلاصخ 

  لُذ انجحشانهجىيُخ انًهبراد أخزجبرادفٍ 

 انمُبطبدانًزغُزاد و 
انًزىطػ 

انحظبثٍ 

 فزوق انًزىططبد
 LSDلًُخ 

 0.05ػُذ 
انمُبص 

 انززجؼٍ

انمُبص 

 انجؼذٌ

 انعزثخ انهىنجُخ الأيبيُخ  1

 7.59 3.34 18.33 انمُبص انمجهٍ

 4.25  21.67 انمُبص انززجؼٍ 2.31
   25.92 انمُبص انجؼذٌ

 انخهفُخانعزثخ انهىنجُخ  2

 6.41 2.91 16.42 انمُبص انمجهٍ

 3.50  19.33 انمُبص انززجؼٍ 1.89

   22.83 انمُبص انجؼذٌ

 انعزثخ انظبحمخ الأيبيُخ  3

 6.17 2.92 20.58 انمُبص انمجهٍ

 3.25  23.50 انمُبص انززجؼٍ 1.82
   26.75 انمُبص انجؼذٌ

 انعزثخ انظبحمخ انخهفُخ 4

 5.08 2.41 18.17 انمُبص انمجهٍ

 2.67  20.58 انمُبص انززجؼٍ 1.56
   23.25 انمُبص انجؼذٌ

ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽصبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٚولاً ِٓ اٌم١بع١ٓ  (5)٠زعؼ ِٓ عذٚي 

، وّب  ل١ذ اٌجؾش اٌٙغ١ِٛخ اٌّٙبساد أخزجبسادع١ّغ اٌززجؼٟ ٚاٌمجٍٟ ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ فٟ 

٠زعؼ ِٓ ٔفظ اٌغذٚي ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽصبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط اٌززجؼٟ ٚاٌم١بط اٌمجٍٟ ٌصبٌؼ 

 .  ل١ذ اٌجؾشاٌٙغ١ِٛخ اٌّٙبساد أخزجبسادع١ّغ اٌم١بط اٌززجؼٟ فٟ 

 

  :الثانيعـرض نتــائج الفرض 
( 6)جذول 

 ( ثؼذي -رزجؼٍ- لجهٍ )َظت انزحظٍ ثٍُ لُبطبد انجحش انضلاصخ 

  لُذ انجحشانهجىيُخ انًهبراد أخزجبراد فٍ

 انمُبطبدانًزغُزاد و 
انًزىطػ 

انحظبثٍ 

 %َظت انزحظٍ 

 انمُبص انجؼذٌ انمُبص انززجؼٍ

 انعزثخ انهىنجُخ الأيبيُخ  1

 41.41 18.22 18.33 انمُبص انمجهٍ

 19.61  21.67 انمُبص انززجؼٍ

   25.92 انمُبص انجؼذٌ

 انخهفُخانعزثخ انهىنجُخ  2

 39.04 17.72 16.42 انمُبص انمجهٍ

 18.11  19.33 انمُبص انززجؼٍ

   22.83انمُبص انجؼذٌ 

 ٌ =12 

 

 ٌ =12 
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( 6)ربثغ جذول 

 رزجؼٍ- لجهٍ )َظت انزحظٍ ثٍُ لُبطبد انجحش انضلاصخ 

  لُذ انجحشانهجىيُخ انًهبراد أخزجبراد فٍ ( ثؼذي -

 انمُبطبدانًزغُزاد و 
انًزىطػ 

انحظبثٍ 

 %َظت انزحظٍ 

 انمُبص انجؼذٌ انمُبص انززجؼٍ

 انعزثخ انظبحمخ الأيبيُخ  3

 29.98 14.19 20.58 انمُبص انمجهٍ
 13.83  23.50 انمُبص انززجؼٍ

   26.75 انمُبص انجؼذٌ

 انعزثخ انظبحمخ انخهفُخ 4

 27.96 13.26 18.17 انمُبص انمجهٍ
 12.97  20.58 انمُبص انززجؼٍ

   23.25 انمُبص انجؼذٌ

 اٌّٙبساد أخزجبساد ث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخ فٟ اٌزؾغٓٔغت ( 6)٠زعؼ ِٓ عذٚي 

