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 المهارى الأداء  تأثير استخدام بعض القدرات التوافقية على  
 الطاولة  تنس  لناشئ

 

 طارق عز الدين ابراهيم كيلانى ا.م.د/ 

 استاذ مساعد بكلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق 
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (  الطاولة تنس،       المهارى الأداء  ،   القدرات التوافقية)

الحالي    استهدف على  الى  البحث  على  التعرف  التوافقية  القدرات  بعض  استخدام  الأداء  تأثير 
 . المهارى لناشئ تنس الطاولة

التجريبيو   المنهج  الباحث  القبلي    استخدم  القياسين  على  يعتمد  الذي  التجريبي  التصميم  خلال  من 
لمجموع واحدةوالبعدي  تنسة  لاعبي  من  البحث  عينة  وتألفت  الرياضي بنادي    الطاولة  ،    الشرقية 

والبالغ  ،  م( 2023-2022( سنة للموسم الرياضي )15تحت )  الطاولة   والمسجلين بالاتحاد المصري لتنس 
( عينة وقد  ناشئ،  (  20عددهم  باختيار  الباحث  العينة    قام  قوام  بلغ  حيث  العمدية  بالطريقة  البحث 

( )ناشئ(  12الأساسية  وعددهم  الاستطلاعية  الدراسة  عينة  إلى  بالإضافة  الأداء  ناشئين،  (  8،  ولقياس 
مجموع في  والبعدي  المهارية   الباحث  استخدم البحث    ةالقبلي  والاختبارات  البدنية  المتغيرات  اختبارات 

القدرات التوافقية على افراد  تدريبات  الخاصة بمهارات تنس الطاولة قيد البحث، وقد قام الباحث باستخدام  
الباحث البيانات أخضعها  وبعد الانتهاء من جمع  البحث،  للنتائج  للمعاملات الإحصائية    عينة  للحصول 

والمهارية   للمتغيرات البدنيةظهور فروق دالة احصائيا بين القياسات القبلية والبعدية  وتوصل الباحث إلى  
البعدي   الطاولة  تنس   ناشئ ل القياس  النتائج  ،    ولصالح  اهم  بين  وكانت  حادثة  تحسن  معدلات  وجود 

لمجموعة في مستوى بعض القدرات التوافقية والأداء المهارى  متوسطات القياسات القبلية والتتبعية والبعدية 
 ة. البعدي  اتلناشئ تنس الطاولة ولصالح القياس

 
 

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
197 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 

 
ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 المقدمة ومشكلة البحث:
هدفا  إن   يعتبر  التدريب  لأساليب  العلمي  معارفه    التطور  لتقديم  العالم  دول  إليه  تسعى 

و  الإعداد  بهدف  لمدربيها  مبسطة  بصورة  لرياضيها،  ومفاهيمه  ذلك    د وقالتنمية  طيم  حت  علىإنعكس 
جانب   فيالقياسية    الأرقام من  والسباحة  القوي  كألعاب  الرقمية  أخر    الرياضات  جانب    ي فومن 

 الطاولة.  نسكت  اطلكسب النق للوصول المهارى  الأداء ىعلالتي تعتمد  الرياضات 
( الى ان التدريب الحديث أصبح عملية تربوية مخططة ومبنية  2010" )مفتي حمادويشير "

يحقق   مما  الرياضي  الاداء  في  التكامل  الى  الناشئين  وصول  على  تعمل  سليمة  علمية  أسس  على 
هدف الفوز في المباريات، ويتطلب تحقيق هذا الهدف قيام المدرب بتخطيط وتنظيم قدرات الناشئين  
البدنية والفنية والذهنية والخلقية والنفسية في إطار موحد للوصول بهم الى اعلي مستوي من الأداء 

 (  15: 16الرياضي خاصة اثناء المباريات تمشيا  مع التطور العملي المعاصر. )
( أن القدرات التوافقية ترتبط ارتباطا  وثيقا  بتنمية المهارات 2005" )عصام عبد الخالقويشير "

الحركية الفنية وان النشاط الرياضي التخصصي هو الذي يحدد نوعية هذه القدرات الواجب تنميتها  
الفنية في النشاط التخصصي في حالة افتقاره   وتطويرها، حيث ان الفرد لا يستطيع اتقان المهارات 
من  الكلية  الحركة  تركيب  تخدم  التوافقية  القدرات  ان  حيث  النشاط،  بهذا  الخاصة  التوافقية  للقدرات 
اعلي   تحقيق  امكن  التوافقية  القدرات  هذه  عمل  تنسيق  تم  ما  فإذا  متناسقة  بصورة  الجزئية  الحركات 
القدرات  وتنعكس  الحركية  المهارات  لإنجاز  الحركي  للأداء  المطلوب  العام  الحركي  للتوافق  مستوي 
مع   الحركية  البرامج  تكيف  على  والقدرة  الحركي  التعلم  وسرعة  الحركي  الأداء  نوعية  على  التوافقية 

 ( 189، 188: 8الظروف المتغيرة للتنفيذ، وفاعلية وجمال وانسيابية الحركات. )
ممكن  مستوي  اعلي  الى  الرياضي  بالفرد  للوصول  الأساسي  المكون  هي  التوافقية  والقدرات 
منفردة   كقدرات  تظهر  ولا  الحركية،  اتجاهاتها  في  البعض  بعضها  عن  وتختلف  الرياضية(  )الفورمة 
وانما ترتبط دائما  ببعضها كشرط من شروط الأداء المهارى والانجاز الرياضي، وإذا تم تنسيق عمل  
الحركية   المهارات  لإنجاز  المطلوب،  العام  الحركي  للتوافق  مستوي  اعلي  تحقيق  أمكن  القدرات  هذه 

 ( 29: 8المختلفة. )
 تخدم   كيتظهر كقدرات منفردة بل ترتبط دائما مع بعضها البعض    لاالقدرات التوافقية  كما ان  

القدرات التوافقية بغيرها من شروط    في مضمونها تركيب الحركة الكلية بصورة متناسقة، كما ترتبط 
تنسيق العمل   ما تم   وإذا  المهارية والخططية والنفسية،متمثلة في القدرات البدنية و وال  الرياضي   الإنجاز 
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المطلوب  العام  الحركي  التوافق  من  مستوي  أعلى  تحقيق  أمكن  القدرات  هذه  المهارات    لأداء  بين 
 ( 121:  14(، )13: 5) .الحركيالحركية المتميزة بالضبط والتحكم 

" طه صلاحويذكر  ) ياسر   "2019 " عن  نقلا   زيتر(  انجيورج  ريه،  )يوهاتس  وجد  1988"   )
من   معينا   أساسا  الرياضي  يملك  ان  بشرط  الرياضية  والمهارات  التوافقية  القدرات  بين  وثيق  ارتباط 
بوسائل تدريبية   العديدة  المهارات  الرياضي على  التدريب  يؤدي  التوافقية، ومن ناحية اخري  القدرات 
القدرات  بأن  المتبادلة  العلاقة  هذه  وصف  يمكن  وباختصار  التوافقية،  القدرات  تحسين  الى  معينة 
من  التوافقية  القدرات  الرياضي  ويكتسب  هذا  واحد،  ان  في  المهارات  لتنمية  ونتيجة  شرط  التوافقية 

 ( 8: 20خلال عملية التعلم الحركي. )
العظيم  ح محمد وهبة لاص"ويتفق   )عبد  لأ 2004"  التوافقية    همية(  تلعب   أنها  في التمرينات 

مستوي    على  لتطوير مهارة حركية  اللازمالمهارات الحركية حيث يتوقف الزمن    اكتساب في    هاما    دورا  
ضروريا لتحسين مهارة    يكون توافر مستوي مناسب منها  تلك التمرينات في بداية التدريب وغالبا ما

تقدم مستوي تلك   إلى للحركات    ويؤدي التدريب الهادف  المسيطرة،معينة حيث تكون هذه القدرة هي  
الرياضي   يحصل  ولكي  توافقية عالية  علىالقدرات  من    حركات  عالي  مستوي  ذات  مهارات  وكذلك 

يستمر في عملية التدريب لذلك تشترك القدرات   أوجه النشاط الممارس يجب علية التدريب المبكر وأن
تشكل أنها  الحركية في  المهارات  مع  مستوي    الأسس  التوافقية  لتطوير    الأنشطة في    الأداءالتوافقية 

 ( 261:  7. )الرياضية
الى ان امتلاك اللاعبين للقدرات التوافقية    Julius Kasa ( "2015)  جوليوس كاساويشير "

في مختلف الأنشطة الرياضية يساعد على اختزال زمن اكتساب المهارات الحركية واتقانها وان تطور 
مستوي الأداء الفني للاعبين يتوقف على مدي الارتقاء بتطور مستوي القدرات التوافقية لديهم، كما  
الأنشطة   في  للاعبين  الفني  الأداء  مستوي  لتطوير  التوافقية  الأسس  تشكل  التوافقية  القدرات  ان 

 ( 131: 23الرياضية المختلفة. )
العالية   السرعات  ذات  الرياضات  من  رياضة  الطاولة  تنس  رياضة  البدني   والمجهود وتعتبر 

حيث زادت   عبي تنس الطاولةلاالمتطلبات الخاصة ب  الأدوات فيها وفق تطور    والتي تغَّيرت   الشاق،
، دون زيادة معا    ل من القوة والقدرة العضلية وذلك للحصول على ك   كبيرة،المتطلبات البدنية بصورة  

