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Summary of the research 
 

The effect of vibratory exercises using the 

Galello apparatus on some physical variables 

and the accuracy of stroke performance in 

tennis 

Dr. Hanaa Abdelwahab Mohamed 
Lecturer at Faculty of Physical Education, Elmenia University 

 

The aim of the current research is to try to identify the effect of 

vibration exercises using the Galello device on some physical variables 

and the level of accuracy of performing some strikes in tennis. The 

researcher used the experimental approach due to its suitability to the 

nature of this research. Before and after it, the researcher also 

randomly selected the research sample from students specializing in 

tennis at the Faculty of Physical Education, Minia University, as the 

number reached (16) students as a basic sample, with a percentage of 

(70%), and a survey sample was selected from the same research 

community, but From outside the basic research sample, where it 

numbered (6) students, with a percentage of (30%), and (1) female 

student was excluded for lack of regularity in attendance, and one of 

the most important findings of the researcher was that the vibration 

exercises using the Galello device have a positive effect on some 

variables The level of accuracy of performing some strokes in the sport 

of tennis, and this is evident through the differences between the results 

of the average scores of the pre and post measurements of the physical 

tests and the level of accuracy of the performance of strokes in the sport 

of tennis under study. 
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 ملخص البحث باللغة العربية
علي بعض المتغيرات  Galelloتأثير التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز "

 "التنس الأرضي في ودقة أداء الضرباتالبدنية 
 د/ هناء عبدالوهاب محمد

 مدرس بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا
 Galelloتأثير التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز  علي الحالي الي محاولة التعرف البحث هدف
حيث  ،بعض المتغيرات البدنية ومستتتود د ة اداب بعض البتتربات يي ريابتتة التني ا ربتتي علي 

بأحد  ةلباحثا تنظراً لملائمته لطبيعة هذا البحث ولقد إستعاناستخدمت الباحثة المنهج التجريبي 
التجريبى لمجموعة واحدة بإتباع القياي القبلى والبعدى لها  التصميمات التجريبية وهو التصميم

عينة البحث بالطريقة العشوائية من طلاب تخصص التني ا ربي  امت الباحثة باختيار ، كما 
( طالبة كعينة اساسية بنسبة مئوية 16بكلية التربية الريابية جامعة المنيا ، حيث بلغ عددها )

عينة استتتتتطلاعية من نجي مجتمب البحث ولكن من خارن عينة ( ، كما تم اختيار %70 درها )
( طالبة 1( ، و د تم استبعاد )%30( طلاب بنسبة مئوية )6البحث ا ساسية حيث بلغ عددها )

بات للتدري وكانت من اهم النتائج التي توصتتتتتتلت اليها الباحثة ان، لعدم انتظامها يي الحبتتتتتتور 
بعض المتغيرات البدنية ومستتتتود د ة اداب علي تأثير إيجابي  Galelloالاهتزازية باستتتتخدام جهاز 

، ويتبتتذ ذلم من خلاا الجروب بين نتائج متوستتطي بعض البتتربات يي ريابتتة التني ا ربتتي 
درجات القياستتتتتين القبلي والبعدد للاختبارات البدنية ومستتتتتتود د ة اداب البتتتتتربات يي ريابتتتتتة 

 التني ا ربي  يد البحث .
 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
 الكلمات المجتاحية :

 التنس الأرضي –المتغيرات البدنية   -  Galello تدريبات
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علي بعض المتغيرات  Galelloتأثير التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 
 التنس الأرضي في ودقة أداء الضرباتالبدنية 

 * د / هناء عبد الوهاب محمد عبد الله     
 المقدمة ومشكلة البحث :

ان التقدم العلمي والتكنولوجي الستتريب يي المجاا الريابتتي يعد انعكاستتاً جذرياً للتطور 
 لتقنياابتتتتاف التقدم الكبير الذد يحدث يي مختلف العلوم المرتبطة بالتدريب الريابتتتتي ، حيث 

ن شتتأنها مالتقنيات الحديثة التي ا ستتاليب وا جهزة و والتكنولوجي يي العصتتر الحالي العديد من 
إلي الوصوا باللاعبين إلي ايبا حالتهم التدريبية سواب من  التدريبيعد المهتمين بالمجاا تسا

اليات الجعالبطولات و مختلف الناحية البدنية او المهارية ا مر الذد ينعكي علي نتائجهم يي 
 الريابية المختلجة .