 ٌّٙبسحرغ١ش وبٔذ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ًٌؽ١ش ٠زعؼ أْ أوجش ٔغجخ ,   ل١ذ اٌجؾشاٌٙغ١ِٛخ

 ثٕغجخ اٌخٍف١خ اٌٌٍٛج١خ اٌعشثخ ِٙبسح ا١ٍ٠ٗ, % 41.41 ثٕغجخ ِمذاس٘ب الأِب١ِخ اٌٌٍٛج١خ اٌعشثخ

 اٌعشثخ ِٙبسح ٌٍزغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ حث١ّٕب وبٔذ ألً ٔغت, % 39.04ِمذاس٘ب 

 % .27.96 ثٕغجخ ِمذاس٘ب اٌخٍف١خ اٌغبؽمخ

 

ً  داٌخ فشٚق رٛعذ " يُبلشخ َزبئج انفزض الأول وانذٌ َُص: أولاً   اٌجؼذٞ اٌم١بط ث١ٓ إؽصبئ١ب

 ٌٕبشئٟ اٌٙغ١ِٛخ اٌّٙبساد ثؼط فٟ اٌجؼذٞ اٌم١بط ٌصبٌـؼ ٚاٌمـجٍٟ اٌززجؼٟ اٌم١بع١ٓ ِٓ ٚولاً 

  " .عٕخ15 رؾذ اٌطبٌٚخ رٕظ

 من وكلاً  القبمي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود( 4) جدول نتائج أظيرت 
 البعدي والقياس التتبعي القياس بين إحصائياً  دالة فروق  توجد وكذلك ، والبعدي التتبعي القياسين

.  سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات أختبارات في
 

 ، حيث (L.S.D)ولمتأكد من دلالة الفروق قام الباحث باستخدام أقل فرق معنوي 
ح لوجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والقياس التتبعي لصا (5 )أظيرت نتائج جدول

القياس التتبعي ، وبين القياس التتبعي والقياس البعدي لصاح القياس البعدي ، وبين القياس 
 الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات أختباراتفي القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي 

.  سنة15 تحت
  

 - التتبعي - القبمي )الثلاثة البحث قياسات بين المعنوية الفروق  ىذه الباحث ويعزي 
 البرنامج فاعمية إلي سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات أختبارات في( البعدي

 بالشكل الحركي المسار نفس في تعمل والتي المركز عضلات قوة تدريبات باستخدام التدريبي

 ٌ =12 
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 مراعاة الي بالإضافة ، البحث قيد اليجومية الميارات أداء مستوي  عمي ايجابيا يؤثر الذي
 والذي المركز عضلات قوة تدريبات عمي والتركيز البرنامج تصميم عند العممية والمبادئ الأسس

 العضمية لممجموعات الفردي والتقنين ومنتظمة سميمة عممية بطريقة البرنامج خلال توزيعيا تم
 أكثر تكون  بحيث والحجم الشدة الثلاثة بمكوناتو عممي بأسموب التدريب حمل وتقنين المختمفة

 . سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات أداء تنمية عمى تركيزاً 
 

أْ اٌزخط١ػ  (و2015 )Kwang Janكىَج جبٌ ؽ١ش رزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب أشبس إ١ٌٗ 

إٌّبعت لاعزخذاَ غبلبد اٌغغُ ػبِخ ٚغبلخ ِشوض اٌغغُ خبصخ ٠غبػذ ػٍٟ ثزي اٌطبلخ 

إٌّبعجخ لأداء اٌؾشوخ ٚاٌٛصٛي إٌٟ ٚظغ اٌغغُ اٌصؾ١ؼ ِّب ٠ىْٛ ٌٗ الأصش الا٠غبثٟ ػٍٟ 

 اٌزٞ ٠ؾزبط ف١ٗ إٌٟ رم٠ٛخ ػعلاد اٌّشوض ٚػعلاد اٌطشف اٌؼٍٛٞ ٚاٌطشف اٌّٙبسٜالأداء 

اٌغفٍٟ ٚ٘زٖ اٌؼعلاد رشرجػ ثبٌؼّٛد اٌفمشٞ ٚاٌؾٛض ِٚٓ أعً رم٠ٛزٙب ٠غت ٚعٛد لبػذح صبثزخ 