وكذلك لكي يتم تمكين    الطاولة،تنس    للاعبي في الحركة    الانسيابية والتي قد تعوق    العضلات حجم  
والخططي  الأداءمن    اللاعبين العالية  الفني  المستويات  هذه  إلى  تب   والوصول  عمليات يجب  ني 

 ( 184: 22. )التخطيط المستقبلية والتطوير لعمليات التدريب 
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م( مع  2011" )كمال عبد الحميد إسماعيلولمجابهة سرعة الأداء المطلوب فقد اتفق كلا من "
م( على ان السرعة العالية في الأداء تتطلب درجة 2002" )إلين وديع فرج وسلوى عز الدين فكري "

كبيرة من التوافق العضلي العصبي بين حركة الذراع الضارب والجذع والرجلين مع العين، مع الانتباه  
والقوة، مع ضرورة ان تكون   الزمن والاتجاه والسرعة  لمتغيرات  السليم  والتقدير  التام لأداء الضربات 
المنافس.  اللاعب  حركة  متابعة  الى  بالإضافة  المضرب(  )الكرة،  اللعب  أدوات  على  اللاعب  عين 

(11 :118-124( ،)3  :68-  71) 
ياسر  دراسة "مثل  ومن خلال اطلاع الباحث على الدراسات السابقة في مجال القدرات التوافقية

واخرون  "19)  م(2021)  "حسن حامد  ودراسة  الوزيري (،  )سالي  "6)  (م2020"  ودراسة  أشرف (، 
أميرة  (، ودراسة "20)  م(2019" )ياسر طه صلاح محمد"  ودراسة(،  2)  م(2019" )مصطفي فالح

والتي اشارت نتائجها الى أهمية تدريبات    (،4)   م(2018" )الحميد شوقي ورشا عبد القدر على  عبد
 القدرات التوافقية على تحسين مستوي الأداء البدني والمهارى. 

ومن خلال عمل الباحث كعضو هيئة تدريس بقسم رياضات المضرب بجامعة الزقازيق وكذلك  
مدرب تنس طاولة سابق ومتابع لكل ما هو جديد في مجال تدريب تنس الطاولة فقد لاحظ ان مدربي  

تحت   الناشئين  مراحل  خاصة  وبصفة  السنية  المراحل  لجميع  الطاولة  في    15تنس  يركزون  سنة 
والضربات   كالصد  منفردة  بصورة  الاساسية  المهارات  على  الناشئين  تدريب  على  التدريبية  وحداتهم 
والارسال، وعدم اهتمامهم بتدريبات القدرات التوافقية وعدم ربطها بالمهارات الأساسية، مما ادي الى 

 وجود بعض القصور في مستوي الأداء البدني والمهارى للناشئين وبصفة خاصة اثناء المنافسات.
  -ومن خلال الإطار النظري المرجعي للباحث فقد اتضح عدم وجود دراسة عربية أو اجنبية  

علمه   حدود  تنس    استخدمت   -في  مجال  في  والمهارية  البدنية  الجوانب  لتنمية  التوافقية  القدرات 
استخدم الطاولة  تنس  في  دراسات  وجود  من  بالرغم  القدرات   ت الطاولة  تنمية  في  التدريبية  البرامج 

نتالتوافقية،   خلال  من  الموضوع  هذا  أهمية  من  الرغم  سبق  على  ومما  السابقة،  الدراسات  رى  ي ائج 
تأثير استخدام بعض القدرات التوافقية على  أن مشكلة البحث تتمثل في محاولة التعرف على    الباحث 
 تنس الطاولة الأداء البدني والمهارى لناشئ  مستوي 

 هدف البحث: 
فقية على الأداء المهارى تأثير استخدام بعض القدرات التوايهدف البحث إلى التعرف على  

 . تنس الطاولةلناشئ 
 فروض البحث: 
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( في البعدية  –  التتبعة  –  القبليةالبحث الثلاثة )  قياسات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   .1
 .ولصالح القياس البعديتنس الطاولة لناشئ  والأداء المهارى  بعض القدرات التوافقية

ت .2 نسب  من    حسنتوجد  القبلي لكل  بعض    والبعدي  والتتبعي   القياس  مستوى  القدرات في 
 .ولصالح القياس البعديتنس الطاولة لناشئ والأداء المهارى  التوافقية

 المصطلحات المستخدمة 
   :القدرات التوافقية

الرياضي  هي   عامة للإنجاز  ونفسية  عن شروط حركية  من  عبارة  التوافقية  القدرات  وتنبثق 
الأنشطة   لمختلف  الحركي  الأداء  في  التحكم  خلالها  من  الفرد  ويستطيع  الرياضي  الأداء  متطلبات 

 ( 188:  8. )الرياضية
 الدراسات السابقة:  -

1-  " واخرون أجري  حامد  حسن  )ياسر   "2021( على  19م(  التعرف  إلى  هدفت  دراسة  تأثير  ( 
مستوى    استخدام في  التوافقية  القدرات  لناشئي  اتدريبات  الأساسية  المهارات  بعض  الطائرةكداء  ،  رة 

( العينة  حجم  وبلغ  التجريبي،  المنهج  الباحثون  الخارجة،  12واستخدم  شباب  مركز  من  لاعب   )
النتائج:   اهم  من  وكان  البيانات،  جمع  في  والمهارية  البدنية  الاختبارات  الباحثون  بات  تدري واستخدم 

التوافقيةار القد  القد   ت  إيجابي على  تأثير  إلى  البحث ار أدت  قيد  التوافقية  المهارى   ت  الأداء  ومستوي 
 الدفاع عن الملعب(. –)استقبال الارسال 

2-  " هيروسوفا  أجرت  ودجمار  تشالوبسكا   Dagmar & Pavlína Chaloupskáبافلينا 
Hrušová( "2020( )التعرف على  24م إلى  التوافقية على  تأثير  ( دراسة هدفت  القدرات  مستوي 

تعلم المهارات الحركية الخاصة بحصان القفز، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينة  
والمهارية40) البدنية  الاختبارات  الباحثان  واستخدمت  مجموعتين،  على  مقسمون  ناشئ  جمع    (  في 

النتائج:   اهم  من  وكان  دالبيانات،  ذات  فروق  إحصائية  لاوجود  مستوي  لة  لصالح    0.05عند 
بحصان  الخاصة  الحركية  المهارات  تعلم  ومستوي  التوافقية  القدرات  مستوي  التجريبية في  المجموعة 

 القفز.
3-  " الوزيري أجرت  )سالي  على  6م( )2020"  التعرف  إلى  دراسة هدفت  القدرات (  تدريبات  تأثير 

ال المتغيرات  بعض  في  لناشئي  ك ينماتيكالتوافقية  الأرضية  الأمامية  الضربة  مهارة  أداء  ومستوى  ية 
( ناشئين من نادي طنطا  6، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينة ) التنس الأرضي

الرياضي، واستخدمت الباحثة الاختبارات البدنية والمهارية في جمع البيانات، وكان من اهم النتائج:  
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د  ذات  فروق  القياسين  لاوجود  بين  إحصائية  المتغي  والبعدي   القبلي لة  بعض  الار في    ية كينماتيكت 
 .البحث  لدي عينة الأرضيللتنس  الأرضية الأماميةالخاصة بمستوي أداء مهارة الضربة 

4-  " فالحأجري  مصطفي  )أشرف   "2019( على  2م(  التعرف  إلى  هدفت  دراسة  برنامج  (  فاعلية 
على   التوافقية  القدرات  باستخدام  المر   الكفاءةتدريبي  المهارى  والاداء  ناشئ  كالوظيفية  لدى  رة  كب 

( ناشئ من نادي القادسية الكويتي،  16، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينة ) القدم
واستخدم الباحث الاختبارات البدنية والمهارية في جمع البيانات، وكان من اهم النتائج: توجد فروق  
الفسيولوجية   المتغيرات  بعض  مستوي  في  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  بين  احصائيا   دالة 

حامض اللاكتيك في الراحة    –السعة الحيوية   –الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين   –)معدل النبض  
 وبعد المجهود( لدي ناشئ كرة القدم. 