العلوم يعد احد اهم علم التدريب الريابي ( ان 9: ص 2002ويذكر " يحي السيد " )
 والذد يهدف الى إمداد المدرب الريابي بالمعلومات مستحدثاته ،التطبيقية التي تعتمد على العلم و 

لطرب المختلف عبيه من خلاا استخدامه للاتساعده على تحقيب ايبا النتائج  والمعارف التي
 .بشكا علمي  وا ساليب وا جهزة والوسائا التدريبية المتاحة

السنوات ا خيرة شهدت تقنيات  ييانه علي ( 687: ص 2014" ) وجدد الجاتذ "ويؤكد 
تبذ ذلم يي مجالات ونماذن عديدة ساهمت ومازالت تسهم يي وي،  مطرداً  وتطوراً  التدريب نمواً 

يصالها بالطريقة المثلي للمتدرب وسائا تحقب هذه التقنيات والحيث ،  ر ي العملية التدريبية وا 
 .سهيلات للمدرب مما يساعد يي تحقيب ا هداف التدريبية المرجوة مجموعة من الت

يمكن ( انه 28: ص 2016يرد كلًا من " خريبط وعبد الجتاح " ) ومن هذا المنطلب
ساليب ا واستخدامتطوير تحسين و نه عملية يتم ييها اعلي  الريابيالتدريب مجاا لي إالنظر 

 ةالبدنية والمهارية والخططي تغير حالة اللاعب مختلجة بهدفحديثة و وسائا تدريبية اجهزة و و 
 . لهدف تم تحديده مسبقاً  ويقاً 
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( 44: ص 2008" ) Dolny d & Reyes g.f –" دولني وريس ويشتتتتتتتير كلًا من 
الجعالة والناجحة لتحستتتتتتتتتين ا داب  التدريبية ا ستتتتتتتتتاليبهو احد اهم التدريب الاهتزازد إلي ان 

يث حلما له من تأثير يعاا علي القوة العبتتلية وذلم العبتتلي والقوة العبتتلية والاتزان والمرونة 
تنقبض وتنبستتتتتتط ا لياف العبتتتتتتلية بستتتتتترعات عالية مما يؤثر علي الكجابة العبتتتتتتلية وبعض 

                                                                     .للجسم الخصائص الجسيولوجية

الحديثة التدريبية ان التدريب با جهزة ( 51: ص 2015" ) Bobu et all"  يوبذو 
حيث اصبذ من المتطلبات البرورية يي مختلف ا نشطة  والمهارد من اساسيات الإعداد البدني

يب إذ يعد من ا سال، الريابية التي يمكن ممارستها سواب كانت تلم ا نشطة يردية او جماعية 
 . القدرات الخاصة يي الريابات المختلجة يةالجعالة التي لها تأثير على تنم

يعد  Galello -( ان جهاز جليلو956: ص 2006) " et all Federica" ويشتتير 
احد اهم ا جهزة التدريبية الحديثة التي تعتمد علي التدريب الاهتزازد حيث صتتتتتتتتتمم هذا الجهاز 

التي من شتتتتتتتأنها و  (70Hz -30) ثناب التمرين بترددات خاصتتتتتتتةلإنتان الاهتزازات التماوجية ا
 تستتهم يي تقوية العبتتلات وتحستتين مستتتود الاتزان يي الجهاز العبتتلي وذلم من خلاا التنوع

خلاا وبتتتب الريابتتتي من خلاا و وف الريابتتتي عليه او ستتتواب من التمارين المنجذة عليه يي 
  .  تمارين الجزب العلود للجسممختلف لتنجيذ  هيديه علي

 
 

( ان التدريب الاهتزازد باستخدام 289: ص 2015" ) Won -mok et all ويذكر " 
يعد طريقة جديدة للتدريب حيث يتم استخدامه يي تدريب اللاعبين يي  Galello -جهاز جاليلو

https://www.researchgate.net/profile/Federica_Fagnani
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العديد من الريابات المختلجة سواب الجردية او الجماعية ، وذلم لما له من اهمية كبيرة يي 
القوة سهم يي تنمية العديد من المتغيرات البدنية كتحسين تكوين وصورة الجسم بالإباية الي انه ي

 والقدرة العبلية والمرونة والتوازن والسرعة كما انه يحسن من صحة القلب وا وعية الدموية . 

 انإلي  (80: ص 2005) الخطيب" ناريمان و النمر "عبد العزيز كلًا من يشتتتتتتتتتيرو 
 بواستتتطة يتحرم والجستتتم الجستتتم، تحريم كيجية على يعتمد الريابتتتية ا نشتتتطة كا يي ا داب

 كلما  وية العبلات كانت وكلما لآخر، آن من العبلات وتجذب تنقبض التي يهي ؛ العبلات
 بالتنمية يبدا الإصابات لمنب الطريب ان إلى بالإباية هذا ياعلية، اكثر الانقبابات هذه كانت

 المقابلة والعبلات المحركة العبلات بين المختلجة الجسم مجاصا جانبي على للقوة المتوازنة
 هذه جانبي على المتوازنة التنمية عدم إلى يرجب الإصتتتابات إلى المؤدية العواما ابرز ولعا ،

 .  المجاصا

( ان ريابة التني تعد من ا لعاب التي 177: ص 2007وتوبذ " الين وديب " )
سية إذ تعتبر من ا لعاب التناي تتصف بالتغير المستمر والسريب يي التو يت وا داب الحركي ،

ذات الموا ف المتغيرة والتي تتطلب  درات توايقية عالية حتي يستطيب ممارسيها من اداب مهاراتها 
 المختلجة ، لذا يإنها تتطلب الارتقاب بالمستود البدني والمهارد والخططي للاعب .