 ( 4:  23). ، ِّب ٠غّؼ ثض٠بدح اٌمٛٞ ٚوفبءح ؽشوخ الأغشاف 

 

ٚاْ أجؼبس  (Core) اٌغزع ح اٌٟ أ١ّ٘خ ِٕطك(و2012)ثى انؼلا ػجذ انفزبح أ٠ٚش١ش 

ٚرٍٍه اٌطبلخ إٌّجؼضخ ٟ٘ اٌزٟ , اٌطبلخ ٠ىْٛ ِٓ ٘زٖ إٌّطمخ ٚأْ اٌطبلخ رزذفك اٌٟ ِبلا ٔٙب٠خ 

 (159: 1 . )ٖإٌشبغ فٟ اٌغغُ وًرجؼش 

 

 أْ ػعلاد ِٕطمخ اٌغزع ِٓ (و2009 )Lovelace Chabutشبثذ نفلاص  ٠ٚش١ش

، اٌغغُ رٛفش اٌضجبد ٚاٌزٛاصْ ّٚ٘ب أعبع١بْ فٟ ؽشوبد اٌغزع أصٕبء أداء اٌؾشوبد اٌش٠بظ١خ 

فمٛح ٘زٖ إٌّطمخ رغّؼ ٌٍغغُ ثبٌّؾبفظخ ػٍٝ أعبط ِز١ٓ ِغ ٔمً ٘زٖ اٌطبلخ ِٓ ِشوض اٌغغُ 

ٌٍخبسط إٌٝ الأغشاف اٌزساػبْ ٚاٌشع١ٍٓ ؽ١ش رؼزجش ٘زٖ إٌّطمخ ثّضبثخ الأعبط أٚ اٌمبػذح ٌىً 

( 22 : 18). ؽشوبد اٌغغُ فلا ٠ّىٓ اٌم١بَ ثأٞ ؽشوخ ثذْٚ إششان ِٕطمخ اٌغزع 

 

 Kwangكىَُج جبٌ كُى  ، (3 )(و2014)احًذ محمد دساعخ ولاً ق رٌه ِغ ٔزبئظ ٠ٚزف

Jan Kim (2015و)( 23) ، ٌأوساٌ طُفز وأخزو Ozan Sever, et, al., (2017و) 

رغٙـُ فٟ رؾغ١ٓ  فٟ أْ رذس٠جبد لٛح ػعلاد اٌّشوض (2) (و2019 )حـًذٌ أحـًذ،  (30)

. فٟ ٔٛع إٌشبغ اٌزخصصٟ  اٌمذساد اٌجذ١ٔـخ ٚالأداء اٌّٙـبسٞ ٚالالزصبد فٟ اٌغـٙذ أصٕبء الأداء

 

 قياسات بين التغير نسب في فروق  توجد  "عمي الثاني والذي ينص نتائج الفرض مناقشة: ثانياً 
 الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات بعض في( البعدي - التتبعي - القبمي )الثلاثة البحث
 ."  سنة15 تحت

 

 - تتبعي - قبمي ) نسب التغير بين قياسات البحث الثلاثة (6) نتائج جدول  أظيرت
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.  بنسب متفاوتة سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات أختباراتفي  (بعدى
 

 في( البعدي - التتبعي - القبمي )الثلاثة البحث قياسات بين التغير نسب الباحث ويعزى  
 الإيجابي التأثير إلي البحث قيد سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات أختبارات
 المسار نفس في أدائيا تم والتي المركز عضلات قوة تدريبات بإستخدام المقترح التدريبي لمبرنامج
 لمتغيرات والاستمرارية الديناميكية تطبيق مع الفردي لمتقنين وفقاً  ومنتظمة سميمة بطريقة الحركي