بعض  تأثير استخدام  ( دراسة هدفت إلى التعرف على  20م( )2019" )ياسر طه صلاح أجري "  -5
الباحث المنهج التجريبي،   القدم، واستخدم  لناشئ كرة  التوافقية على الأداء المهارى المركب  القدرات 

 ( العينة  حجم  البدنية  15وبلغ  الاختبارات  الباحث  واستخدم  الرياضي،  سوهاج  نادي  من  ناشئ   )
متوسطات  بين  احصائيا   دالة  فروق  توجد  النتائج:  اهم  من  وكان  البيانات،  جمع  في  والمهارية 
القياسات القبلية والبعدية في بعض القدرات التوافقية لأفراد عينة البحث لصالح متوسطات القياسات  

 البعدية.
6-  " علياجرت  القدر  عبد  ورشا  شوقي  الحميد  عبد  ) أميرة   "2018( إلى  4م(  هدفت  دراسة   )

البيومي  تأثيرالتعرف   المتغيرات  بعض  في  التوافقية  القدرات  مهارة ك انيكتدريبات  أداء  ومستوي  ية 
ال  استقبال (  8واستخدم الباحثان المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينة )،  رة الطائرةكالارسال للاعبات 

النتائج:  اهم  من  وكان  البيانات،  جمع  في  والمهارية  البدنية  الاختبارات  الباحثان  واستخدم  لاعبات، 
البعدي  ح القياس  في  تفوقا  التجريبية  المجموعة  جميع  علىققت  في  القبلي  المتغيرات    القياس 

 . عبات الكرة الطائرةلارسال لدي لاا  استقبالمهارة و البيوكيناتيكية قيد الدراسة 
تطوير بعض القدرات ( دراسة هدفت إلى  17م( )2016" )هاني عبد العزيز عبد الحافظأجري "  -7

، واستخدم الباحث المنهج التجريبي،  التوافقية وتأثيرها على أداء مهارة الإرسال لناشئي تنس الطاولة
( العينة  حجم  الباحث  20وبلغ  واستخدم  الرياضي،  والشرقية  الحديد  السكة  نادي  من  ناشئ   )

الاختبارات البدنية والمهارية في جمع البيانات، وكان من اهم النتائج: أظهرت نتائج القياس البعدي  
اختبارات   جميع  في  التجريبية  المجموعة  تفوق  الضابطة  والمجموعة  التجريبية  المجموعة  من  لكلا 

 سنة.  14القدرات التوافقية والمهارية قيد البحث لناشئي تنس الطاولة تحت 
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( دراسة هدفت الى التعرف 21م( ) 2015" )  Gerz sadowskiكي  س سادوف  زي جير اجرت "  -8
السنية   للمرحلة  الرومانية  للمصارعة  الفنية  والمهارات  الخاصة  التوافقية  القدرات  بين  العلاقة  على 

سنة،  14-15)  ) ( العينة  حجم  وبلغ  التجريبي،  المنهج  الباحث  واستخدم  24واستخدم  مصارع،   )
توجد علاقة قوية بين    الباحثان الاختبارات البدنية والمهارية في جمع البيانات، وكان من اهم النتائج: 

( السنية  للمرحلة  الرومانية  للمصارعة  الفنية  والمهارات  الخاصة  التوافقية  سنة  15-14القدرات   )
الإحساس   على  )القدرة  الاتية  القدرات  في  أقوي  العلاقة  هذه  الحركي    –وكانت  التوازن    –التميز 

 . الربط الحركي –التوجيه المكاني  –الديناميكي  
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 
استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة هذا البحث، من خلال التصميم التجريبي  

القبلي   القياس  على  يعتمد  والذي  الواحدة  التجريبية  البدنية  والتتبعي  للمجموعة  للاختبارات  والبعدي 
 والمهارية قيد البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 
البحث   مجتمع  الرياضي  بنادي  الطاولة  تنس    ناشئ يمثل  بالاتحاد  الشرقية  والمسجلين 

(  20م(، والبالغ عددهم ) 2023-2022للموسم الرياضي )  سنة  (15تحت )  الطاولة  تنسالمصري ل
(  12حيث بلغ قوام العينة الأساسية ) قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  قد  و ناشئ،  

العينة الكلية    إجمالي، ليصبح  ناشئين(  8ة الاستطلاعية وعددهم )، بالإضافة إلى عينة الدراسناشئ
 والجدول التالي يوضح تصنيف مجتمع وعينة البحث: ، ناشئ( 20)

( 1جدول )  
 تصنيف أفراد العينة

 العينة الاستطلاعية العينة الاساسية  نسبة العينة للمجتمع  المجتمع الكلي
 ٪ العدد  ٪ العدد  ٪ العدد  ٪ العدد 
20 100 20 100 12 60.00 8 40 

 :إعتدالية توزيع افراد العينة
الباحث   ال  قام  معدلات  التالية:  المتغيرات  ضوء  في  العينة  افراد  توزيع  إعتدالية  نمو  بإجراء 

( يوضح 2وجدول )  ،قيد البحث والأداء المهارى    المتغيرات المهارية"، بجانب  ، الطول، الوزن السن"
 العينة. فراد أإعتدالية توزيع 
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 ( 2جدول )
 بعضإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو و 

 20ن= الطاولة                 والمهارية لناشئ تنس المتغيرات البدنية                          

  ( جدول  قيم  2يوضح  أن   )( بين  ما  تراوحت  الالتواء  إنها 0.98،  1.36-معاملات  إي   )
 الأمر الذي يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في جميع هذه المتغيرات.( 3± ) انحصرت ما بين

 جمـع البيـانات: وأدوات  وسائل 
 التالية: البحث الأدوات استخدم الباحث في جمع البيانات والمعلومات المتعلقة بهذا  

 اولاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 
 جهاز رستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم بالسنتيمتر.  -
 ميزان طبي معايير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -
 من الثانية.   1/100ساعة إيقاف رقمية   -
 شريط لاصق على الأرض.  -

وحدة   المتغيرات البدنية والمهارية 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
معامل   الوسيط  المعياري 

 الالتواء 

النمو
 0.19 14.70 0.16 14.71 سنة السن 

 0.22 157.00 4.86 157.35 سم الطول 
 0.67 55.00 5.59 56.25 كجم الوزن 
 1.20- 3.00 0.55 2.78 سنة العمر التدريبي

المتغيرات المهارية 
 0.42 3.50 0.50 3.57 متر   القوة المميزة بالسرعة 

 0.60 14.00 0.75 14.15 عدد  الحركية السرعة 
 0.22- 8.00 0.69 7.95 ثانية الرشاقة
 1.36- 3.00 0.66 2.70 درجة المرونة 

 0.19 4.50 0.47 4.53 ثانية سرعة الاستجابة 

المتغيرات المهارية 
 0.87- 28.00 1.03 27.70 درجة المستقيمة الامامية  الضربة 

 0.98 27.00 0.92 27.30 درجة المستقيمة الخلفية  الضربة
 0.42 28.00 1.44 28.20 درجة الضربة اللولبية الامامية  
 0.44 26.00 1.71 26.25 درجة الضربة اللولبية الخلفية
 0.41 29.00 1.83 29.25 درجة الضربة الساحقة الامامية 
 0.13- 28.00 1.15 27.95 درجة الضربة الساحقة الخلفية
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 . ترابيزات تنس طاولة -
 طاولة. كرات تنس -
 . طاولة مضارب تنس -
 جهاز قاذف كرات. -
 : جمع البيانات: استمارات  ثانياً 

  ،(7الطاولة )مرفق    تنسرياضة    فيالقدرات التوافقية  رأى الخبراء لتحديد أهم    استطلاعاستمارة    -1
 (1 )مرفقخبراء(  8)على عدد  الاستمارةوتم عرض 

 ،الطاولة  تنسرياضة    فيالمتغيرات البدنية واختباراتها  رأى الخبراء لتحديد أهم    استطلاعاستمارة    -2
 (2 )مرفقخبراء(  8)على عدد  الاستمارةوتم عرض 

 (.6استمارة البرنامج التدريبي )مرفق  -3
 : أدوات الدلالة على معدلات النمواً: ثالث

 الرجوع الى تاريخ الميلاد "لأقرب سنة".  الزمنى:العمر  -
 بواسطة شريط قياس "لأقرب سنتيمتر".  الطول: -
   "لأقرب كيلوجرام". الطبيالميزان  الوزن: بواسطة -
 العمر التدريبي: بالرجوع الى تاريخ الانضمام الى النادي "لأقرب سنة". -
 :الاختبارات المستخدمة في البحثاً: رابع

 البدنية:الاختبارات  -1
 كجم باليدين. 3دفع كرة طبية زنة اختبار  -
 .ثوان 10اختبار التمرير في  -
 .م4.5 × 3اختبار الجري الزجزاجى بطريقة بارو  -
 .اختبار ثني الجذع اماما من الوقوف -
 (4. )مرفق  اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية -
 الاختبارات المهارية:  -2
 والخلفي.  الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامياختبار  -
 والخلفي. اختبار الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي -
 (5والخلفي. )مرفق  اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامي -
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 الدراسة الاستطلاعية:
م  7/2023/ 3  الاثنين  إلىم  24/6/2023السبت    في الفترة من  أجريت الدراسة الاستطلاعية

بالطريقة العشوائية من   من مجتمع البحث وخارج  نادي الشرقية الرياضي    ناشئعلى عينة اختيرت 
حيث قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية للتعرف على  ،  ناشئين(  8)  عينة البحث الأساسية وقوامها

بالبحث،   الخاصة  والتنظيمية  والفنية  الإدارية  الاختبارات وهي  النواحي  سهولة  من  اختيار  ،  التأكد 
 الصدق(. –التأكد من المعاملات العلمية للاختبار )الثبات  ، الأماكن المناسبة لإجراء الاختبارات 

 الثبات(: –)الصدق المعاملات العلمية 
 الصدق: -1

التمايز على مجموعتين احداهما ذات لحساب معامل الصدق استخدم الباحث طريقة صدق  
من نادي الشرقية الرياضي والمحققين مراكز    ناشئين (  8)المجموعة المميزة( وعددهم )مستوي مرتفع  

الجمهورية بطولة  في  الطاولة  متقدمة  البحث  لتنس  عينة  وهي  مميزة(  )غير  الأخرى  والمجموعة   ،
 :التاليالجدول  فيكما هو موضح ، ناشئين(  8الاستطلاعية وقوامها )

( 3جدول )  
)ت( بين المجموعة المميزة والمجموعة  وقيمة  المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط   