من اهم الخصائص  ( إلي ان2003ويشير كلًا من " ابو النجا احمد ، حمدد محمد " )
التي تتميز بها ريابة التني عن غيرها من الريابات انه ينبغي علي اللاعب ان يتقن ليي يقط 
استخدام اداة واحدة مثا معظم الريابات ا خرى ، ولكن عليه ان يتقن استخدام اداتين معاً يي 

داتين عين مب هاتين ا نجي الو ت هما الكرة والمبرب ، وان يحدث توايقاً يي عما الرجلين والذرا
 بالإباية الي مرونة يي تنجيذ المهارات ا ساسية والمتقدمة طواا يترة ا داب بإتقان .  

( ان ا داب المهارد 154: ص 2009ويذكر كلًا من " عمر نصر الله ، نبيا محمد " )
تمد اتقان ، إذ يعيي ريابة التني انما يرتبط بالقدرات البدنية والحركية الخاصة ارتباطاً وثيقاً 

ا داب المهارد علي مدد تطوير متطلبات هذا ا داب من  درات بدنية وحركية خاصة مثا القوة 
المميزة بالسرعة ، تحما القوة ، الد ة ، السرعة ، التوايب ، الرشا ة ، با وكثيراً ما يقاي مستود 

 كية الخاصة .ا داب المهارد علي مدد اكتساب الجرد لهذه الصجات البدنية والحر 
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( ان البربات يي ريابة التني تعد من 24: ص 2012" ) Eleni et allويوبذ " 
المهارات ا ساسية التي يجب علي اللاعب ان يتقنها ، حيث ان جودة البربات انما تتحقب من 
خلاا د ة واتجاه ومساية البربات داخا ملعب التني ، ولكي يتم ا داب الناجذ يي البربات 

تعما اجزاب الجسم بشكا متوايب كسلسلة من الوصلات يي سياب نقا حركي لحركات يجب ان 
 الرجلين والجذع والذراعين ، ويتحقب ذلم من خلاا تطوير ا داب البدني والمهارد للاعبين .

( ان البربات ا مامية والخلجية 31: ص 2006" ) Gordon & Dapenaويرد " 
د علي مجموعة من العواما الخاصة مثا ابعاد الكتجين والارساا يي ريابة التني إنما تعتم

والدوران الخاص بمجصا الكتف واطالة عبلات الرجلين و درة الجزب العلود للجذع والجزب السجلي 
للجذع علي الدوران ، بالإباية الي مرونة مجصا القدمين والركبتين ، كا ذلم من شأنه يسهم 

 م تحقيب الإنجاز الريابي . يي تحسين جودة البربات يي التني ومن ث

( ان اد ريابة تتطلب ان يمتاز 234: ص 2001ويرد " امين انور وآخرون " )
ممارسيها وخاصة ذود المستويات العالية با داب البدني والمهارد العالي ، ويتبذ ذلم من خلاا 

 داب سرعة ا اليتحليا ا داب يي الريابة التي يتم ممارستها ، حيث ان نجاح ا داب إنما يحتان 
سواب كانت يي تحركات القدمين لتحقيب إمكانية تواجد اللاعب دائماً يي المكان المناسب لاستقباا 
او رد الكرات ، او يي اداب البربات المختلجة الذد يعتمد علي مدد تواير عنصر القوة بصجة 

 جي الو ت .عامة ، حيث ان اغلب مهارات البرب تعتمد علي  وة وسرعة اداب البربات يي ن

( إلي ان البحوث والدراسات العلمية 81: ص 2004" ) Blakey. J -ويشير " بلاكي 
اهمية القدرات البدنية الخاصة من خلاا  التأثير الايجابي الملحوظ يي مستود الحديثة  د اثبتت 

ا ومستود الكجابة ييها هو المحدد ا   ايبا لاعبي العالم يي مختلف ا نشطة الريابية ويعتبر
للجورمة الريابية وان تلم القدرات البدنية الخاصة  تساعد اللاعب يي مختلف المهارات الحركية 
للأنشتطة الريابتية المتعددة والتي تستهم يي الوصتوا إلي المستتويات الريابتية العالمية ، وانه 