 التوافق تحسين إلى أدى مما الأفضل نحو دفعيا ومحاولة التدريبية الوحدة خلال التدريب حمل
 المركز لعضلات العضمي الأداء وتطوير والظير البطن في ليا والمقابمة العاممة العضلات بين

 الطاولة تنس لناشئي البحث قيد اليجومية المياراتمستوي أداء  تحسن عمى بدوره انعكس والذي
   .سنة15 تحت

 

 أْ رذس٠جبد لٛح اٌّشوض رزٕبٚي ٚظبئف (و2013 ) Ron Jonesروٌ جىَشش١ش ٚٞ

ؽشوخ اٌغغُ ٚاٌمذساد اٌزٟ لا غٕٟ ػٕٙب ٌزؾم١ك إٌغبػ فٟ إٌّبفغخ ٚرؾغ١ٓ شىً الأداء 

اٌزّبس٠ٓ عٛف رصً ثبٌلاػت إٌٟ دسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌضجبد ٚاٌزٛاصْ اٌش٠بظٟ ، ٚوٍّب أرمٕذ ٘زٖ 

( 16 ، 15 : 26). ٚاٌمٛح فٟ الأداء 
 

ػٍٝ أْ ػعلاد اٌّشوض  (و2008 )Heather Sumulong  هُضز طىيىنىَج ٠ٚش١ش

اٌم٠ٛخ رمَٛ ثشثػ اٌطشف اٌغفٍٝ ثبٌطشف اٌؼٍٛٞ ، ثبلإظبفخ إٌٝ أْ رذس٠ت لٛح اٌّشوض ٠شزًّ 

ٚاْ رؤدٜ رّش٠ٕبرٗ ِٓ خلاي اٌزشو١ض ػٍٝ غشف ٚاؽذ ِّب  ػٍٝ ؽشوبد ِزؼذدح الارغب٘بد

 (145 : 29). رؾغٓ الأداء اٌّٙبسٞ ٠غؼٍٙب ِٓ أفعً اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ اٌزٟ رؤدٞ اٌٟ 

 

 أْ اٌزذس٠ت اٌغ١ذ ٌٙزٖ (و2007 )Willardson Jamesوَهزدطٍ جًُض ٠ش١ش ٚ

ِٕطمخ اٌغزع ٠ؤدٜ إٌٝ ل١بَ وً اٌؼعلاد اٌّٛعٛدح ثٙب ثبٌؼًّ ِؼبً ٚرٕف١ز ؽشوبد أوضش لٛح 

. ٚفؼب١ٌخ ٚعغُ أوضش ارضاْ ٚػعلاد داخ١ٍخ ٚخبسع١خ ِشذٚدح ِغ اٌزؾىُ اٌغ١ذ فٟ الأغشاف 

( 27 : 981 )

كىَُج  ، (3 )(و2014)احًذ محمد وّب رزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب رٛصٍذ إ١ٌٗ دساعخ ولاً ِٓ 

 ,Ozan Sever, et أوساٌ طُفز وأخزوٌ ، (23 )(و2015) Kwang Jan Kimجبٌ كُى 

al., (2017و)( 30)  ،ػٍٟ أْ رذس٠جبد لٛح ػعلاد اٌّشوض  (2) (و2019 )حـًذٌ أحـًذ

رغُٙ ثشىً وج١ش فٟ رؾغٓ ٚرط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٜ ثىً س٠بظخ ػٍٟ 

. ؽذح 
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 .الإستخلاصات 
 أداء مستوي  عمي إيجابياً  يؤثر المركز عضلات قوة تدريبات بإستخدام التدريبي البرنامج -1

 . سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي البحث قيد اليجومية الميارات
 نسب في إيجابياً  تأثيراً  أظير المركزية العضلات قوة تدريبات بإستخدام التدريبي البرنامج -2

 . سنة15 تحت الطاولة تنس لناشئي البحث قيد اليجومية المياراتمستوي أداء  في التحسن
 

 .التوصيات 
 من لو لما المركز عـضلات قوة تدريبات بإستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق أىمية -1