   8ن=    الطاولة     مستوي بعض المتغيرات البدنية والمهارية لناشئ تنسغير المميزة في              

 2.145=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى عند 

 قيمة 
 ) ت (  

 س ±ع س ±ع المتغيرات البدنية والمهارية  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة 
 كجم باليدين  3دفع كرة طبية زنة اختبار  4.57 0.61 3.49 0.54 * 3.51
 ثوان  10اختبار التمرير في  17.31 0.62 14.25 0.71 * 8.59
 م4.5×3اختبار الجري الزجزاجى بطريقة بارو  6.14 0.64 7.75 0.71 * 4.46
 اختبار ثني الجذع اماما من الوقوف 3.74 0.59 2.50 0.76 * 3.41
 اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية. 3.75 0.33 4.63 0.52 * 3.78

 اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي. 34.58 0.74 27.38 1.06 * 14.74
 اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفي 32.47 0.68 27.25 1.04 * 11.11
 اختبار الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي  35.30 0.75 28.00 1.69 * 10.45
 اختبار الضربة اللولبية بوجه المضرب الخلفي 34.11 0.93 25.50 1.51 * 12.85
 اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب الأمامي  37.44 0.99 29.13 2.23 * 9.01

 الخلفياختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب  35.86 0.37 28.25 0.89 * 20.89
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إحصائيا  3)  جدولمن  ضح  يت دالة  فروق  وجود  مميزة    (  والغير  المميزة  المجموعة    في بين 
 الذيالأمر المجموعة المميزة، ولصالح الطاولة تنس البدنية والمهارية لناشئ   بعض المتغيرات مستوي 

 قيد البحث. يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة
 الثبات: -2

التطبيق  وإعادة  الاختبار  تطبيق  طريقة  باستخدام  الثبات  بحساب  الباحث  زمني    قام  بفارق 
من نفس مجتمع البحث وخارج العينة    ناشئين  (8)  وذلك على العينة الاستطلاعية وعددهاثلاثة ايام  

 البدنية والمهارية قيد البحث. قدرات معاملات ثبات اختبارات ال  نيبي (4) الأساسية وجدول
( 4جدول )  

 وإعادة  التطبيق  وقيمة معامل الارتباط بين المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط 
      8ن=        الطاولة تنس المتغيرات البدنية والمهارية لناشئفي مستوي بعض  التطبيق              

 0.707= 0.05* قيمة )ر( عند مستوى عند 
إحصائيا  4جدول )من  ضح  تي دالة  ارتباطيه  علاقة  وجود  الأول    (  التطبيق  في    والثاني بين 

يشير إلى ثبات الاختبارات    الذيالأمر  الطاولة    تنس  ناشئ والمهارية ل   البدنية المتغيرات  مستوي بعض  
 قيد البحث. المستخدمة

  

 المتغيرات البدنية والمهارية 
معامل   إعادة التطبيق  التطبيق 

 ±ع م ±ع م الارتباط
 *0.94 0.50 3.55 0.54 3.49 كجم باليدين  3دفع كرة طبية زنة اختبار  

 *0.88 0.52 14.38 0.71 14.25 ثوان  10اختبار التمرير في  
 *0.88 0.74 7.63 0.71 7.75 م 4.5×3بطريقة بارو  اختبار الجري الزجزاجى

 *0.95 0.69 2.63 0.76 2.50 اختبار ثني الجذع اماما من الوقوف 
 *0.92 0.60 4.50 0.52 4.63 اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية. 

 *0.93 0.74 27.63 1.06 27.38 اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي.
 *0.91 0.76 27.50 1.04 27.25 اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفي 

 *0.96 1.41 28.38 1.69 28.00 اختبار الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي 
 *0.89 1.16 25.75 1.51 25.50 خلفي اختبار الضربة اللولبية بوجه المضرب ال
 *0.98 1.92 29.63 2.23 29.13 الأمامي اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب 

 *0.92 0.74 28.38 0.89 28.25 خلفي اختبار الضربة الساحقة بوجه المضرب ال
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 : المقترحالبرنامج التدريبي 
قام الباحث بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة    لتصميم البرنامج التدريبي 

 " ياسر حسن حامد واخرون دراسة " لقدرات التوافقية مثل  اتدريبات  في مجال التدريب وبصفة خاصة  
"19)  م(2021) ودراسة  الوزيري (،  )سالي  "6)   (م2020"  ودراسة  فالح(،  مصطفي  " أشرف 
ودراسة2)  م(2019) طه  "  (،  محمدياسر  )صلاح  "20)  م(2019"  ودراسة  عبد(،  الحميد    أميرة 

على القدر  عبد  ورشا  )شوقي  التدريبي  وذلك    (،4)   م(2018"  البرنامج  محتوي  وكذلك لتحديد 
 (، وتوصل الباحث إلي:6التوقيتات الزمنية، مرفق )

 : هدف البرنامج التدريبي -
السرعة    -القوة المميزة بالسرعة  التوافقية )الي تنمية بعض القدرات    يبي التدر يهدف البرنامج  

  –الضربة اللولبية   –)الضربة المستقيمة    والمهارية(  سرعة الاستجابة  -  المرونة  –  الرشاقة  –حركية  ال
 الطاولة باستخدام القدرات التوافقية. تنسلناشئ  الضربة الساحقة(

   : البرنامجأسس وضع  -
 وضع من اجلها. ان يحقق البرنامج الأهداف التي  -
 الاهتمام باختيار التمرينات المناسبة لكل مرحلة.  -
 تحديد التدريبات المشابهة لمواقف اللعب المختلفة اثناء المباراة. -
راعي الباحث عند وضع التمرينات المهارية تطوير الأداء المهارى ومرعاة الربط بين سرعة   -

 ودقة الأداء المهارى. 
 تكون التدريبات المختارة قصيرة الزمن وتكون متنوعة ومختلفة.  -
 مرونة البرنامج اثناء فترة التطبيق.  -
 تنفيذ التدريبات المختارة تحت ضغوط مختلفة.  -

 : محتوي البرنامج  -
المتخصصة في    الباحث على العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة  لاعإط  خلالمن   -

المجال و هذا  من  ،  عدد  حصر  من  الباحث  الال تمكن  التوافقية  تدريبات  بالقدرات  خاصة 
  وحداتالمقترح لوضعها داخل ال  كمحتوى للبرنامج التدريبيالمرتبطة بالمهارات )قيد البحث(  

 التدريبية وفق الهدف المراد تحقيقه. 
تم الموافقة ( حيث  1)على مجموعة من الخبراء مرفق    القدرات التوافقيةتم عرض تدريبات   -

 ( 7) موضحة تفصيليا بمرفق  وهيعليهم من قبل الخبراء 
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 خصائص محتوي البرنامج: 
بواقع   التدريبي  البرنامج  أسابيع  تحديد  فترات    10تم  ثلاث  الى  تقسيمهم  وتم  أسابيع 

 (، وكل فترة كالتالي:2: 1الحمل )بتشكيل دورة 
 ق(.695أسابيع اعداد بدي عام )الأول والثاني والثالث( بزمن ) 3عدد  -
السابع    4عدد   - الى  الرابع  الأسبوع  من  التوافقية  القدرات  لتطوير  التدريبات  استخدام  تم  أسابيع 

 ق(. 1052بزمن )
 ق(. 905أسابيع من الأسبوع الثامن الى العاشر فترة الاعداد للمنافسات بزمن ) 3عدد  -
 قبل هذ الفترات تم عمل اجراء القياس القبلي لتحديد الحالة التدريبية للناشئين عينة البحث. -
والمهارات  - البدنية  للعناصر  تأسيس  مرحلة  العام(  البدني  )الاعداد  الاولي  الفترة  محتوي  يكون 

 المنفردة )من الأسبوع الأول الى الأسبوع الثالث(.
الفترة الثانية من )الأسبوع الرابع الى السابع( وتم تنفيذ في هذه الفترة المتغير التجريبي البحثي   -

 الخاص بالقدرات التوافقية لناشئ تنس الطاولة.
واثناء هذه الفترة تم إجراء القياس التبعي بعد نهاية الأسبوع السادس لتحديد نسب تطوير الحالة   -

 التدريبية من متغيرات البحث.
)الاعداد  - الفترة  هذه  في  تنفيذ  تم  العاشر(  الأسبوع  الى  الثامن  )الأسبوع  من  الثالثة  الفترة 

 للمنافسات( المتبع لناشئي تنس الطاولة.
بين   - ما  الفروق  لبيان  البحث  عينة  على  البعدي  القياس  اجراء  تم  الفترة  هذه  من  الانتهاء  وبعد 

 القياسات المتعدد ة السابقة.
 التوزيع الزمني والنسبة المئوية لجوانب البرنامج التدريبي:

 التوزيع الزمني لفترة الاعداد العام من الأسبوع الأول الى الثالث: -
 .٪45ق( بنسبة 313زمن الاعداد البدني ) -
 .  ٪40ق( بنسبة 278زمن الاعداد المهارى )  -
 .   ٪15ق( بنسبة  104زمن الاعداد الخططي ) -
 البدني الخاص من الأسبوع الرابع الى السابع: التوزيع الزمني لفترة الاعداد  -
 ٪ 100ق( بنسبة  1052زمن تمرينات القدرات التوافقية ) -
 التوزيع الزمني لفترة الاعداد العام من الأسبوع الثامن الى العاشر: -
 .٪33ق( بنسبة 297زمن الاعداد البدني ) -
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 .  ٪34ق( بنسبة 305زمن الاعداد المهارى )  -
 .   ٪27ق( بنسبة  241زمن الاعداد الخططي ) -
 ق 292ق الى 200يتراوح زمن أسابيع البرنامج من  -

 تحديد شدة الحمل التدريبي كالاتي: 
 . من اقصى ما يتحمله اللاعب من مؤشرات التعب ٪50إلي اقل من  ٪35حمل بسيط من   - -
من   - - متوسط  من    ٪50حمل  اقل  مؤشرات ٪75إلي  من  اللاعب  يتحمله  ما  اقصى  من   .

 التعب 
. من اقصى ما يتحمله اللاعب ٪90إلي اقل من    ٪75حمل عالي )اقل من الأقصى( من   - -

 من مؤشرات التعب 
 ( 180-179: 9. )من اقصى ما يتحمله اللاعب  ٪100الى  ٪90حمل اقصى من  - -

( وعددها  واحدة  مجموعة  على  التدريبي  البرنامج  تطبيق  وقد  12تم  طاولة،  تنس  ناشئ   )
( البرنامج  تطبيق  )10استغرق  على  ويحتوي  أسابيع،  الوحدات  40(  زمن  ويتراوح  تدريبية،  وحدة   )

( أيام في  4ق(، وتم تطبيقهم بواقع وحدة تدريبية يوميا ، وتم تطبيقهم بواقع )96:  40التدريبية من )
 (8مرفق ) .(الجمعة -  الخميس –الثلاثاء  –يام )الاحد الأسبوع أ 

 ( 5جدول )
 البرنامجنموذج لوحدة تدريبية من وحدات 

 دقيقة 66يوم: الجمعة  الاسبوع: الثالث    الوحدة الثانية عشر   الحمل عالي  زمن الوحدة: 
أجزاء 
رقم   المتغير   الوحدة 

 التمرين
زمن 
 التمرين

زمن 
 الاداء

عدد  
 التكرارات  

الراحة  
بين 
 التكرار

عدد  
 المجموعات

الراحة بين  
 التمرينات  المجموعات

       ق 10   الأحماء 

الاعداد  
  البدني

القوووووة المميووووزة 
)وقوووووووووف( دفووووووووع كوووووووورة طبيووووووووة  ث60 2 ث45 8 ث15 ق 10 110 بالسرعة

 كم( لأبعد مسافة1)

 تحمل القوة 
. حموول الوودمبلز( رفوووع )وقوووف ق2 2 ث30 4 ث30 ق 10 92

 الكتفين عاليا بالتبادل

 ث30 2 ث30 3 ث30 ق7 93
)اللووووووووووووووح  تمووووووووووووورين البلانوووووووووووووك

 ( بالاتكوووووووووواء علووووووووووىالخشووووووووووبي
 الكوعين

الاعداد  
 المهارى 

الضووووووووووووووووووووووووووربة 
اللولبيووووووووووووووووووووووووووووة 

 الامامية  
 ق3 1 ق1 4 ق2 ق 15 15

زميوووول اللاعووووب: يقوووووم بلعووووب 
الكووورة باسوووتخدام مهوووارة القطوووع 
إلوووووووي ثلاثوووووووة اتجاهوووووووات كموووووووا 

 بالرسم.
الضووووووووووووووووووووووووووربة 
أداء الضووووووووووووووووربة  اللاعووووووووووووووووب: ث50 5 - - ق2 ق 14 18اللولبيووووووووووووووووووووووووووووة 

اللولبيووووووووووة بوجووووووووووه المضوووووووووورب 
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 ( 6جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية باستخدام القدرات التوافقية 

 دقيقة 58يوم: الثلاثاء    الاسبوع: الرابع    الوحدة الرابعة عشر   الحمل عالي   زمن الوحدة: 

 التدريبية ملحوظة: الاحماء والختام خارج زمن الوحدة 

الجانووب الأيموون الأمووامي إلووي  الخلفية  
 للطاولة كما بالرسم.

الاعداد  
 الخططى

الخطوووووووووووووووووووووووووووط 
الهجوميوووووووووووووووووووة 

 الدفاعية 
 ث30 4 - - ق2 ق 10 21

يقووووووم بوووووأداء  اللاعوووووب:زميووووول 
 إلوووووووووووىضوووووووووووربات مسوووووووووووتقيمة 

 الجانب الأيمن من اللاعب.
اللاعووب: أداء مهووارة الضووربة 
المسووووووتقيمة بوجووووووه المضوووووورب 
الأموووووامي ثوووووم مهوووووارة الضوووووربة 

المضوووووووووورب اللولبيووووووووووة بوجووووووووووه 
الأموووووامي ثوووووم مهوووووارة الضوووووربة 
السوووووووواحقة بوجووووووووه المضوووووووورب 
الأمووامي إلووي الجانووب الأيموون 

 من الطاولة.
       ق  5   الختام

أجزاء  
رقم  المتغير  الوحدة 

 التمرين
زمن  
 التمرين

زمن  
 الاداء 

عدد 
 التكرارات  

الراحة بين  
 التكرار 

عدد 
 المجموعات

الراحة بين  
 التمرينات المجموعات

       ق 10   الأحماء 

القدرات 
 التوافقية  

القوووووووووووووووووووووودرة 
علوووووووووووووووووووووووووى 
الووووووووووووووووووووووربط 

 الحركي 
 ق2 2 ث40 4 ث40 ق 15 2

)وقووووووووووف( اللاعبوووووووووين فنصوووووووووف 
الطاولوووة  وضوووع الاسوووتعداد أداء 
الضووربة المسووتقيمة الاماميووة  ثووم 
التحوووووورك الاداء مهووووووارة الضووووووربة 

 اللولبية الامامية.

القوووووووووووووووووووووودرة 
علوووووووووووووووووووووووووى 
تقوووووووووووووووووووووودير 

 الوضع 
 ق2 2 ث40 4 ث40 ق 15 7

)وقوووووف( اللاعبووووين علووووى شووووكل 
قطووووووار فووووووي منتصووووووف الطاولووووووة 
والنصف الآخر به دوائر مرقموة 
علووى الطاولووة وعنوود سووماع الوورقم 
يقووووووم اللاعوووووب بتصوووووويب الكووووورة 
اتجاه الدائرة بالضربة المسوتقيمة 

 الخلفية.
القوووووووووووووووووووووودرة 
علوووووووووووووووووووووووووى 
الاسوووتجابة 

 السريعة 
 ق 1.5 2 ث45 3 ث45 ق 18 11

)وقووووووف( وقفوووووة الاسوووووتعداد فوووووي 
منتصوووووف الملعوووووب أداء المهوووووارة 
علووى حسووب إشووارة الموودرب وفووى 

 جميع الاتجاهات.
القوووووووووووووووووووووودرة 
علوووى بوووذل 
الجهوووووووووووووووووووود 

 المناسب
 ق2 1 ث60 4 ث60 ق 10 18

)وقووووووف( رفووووووع الرجووووول اليسوووووورى 
وأداء الضوووربة اللولبيوووة الاماميوووة 

 او الخلفية.

       ق  5   الختام
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 الدراسة الأساسية: 
 : القبلي القياس  -1

على   القبلي  القياس  بإجراء  الباحث  البحث قام  عينة  بعض   أفراد  مستوي  قياس  تم  حيث 
البدنية لناشئ    المتغيرات  الاربعاء  الطاولة  تنس  والمهارية  الخميس 7/2023/ 4يوم  إلى  م 

 . م2023/ 5/7
 تنفيذ البرنامج:  -2

البحث  التدريبي على عينة  البرنامج  بتطبيق  العينة  أفراد  التأكد من تجانس  بعد  الباحث  قام 
( لمدة  الموافق    10وذلك  السبت  يوم  من  الفترة  خلال  الخميس  8/7/2023أسابيع(  يوم  وحتى  م 

 (8مرفق ) م.14/9/2023الموافق 
 القياس التتبعي:  -3

والمهارية لناشئ    المتغيرات البدنيةبعض  تم إجراء القياس التبعي على افراد عينة البحث في  
الموافقو الطاولة  تنس   الأربعاء  يوم  السادس  الاسبوع  نهاية  في  الخميس    م2023/ 12/8  ذلك  الى 

على    م 2023/ 17/8الموافق   للعمل  الضعف  نقاط  وكذلك  البرنامج  التعرف على سير  بهدف  وذلك 
 تعديلها في الفترة التالية وكذلك الوقوف على مدى التقدم الذي حدث لأفراد عينة البحث.