  .الطاولة تنس لناشئي اليجومية الميارات بعض أداء مستوي  تطوير في إيجابي تأثير
 مراحلفي  عمي متغيرات المركز عـضلات قوة تدريبات تأثير لمعرفة مشابيو دراسة إجراء -2

 . البطولة مستويات لأعمى بالناشئين نصل حتى الفردية الفروق  مراعاة مع مختمفة سنية
 

 .انًزاجغ 

 .انًزاجغ انؼزثُخ : أولاً 

انخطػ – الأطض انفظُىنىجُخ )انزذرَت انزَبظً انًؼبصز " : أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذاٌفزبػ  -1

 ،  "(أخطبء حًم انزذرَت– انزذرَت غىَم انًذي –  رذرَت انُبشئٍُ -انزذرَجُخ 

 .َ 2012 ، اٌمب٘شح ، اٌؼشثٟداس اٌفىش 

 انًزغُزاد ثؼط ػهً انًزكشَخ انؼعلاد لىح رًُُخ فبػهُخ" :  اٌٙغ١ٓ صبدق ؽـّذٞ أؽـّذ -2

 و١ٍخ ، سعبٌخ دوزٛساٖ ،  "انزبَكىَذو رَبظخ فٍ نهُبشئٍُ وانًهبرَخ انجذَُخ

  .2019َ ، اٌؼش٠ش عبِؼخ ، اٌش٠بظ١خ اٌزشث١خ

رأصُز رًُُخ لىح ػـعــلاد انًزكش ػـهـً يظزـىي أداء انـغىاصٍُ " :  ٔغ١ت اؽّذ محمد -3

 ، اٌضلبص٠ك ، عبِؼخ ث١ٕٓ سعبٌخ ِبعغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ  ،" انًـحززفٍُ

2014َ.  

 ، اٌطجؼخ اٌضب١ٔخ ، "إدارح رذرَت انجهبس انحزكٍ نجظى الإَظبٌ " : خ١ش٠خ إثشا١ُ٘ اٌغىشٞ  -4

.  َ 2011ِٕشأح اٌّؼبسف ، الإعىٕذس٠خ ، 

، ِشوض  " انزخطُػ فٍ انززثُخ انزَبظُخ ثٍُ انُظزَخ وانزطجُك ":   ششف أؽّذػجذ اٌؾ١ّذ -5

 .َ 1997 ، اٌىزبة ٌٍٕشش ، اٌمب٘شح 

 ، اٌمب٘شح ِشوض اٌىزبة اٌؾذ٠ش,   " الأَشطخ انزَبظُخفٍانزذرَت " : ػصبَ أؽّذ أثٛ ع١ًّ  -6

 ،2015 َ .
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 ، اٌطجؼخ اٌضب١ٔخ "َظزَبد ورطجُمبد - انزذرَت انزَبظٍ " : ػصبَ ػجذ اٌخبٌك ِصطفٟ  -7

 .َ 2005ػشش ، ِٕشأح اٌّؼبسف ، 

طهظهخ الارجبهبد انحذَضخ فٍ " : ػٍٟ فّٟٙ اٌج١ه ، ػّبد اٌذ٠ٓ ػجبط ، محمد أؽّذ ػجذٖ  -8

غزق وأطبنُت انزذرَت نزًُُخ ورطىَز - َظزَبد ورطجُمبد - انزذرَت انزَبظٍ 

 ، اٌغضء اٌضبٌش ، ِٕشأح اٌّؼبسف ، الإعىٕذس٠خ ، "انمذراد انلاهىائُخ وانهىائُخ 

2009 َ. 

انًذرة انزَبظٍ فٍ الأنؼبة انجًبػُخ ، " : ػٍٟ فّٟٙ اٌج١ه ، ػّبد اٌذ٠ٓ ػجبط أثٛ ص٠ذ  -9

ِٕشأح ،   "(َظزَبد ورطجُمبد)رخطُػ ورصًُى انجزايج والأحًبل انزذرَجُخ 
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