 : البعدي القياس  -4
القياس   بإجراء  الباحث  علىقام  البحث   البعدي  عينة  السبت    أفراد  الى  9/2023/ 16يوم  م 

نفس  ،  م2023/ 17/9الأحد   تطبيق  تم  قياسها    التي  الاختبارات حيث  وبنفس    القبليالقياس    في تم 
 .إحصائيا  جداول معدة لذلك تمهيدا لمعالجتها  فيالظروف والشروط وتم تفريغ البيانات 

 : الإحصائي سابعاً: الأسلوب 
 معامل الارتباط البسيط  ▪ الوسيط ▪ متوسط الحسابي  ▪
 نسب التحسن٪ معادلة  ▪ اختبار )ت(  ▪ معامل الالتواء ▪
 

  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
212 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 

 
ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 عرض النتائج ومناقشتها:
 : عرض النتائج   -1

 ( 7جدول )
 مستوي  في البعدي( –التتبعى  – )القبليتحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة 

 12ن=   لناشئ تنس الطاولة           والمهارية   المتغيرات البدنيةبعض                               

مجموع   التباين مصدر  متغيرات ال
 المربعات 

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات 

 قيمة 
 ) ف ( 

 0.15 33 4.90 قياسات داخل ال *19.33 2.90 2 5.79 قياسات بين ال   القوة المميزة بالسرعة
 0.93 33 30.75 قياسات داخل ال *29.15 27.11 2 54.22 قياسات بين ال الحركية السرعة 
 0.35 33 11.38 قياسات داخل ال *6.36 2.32 2 4.63 قياسات بين ال الرشاقة
 0.21 33 6.83 قياسات داخل ال *17.10 3.59 2 7.17 قياسات بين ال المرونة 

 0.21 33 6.88 قياسات داخل ال *14.62 3.07 2 6.13 قياسات بين ال سرعة الاستجابة 

 1.18 33 38.83 قياسات داخل ال *86.52 102.09 2 204.17 قياسات بين ال المستقيمة الامامية  الضربة
 0.82 33 27.00 قياسات داخل ال *59.76 49.00 2 98.00 قياسات بين ال المستقيمة الخلفية  الضربة

 1.55 33 51.00 قياسات داخل ال *45.23 70.11 2 140.22 قياسات بين ال الضربة اللولبية الامامية 
 2.03 33 66.83 قياسات داخل ال *34.53 70.09 2 140.17 قياسات بين ال الخلفيةالضربة اللولبية 

 1.64 33 54.25 قياسات داخل ال *34.37 56.36 2 112.72 قياسات بين ال الضربة الساحقة الامامية 
 1.38 33 45.42 قياسات داخل ال *54.67 75.45 2 150.89 قياسات بين ال الضربة الساحقة الخلفية

 3.28= 0.05قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 
( إنه توجد فروق ذات دلالة إحصائيا  بين المتوسطات الحسابية للقياسات  7يوضح الجدول )

في    ثلاثةال البدنيةبعض  المختلفة  لناشئ    المتغيرات  "ف" الطاولة  تنسوالمهارية  قيمة  أن  حيث   ،
، وسوف يقوم الباحث بإجراء اختبار  0.05المحسوبة قد فاقت قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية  

L.S.D .للتعرف على اتجاه هذه الفروق، وحساب أقل فرق معنوي 
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 ( 8جدول )

 البعدي(  –التتبعى  – القبلي)الثلاثة دلالة الفروق بين متوسطات قياسات البحث 
   12ن=   لناشئ تنس الطاولة       والمهارية   المتغيرات البدنيةبعض مستوي   في                

 المتوسط القياسات  المتغيرات 
 الدلالة   الفرق بين المتوسطات 

 البعدي  التتبعى القبلي  0.05

   القوة المميزة بالسرعة
 0.95 0.29  3.63 القبلي 

 0.66   3.92 التتبعى 0.28
    4.58 البعدي 

 الحركية السرعة 
 3.00 1.34  14.08 القبلي 

 1.66   15.42 التتبعى 0.81
    17.08 البعدى 

 الرشاقة
 0.87 0.37  8.08 القبلي 

 0.50   7.71 التتبعى 0.31
    7.21 البعدي 

 المرونة 
 1.09 0.42  2.83 القبلي 

 0.67   3.25 التتبعى 0.38
    3.92 البعدي 

 سرعة الاستجابة
 1.00 0.38  4.46 القبلي 

 0.62   4.08 التتبعى 0.38
    3.46 البعدي 

 المستقيمة الامامية  الضربة
 5.83 2.91  7.92 القبلي 

 2.92   10.83 التتبعى 0.91
    13.75 البعدي 

 المستقيمة الخلفية  الضربة
 4.00 1.50  7.33 القبلي 

 2.50   8.83 التتبعى 0.76
    11.33 البعدي 

 الضربة اللولبية الامامية 
 4.84 2.34  8.33 القبلي 

 2.50   10.67 التتبعى 1.05
    13.17 البعدي 

 الضربة اللولبية الخلفية
 4.83 2.42  6.75 القبلي 

1.20 
 2.41   9.17 التتبعى
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    11.58 البعدي 

 الامامية الضربة الساحقة 
 4.34 2.09  9.33 القبلي 

 2.25   11.42 التتبعى 1.08
    13.67 البعدي 

 الضربة الساحقة الخلفية
 5.00 2.17  7.75 القبلي 

 2.83   9.92 التتبعى 0.99
    12.75 البعدي 

  –التتبعى    –( دلالة الفروق بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة )القبلي  8يوضح جدول )
المتالبعدي(   لناشئ  في بعض  البدنية والمهارية  داله   الطاولة،  تنسغيرات  حيث يتضح وجود فروق 

التتبعى   القياس  والقبلي لصالح  التتبعى  القياس  بين  المتإحصائيا  والمهارية في بعض  البدنية    غيرات 
 كلا  من القياسين القبلي والبعديكما يتضح وجود فروق بين القياس البعدي و   الطاولة،  تنسلناشئ  

 . الطاولة تنسغيرات البدنية والمهارية لناشئ بعض المت لصالح القياس البعدي في
 ( 9جدول )

  لمجموعة البحث( البعدية -التتبعية  – يةلالقب )بين متوسطات القياسات نسب التحسن 
 الطاولة والمهارية لناشئ تنس المتغيرات البدنيةفي مستوي بعض 

عن القياس القبلي    البعديلكل من القياس التتبعى والقياس    نسب التحسن  (9ضح جدول )و ي
وجود نسب تقدم للقياس    حيث يتضح،  الطاولة  تنسوالمهارية لناشئ    القدرات التوافقيةمستوي بعض  

 بعدى ال التتبعى قبلي ال المتغيرات 
 نسب التحسن ٪

قبلي في 
 التتبعي

التتبعي في 
 البعدي 

القبلي في  
 البعدي 

 ٪26.17 16.84 ٪7.99 4.58 3.92 3.63   القوة المميزة بالسرعة
 ٪21.31 ٪10.77 ٪9.52 17.08 15.42 14.08 الحركية السرعة 
 ٪10.77 ٪6.49 ٪4.58 7.21 7.71 8.08 الرشاقة
 ٪38.52 ٪20.62 ٪14.84 3.92 3.25 2.83 المرونة 

 ٪21.75 ٪14.46 ٪8.52 3.49 4.08 4.46 سرعة الاستجابة 
 ٪73.61 ٪26.96 ٪36.74 13.75 10.83 7.92 المستقيمة الامامية  الضربة
 ٪54.57 ٪28.31 ٪20.46 11.33 8.83 7.33 الخلفية المستقيمة   الضربة

 ٪58.10 ٪23.43 ٪28.09 13.17 10.67 8.33 الضربة اللولبية الامامية  
 ٪71.56 ٪26.28 ٪35.85 11.58 9.17 6.75 الضربة اللولبية الخلفية

 ٪46.52 ٪19.70 ٪22.40 13.67 11.42 9.33 الضربة الساحقة الامامية 
 ٪64.52 ٪28.53 ٪28.00 12.75 9.92 7.75 الساحقة الخلفيةالضربة 
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مستوي بعض    في  ، ووجود نسب تقدم للقياس التتبعى عن القياس القبليالقبليعن القياس    البعدي
 . الطاولة تنسغيرات البدنية والمهارية لناشئ  المت

 مناقشة النتائج:   -2
 مناقشة نتائج الفرض الأول:  -أ

البعدية(   -  التتبعية  –البحث الثلاثة )القبلية    قياسات ( تحليل التباين بين  7يوضح جدول )
حيث يتضح   الطاولة تنسغيرات البدنية والمهارية لناشئ بعض المتأداء مستوي ل ةالبعدي ات في القياس

( مستوى  عند  إحصائيا   دالة  فروق  بين  0.05وجود  )القبلية    قياسات (  الثلاثة    -التتبعية    –البحث 
الاختبارات   جميع  في  و البعدية(  من  البدنية  تختلف  الدلالات  هذه  ولكن  طبقا    قياسالمهارية،    لأخر 

، وبناء على ذلك قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين المتوسطات بإستخدام اختبار أقل قياسلنوع ال
 . L.S.D معنوي فرق 

  -التتبعية    –القبلية  البحث الثلاثة )قياسات  ( دلالة الفروق بين متوسطات  8يوضح جدول )
في  البعدية لمستوي  (  البعدية  البدنالقياسات  المتغيرات  بعض  لناشئ  أداء  والمهارية    الطاولة   تنسية 

( حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائيا  بين  0.05عند مستوى )  L.S.Dباستخدام أقل فرق معنوي  
القبلية التتبعية  القياسات  التتبعيةولصالح    والقياسات  يدل على أن    القياسات  التتبعية  مما  القياسات 

المهارية، وكذلك وجود فروق دالة إحصائيا   البدنية و في جميع الاختبارات    القياسات القبليةمن    أفضل
  القياسات البعدية مما يدل على أن    القياسات البعديةولصالح    والقياسات البعدية  القياسات القبلية بين  

المهارية، وكذلك وجود فروق دالة إحصائيا   البدنية و في جميع الاختبارات    القياسات القبليةأفضل من  
التتبعيةبين   البعديةولصالح    لبعديةاالقياسات  و   القياسات  أن    القياسات  على  يدل  القياسات  مما 

 المهارية. البدنية في جميع الاختبارات  القياسات التتبعيةأفضل من  البعدية
لتدريبات القدرات التوافقية المقننة  ويرجع الباحث هذه النتيجة إلى استخدام أفراد عينة البحث   

والمشابهة لطريقة الأداء والموجهة بصورة مباشرة نحو تنفيذ الحركة وتنويع التبيهات والاشارات وكذلك 
تأدية الحركة بعد القيام بأعمال متعبة بدنيا  أو نفسيا  وبالتالي تزداد المستقبلات البصرية والمستقبلات  
للتنبيهات الخاصة بتغيير السرعة والاتجاه ووضع الجسم ويتحسن التوافق بين منطقة مختصة واخري 
للجهاز العصبي المركزي من جهة وبين هذه المناطق والعضلات من جهة اخري وهو ما تم مراعاته  

 أثناء تأدية التدريبات والحركات في وقت ضيق وكذلك تأدية حركات مترابطة.  
  " مع  النتيجة  هذه  ) محمد صبحي حسنينوتتفق  ان  2000"  اهم  ( في  من  التوافقية  القدرات 

تتضمنها الحركة بتعاون وتناسق وهي    التي  العضلاتتعمل كل    خلالهامظاهر النمو الحركي فمن  
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متسلسل من حيث الزمان والمكان وبذلك   دليل علي نشاط المجموعات العضلية فهي تعمل في نشاط
 ( 236:  13. )تصبح الحركة مفيدة

والبعدي  كما   القبلي  القياس  بين  الفروق  هذه  الباحث  المهارى  يرجع  الأداء    تأثير إلى  في 
القدرات التوافقية حيث ان القدرات التوافقية ترتبط مباشرة    تدريبات   باستخدامالبرنامج التدريبي المقترح  

لدي   وتنميتها  التوافقية  القدرات  دخول  عند  وبالتالي  به  وتتأثر  فيه  وتوثر  للاعبين  المهارى  بالأداء 
اللاعبين ادي الى الاقتصاد في المجهود وقلة أخطاء الأداء بالإضافة الى انها تعمل على الارتقاء  

 بالمستوي المهارى وبالتالي تحقيق أفضل النتائج. 
( الى ان التوافق الحركي  1997" )أبو العلا عبد الفتاحوتتفق هذه النتيجة مع ما اشار اليه " 

هو الأداء الحركي السليم الذي يتسم بالسرعة والرشاقة مع الاقتصاد في الجهد وقلة الأخطاء الحركية  
كلما   وانه  العليا  المستويات  للاعبي  الحركي  الأداء  لملاحظة  المجردة  بالعين  النظر  بمجرد  ويلاحظ 

 ( 205: 1انخفضت دقة الأداء الحركي دل ذلك على انخفاض مستوي التوافق الحركي. )
(، 19)  م(2021)  "ياسر حسن حامد واخرون دراسة "وتتفق هذه النتائج مع ما توصل إليه  

" الوزيري ودراسة  )سالي  "6)  (م2020"  ودراسة  مصطفي  (،  )فالحأشرف  ودراسة 2)  م(2019"   ،)  
" الحميد شوقي ورشا عبد القدر على  أميرة عبد(، ودراسة "20)  م(2019" )ياسر طه صلاح محمد"
  القدرات التوافقيةالمستخدمة فعالية البرامج التدريبية  إلىوالتي أشارت نتائج دراساتهم  (،4) م(2018)

 .المهارى مستوي الأداء  علىفي التأثير ايجابيا  
 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الأول للبحث والذي ينص على أنه: 

(  البعدية  –  التتبعة   –  القبلية البحث الثلاثة )  قياساتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  "
 ."تنس الطاولة ولصالح القياس البعديلناشئ والأداء المهارى   بعض القدرات التوافقيةفي 
 الفرض الثاني:مناقشة نتائج  -ب

  القدرات التوافقية في مستوي بعض    القياسات البعدية( أن نسبة تحسن  9)  يتضح من جدول
الم) بالسرعة  القوة  ال  -ميزة  الاستجابة(  -المرونة    –الرشاقة    –  حركيةالسرعة  والأداء   سرعة 

المستقيمة  )المهاري  اللولبية    –الضربة  الساحقة  –الضربة  لناشئ  الضربة  أفضل من   الطاولة  تنس( 
القبلية التتبعيةوال  القياسات  للمحتويات  قياسات  الايجابي  التأثير  إلى  تؤدى  النتيجة  وهذه  البرنامج  ، 

 .دريبيةواضحة في بلوغ الأهداف الت والذي ساهم بصورة القدرات التوافقيةالتدريبي باستخدام تدريبات 
في معدلات التحسن، حيث    اختبارات المتغيرات البدنية( ان نتائج  9كما يتضح من جدول ) 

، في  ٪38.52في الترتيب الاول بنسبة مئوية  (  )المرونة  ثني الجذع اماما من الوقوف  جاء اختبار
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جاء   زنة  اختبار  حين  طبية  كرة  باليدين  3دفع  للذراعين)  كجم  بالسرعة  المميزة  الترتيب  (  القوة  في 
مئوية    الثاني  بنسبة  التحسن  نتيجة  ٪26.17لمعدلات  جاءت  حين  في  للاستجابة  ،  نيلسون  اختبار 

الانتقائية الاستجابة()  الحركية  الت  سرعة  الثالث في  مئوية    رتيب  جاءت ٪21.75بنسبة  حين  في   ،
في  ،  ٪21.31بنسبة مئوية    تيب الرابع( في التر السرعة الحركية)  ثوان  10اختبار التمرير في  نتيجة  

تيب الخامس  ( في التر الرشاقة)  م4.5×    3اختبار الجري الزجزاجى بطريقة بارو  حين جاءت نتيجة  
 . ٪10.77بنسبة مئوية  والاخير

التحسن، حيث جاء 9كما يتضح من جدول )  المهارية في معدلات  نتائج الاختبارات  ( ان 
المضرب الأمامي المستقيمة بوجه  ال  اختبار الضربة  الترتيب الأول  مستقيمة الامامية)الضربة  ( في 

مئوية   بنسبة  التحسن  نتيجة  ٪73.61لمعدلات  جاءت  حين  في  بوجه  ،  اللولبية  الضربة  اختبار 
الخلفية)  الخلفيالمضرب   اللولبية  الثاني(  الضربة  الترتيب  مئوية    في  حين  ،  ٪71.56بنسبة  في 

لضربة الساحقة الخلفية( في الترتيب  )ا  الخلفيبة الساحقة بوجه المضرب  اختبار الضر جاءت نتيجة  
 ماميالمضرب الااختبار الضربة اللولبية بوجه في حين جاءت نتيجة ، ٪64.52بنسبة مئوية  الثالث 

اختبار  نتيجة    في حين جاءت   ،٪58.10بنسبة مئوية    في الترتيب الرابع(  ماميةالضربة اللولبية الا)
لمعدلات   في الترتيب الخامس(  مستقيمة الخلفية)الضربة ال  خلفيبة المستقيمة بوجه المضرب الالضر 

مئوية   بنسبة  نتيجة    ،٪54.57التحسن  جاءت  حين  الضر في  المضرب اختبار  بوجه  الساحقة  بة 
 ، ٪46.52بنسبة مئوية   لضربة الساحقة الامامية( في الترتيب السادس)ا ماميالا

باستخدام    التدريبي  للبرنامج  البحث  عينة  افراد  استخدام  إلى  النتيجة  هذه  الباحث  ويرجع 
المعلومات  تدريبات   ومعالجة  استقبال  على  التوافقية  القدرات  تنمية  ساعدت  حيث  التوافقية  القدرات 

التصرف   في  الذاتي  المرتبط  والتحكم  الحركي  القدرات  ،  بالأداءوالسلوك  تدريبات  الى  بالإضافة 
ت على توفير  عمل  تمارين حديثة  مباستخداعن الروتين  كانت بعيدة  التوافقية المستخدمة في البرنامج  

مختلفة تدريبية  ت  بيئة  على  اللاعبين  ساعدت  حديثة  وادوات  اجهزة  التدريبات  خلال  طوير  واستخدم 
 تنس الطاولة.حاكة واقع لاعبي  قدراتهم البدنية والحركية و 

ما    مع  النتيجة  هذه  كاسا  "  هأوضحوتتفق  إمتلاك JuliusKasa   (2005"جيوليو  أن  م( 
للقدرات البدنية   تساعد على اختزال زمن اكتساب المهارات   الأنشطة مختلف    في  والتوافقيةاللاعبين 

بصورة   تتأسس  كما  وإتقانها  الكفاءة    ة مباشر الحركية  من  كل  مستوى  والمورفولوجيه    الوظيفيةعلى 
 ( 129: 23. )للاعب 
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إلى استخدام افراد عينة البحث للبرنامج التدريبي باستخدام  ايضا   ويرجع الباحث هذه النتيجة  
اشتمل على التدريبات البدنية الخاصة المبنية على الأسس العلمية   الذيالقدرات التوافقية و تدريبات  

للمرحلة السنية وقدرات وإمكانيات اللاعبين وفى اتجاه العمل   وتدريباته  أحماله  فيالسليمة والمناسبة  
 .واليد( )العينبين  العصبي العضليويحتاج ايضا الى التوافق   ،للمهارات قيد البحث  العضلي

عصام  "(،  13م( )2006)"  لطفيمحمد  "وتتفق نتائج هذا البحث مع ما أشار الية كلا  من  
) 2005)  "قلالخا  عبد القدرات  8م(  مستوى  أن  المهارى    التوفيقة(  التعلم  على  مباشرة  بصورة  يؤثر 

ولا تظهر    الديناميكي  اتجاهها  فيللاعب كما أنها تؤثر فيه وتتأثر به وتختلف عن بعضها البعض  
مضمونها تركيب الحركة الكلية   فيتخدم    كيالقدرات التوافقية منفردة بل ترتيط مع بعضها البعض  

بصورة متناسقة وإذا ما تم تنسيق العمل بين القدرات التوافقية أمكن تحقيق أعلى مستوى من التوافق 
 العام لأداء المهارات الحركية والتحكم بها. الحركي

(، 19)  م(2021)  "ياسر حسن حامد واخرون دراسة "وتتفق هذه النتائج مع ما توصل إليه  
" الوزيري ودراسة  )سالي  "6)  (م2020"  ودراسة  فالح(،  مصطفي  )أشرف  ودراسة 2)  م(2019"   ،)  

" الحميد شوقي ورشا عبد القدر على  أميرة عبد(، ودراسة "20)  م(2019" )ياسر طه صلاح محمد"
القدرات تدريبات  المستخدمة  فعالية البرامج التدريبية    إلى، والتي أشارت نتائج دراساتهم  (4)   م(2018)

 القدرات التوافقية تدريبات  نسب التحسن، وهذا ما يؤكد على فاعلية التدريب في  التوافقية
 للبحث والذي ينص على أنه:  ثانيمما سبق يتضح تحقيق الفرض ال

والبعدي في مستوى بعض القدرات  توجد نسب تحسن لكل من القياس القبلي والتتبعي "
 ". تنس الطاولة ولصالح القياس البعديوالأداء المهارى لناشئ التوافقية  

 الاستخلاصات والتوصيات:  -
 الاستخلاصات:  -1

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود مجتمع البحث واستنادا  للمعالجات الاحصائية  
 وما أشارت إليه النتائج أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية: 

)القبلية   -1 الثلاثة  البحث  قياسات  بين  إحصائيا   دالة  فروق  في   البعدية(  –التتبعة    –وجدت 
القياس البعدي ولصالح    تنس الطاولةتوافقية والأداء المهارى لناشئ  مستوى بعض القدرات ال

 . القياس التتبعيثم 
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لمجموعة في وجود معدلات تحسن حادثة بين متوسطات القياسات القبلية والتتبعية والبعدية   -2
ال القدرات  بعض  لناشئ  مستوى  المهارى  والأداء  الطاولة  توافقية  القياستنس    ات ولصالح 

 ة.البعدي
 التوصيات:  -2

اعتمادا  على البيانات والمعلومات التي توصل إليها الباحث واسترشادا  بالاستخلاصات وفى 
 إطار حدود عينية البحث يوصى الباحث بالتالي: 

القدرات التوافقي -1 البرنامج التدريبي باستخدام  على ناشئ تنس الطاولة تحت    ةضرورة تطبيق 
 سنة لما أثبته من تأثير.  16

رياضية   -2 وانشطة  اخري  سنية  لمراحل  التوافقية  القدرات  لتنمية  الدراسات  من  المزيد  إجراء 
 اخري.

وندوات   -3 دورات  لرفع  مو   بالأندية عقد  الشباب  وأ مهبأ   الوعيراكز  التوافقية  القدرات  ا  هيتمهية 
 ناشئين. نتائج لدى ال  ه منا تحقق مو 

 ضرورة البدء باستخدام القدرات التوافقية في سن مبكر من عمر الناشئين.  -4
والمدارس  -5 الأندية  في  للناشئين  الطاولة  تنس  مدربي  على  الحالية  الدراسة  نتائج  تعميم 

 للاستفادة منها في اعداد برامج التدريب.
 المراجع 

 اولاً: المراجع العربية: 
، دار الفكر العربي،  2: التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية، ط(1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -1

 القاهرة. 
فاعلية برنامج تدريبي باستخدام القدرات التوافقية على الكفاءة الوظيفية    (:2019أشرف مصطفي فالح ) -2

البدنية  التربية  لعلوم  العلمية  المجلة  القدم،  كرة  ناشئ  لدى  المركب  المهارى  والاداء 
( مجلد  اسوان،  جامعة  الرياضية،  التربية  كلية  المتخصصة،  )6والرياضية  العدد   ،)1  ،)

 يونيو. 
تدريب(، منشأة    –المرجع في تنس الطاولة )تعليم    (:2002وسلوى عز الدين فكري )إلين وديع فرج   -3

 المعارف، الإسكندرية. 
التوافقية في بعض  (2018أميرة عبد الحميد شوقي ورشا عبد القدر على ) -4 : تأثير تدريبات القدرات 

الطائرة،   الكرة  للاعبات  الارسال  استقبال  مهارة  أداء  ومستوي  البيوميكانيكية  المتغيرات 
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المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، مجلد 
 (، اكتوبر. 17(، العدد )17)

 : الاعداد البدني، الجزء الثاني، مكتبة شجرة الدر، المنصورة. (2002جمال إسماعيل النمكي ) -5
)سامي  سالي   -6 الكينماتيكية    (:2020الوزيري  المتغيرات  بعض  في  التوافقية  القدرات  تدريبات  تأثير 

العلمية   المجلة  الأرضي،  التنس  لناشئي  الأرضية  الأمامية  الضربة  مهارة  أداء  ومستوى 
( مجلد  للبنات، جامعة حلوان،  الرياضية  التربية  كلية  الرياضة،  وفنون  العدد  44لعلوم   ،)

 (، اكتوبر. 44)
تأثير برنامج تعليمي باستخدام الحاسب الألى    (: 2004)صالح محمد عسران وهبة عبد العظيم محمد   -7

على تعلم المهارات السبعة الأساسية والتحصيل المعرفي للمبتدئات في رياضة المصارعة،  
 (. 53مجلة نظريات وتطبيقات، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية، العدد )

8- ( مصطفي  الخالق  عبد  ط  (:2005عصام  وتطبيقات(،  )نظريات  الرياضي  منشأة  12التدريب   ،
 المعارف، الإسكندرية. 

سلسلة الإتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي، الجزء الثاني،    م(:2008علي فهمي البيك وآخرون )  -9
 طرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائية، منشأة المعارف، الأسكندرية. 

الفريق في الالعاب الجماعية    (:2007عماد الدين أبو زيد ) -10 لبناء واعداد  التخطيط والاسس العلمية 
 )نظريات وتطبيقات(، منشأ المعارف، الاسكندرية. 

تنس طاولة    –نظريات رياضات المضرب وتطبيقاتها )هوكي    (:2011كمال عبد الحميد إسماعيل )  -11
 كرة السرعة(، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.  –الاسكواش   –الريشة الطائرة   –التنس  –

 آياتمركز    القياس،تنس الطاولة وطرق    فيالعلمية    الاسس  (:2007) الله ابراهيم    محمد احمد عبد -12
 . الزقازيق والكمبيوتر، للطباعة 

13- ( الثاني، ط  (: 2000محمد صبحي حسنين  البدنية والرياضية، الجزء  التربية  ،  4القياس والتقويم في 
 دار الفكر العربي، القاهرة. 

 الإنجاز الرياضي وقواعد العمل التدريبي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.  (: 2006محمد لطفي السيد ) -14
15- ( الفاتح  ووجدي  لطفي  دار  م(:  2002محمد  والمدرب،  للاعب  الرياضي  للتدريب  العلمية  الاسس 

 الهدي للنشر والتوزيع، المنيا. 
المرجع الشامل في التدريب الرياضي )التطبيقات العملية(، دار الكتاب    (: 2010مفتي إبراهيم حماد ) -16

 الحديث، القاهرة. 
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17- ( الحافظ  عبد  العزيز  عبد  مهارة    م(:2016هاني  أداء  على  وتأثيرها  التوافقية  القدرات  بعض  تطوير 
الطاولة تنس  لناشئي  الرياضية الإرسال  التربية  كلية  الرياضية،  التربية  بحوث  مجلة   ،

 ، ابريل. 1(، ج100(، العدد )54للبنين، جامعة الزقازيق، المجلد )
بين الممارسة والمنافسة، دار الرضوان للنشر والتوزيع،    التنس  م(:2013الحسين )وسام صلاح عبد   -18

 . القاهرة
تأثير استخدام تدريبات القدرات التوافقية في مستوى اداء بعض    (:2021ياسر حسن حامد واخرون ) -19

الرياضة، مجلد ) الجديد لعلوم  الوادي  الطائرة، مجلة  لناشئي كرة  (،  4المهارات الأساسية 
 (. 1العدد )

تأثير استخدام بعض القدرات التوافقية على الأداء المهارى المركب    (:2019ياسر طه صلاح محمد ) -20
الرياضية،  التربية  كلية  الرياضية،  التربية  وفنون  لعلوم  أسيوط  مجلة  القدم،  كرة  لناشئي 

 (، الجزء الأول. 49جامعة أسيوط، مجلد )
 ثانياً: المراجع الأجنبية: 

21- Gerzy Sadowski Dariuz (2009): Correlation between selected coordination 

motor abilities and technical skills of Greco-roman wrestling aged 

14-15, journal of human kinetics, faculty of physical education in in 

biala podlask , Poland. 

22- Hottenrott, K. & Neumann, G. (2015): Das große Buch vom Laufen. 5. 

Auflage. Aachen: Meyer &Meyer 

23- Julius Kasa (2015): Relationship of motor abilities and motor skills in sport 

Games the Factors Determining Effectiveness in team games, 

Faculty of Physical Education and sport, Comenius University, 

Brat, Slava, Slovakia. 

 ثالثاً: مواقع الانترنت: 
24- http://www.researchgate.net/publication/319860082 
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