زة يبالنظر إلي القدرات البدنية الخاصتتتتتة نظرة ارتباط مباشتتتتتر بالنشتتتتتاط التخصتتتتتصتتتتتي كالقوة المم
بالستتترعة والقدرة الانججارية والقدرة العبتتتلية )القوة المميزة بالستتترعة( ، وتحما ا داب ، كما لها 

 من اهمية خاصة  يي التعرف علي احسن الطرب وا ساليب  التدريبية الخاصة  بتنميتها. 
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التدريب  اولتومن خلاا اطلاع الباحثة علي العديد من المراجب والدراسات العربية وا جنبية التي تن
ودورها يي تحسين العديد من المتغيرات البدنية والمهارية  Galelloالاهتزازد باستخدام جهاز 

-et all Won( ، " 2018" هناب رشوان " )يي العديد من الريابات المختلجة كدراسة كلًا من 

Mok  ") 2015( ، "et all  Federica  ")2006(  ،" ( .2004" ) محمد هيا 

ومن خلاا خبرة الباحثة العلمية والعملية يي مجاا تدريب التني ا ربي وكونها عبو 
هيئة تدريي بكلية التربية الريابية جامعة المنيا و يامها بالتدريي لمادة التني ا ربي لطلاب 

وبعف يي مستود بعض المتغيرات البدنية تدني  ان هنامالتخصص بالكلية لاحظت الباحثة 
متمثلة يي البربات ا مامية والخلجية والارساا لدد الطلاب  يد البحث ، وذلم  د والمهارية ال

يكون نتيجة الاعتماد علي الطرب التقليدية يي التدريب دون البحث عن اساليب او ادوات او 
اجهزة تدريبية حديثة من شأنها تسهم يي تحسين مستود مختلف القدرات البدنية والمهارية ، 

الباحثة الي برورة البحث عن وسائا تدريبية حديثة تعما علي تنمية مثا هذه  ا مر الذد دعا
القائم علي الذبذبات  Galelloالتغيرات ، ولعا من اهما التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 

التموجية بترددات مختلجة حيث يتم ادائها من خلاا  يام اللاعب بالو وف علي الجهاز سواب 
دين حيث انه يساعد يي حدوث انقباض وانبساط لمختلف العبلات الموجودة بالقدمين او الي

بالجسم دون التأثير علي المجاصا والذد من شأنه يؤدد الي تحسين النغمة العبلية وتنمية 
العديد من المتغيرات البدنية المختلجة كالقوة والسرعة والمرونة والقدرة والتوازن ا مر الذد 

 مستود ا داب المهارد لدد اللاعبين  يد البحث . سينعكي ايجابياً علي 

لتحقيب ايبا النتائج يي المجاا الريابي لا يتأتي إلا من بجكرة ان  ةوايماناً من الباحث 
خلاا برورة مواكبة كاية المستحدثات والمستجدات يي هذا المجاا وذلم من خلاا البحث عن 

، ا مر الذد دعا الباحثة الي محاولة اجراب هذا ب ا دوات وا ساليب وا جهزة الحديثة يي التدري
علي بعض  Galelloالبحث بهدف التعرف علي تأثير التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 
 المتغيرات البدنية ومستود د ة البربات يي ريابة التني  يد البحث . 

 
 

https://www.researchgate.net/profile/Federica_Fagnani
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 هدف البحث :
محاولة التعرف علي تأثير التدريبات الاهتزازية باستتتتتتتتتتخدام جهاز يهدف البحث الحالي إلي        

Galello : ومعرية تأثيره علي 
 بعض المتغيرات البدنية يي ريابة التني ا ربي . -
 مستود د ة اداب بعض البربات يي التني ا ربي . -

 فروض البحث :
 بعضالقبلي والبعتتدد لعينتتة البحتتث يي  القيتتايتوجتتد يروب ذات دلالتتة إحصتتتتتتتتتتائيتتة بين  -

 ولصالذ القياي البعدد .المتغيرات البدنية يي ريابة التني ا ربي 
اداب  مستتتود د ةتوجد يروب ذات دلالة إحصتتائية القياي القبلي والبعدد لعينة البحث يي  -

 ولصالذ القياي البعدد .بعض البربات يي التني ا ربي 
عض المتغيرات بلقياستتين القبلي والبعدد لعينة البحث يي ان تختلف نستتب التغير المئوية بي -

البدنية ومستتتتتود د ة اداب بعض البتتتتربات يي ريابتتتتة التني ا ربتتتتي لدد عينة البحث 
 ولصالذ القياي البعدد .

 مصطلحات البحث :
 :  Vibration trainingالتدريب الاهتزازد  -

عبارة عن ( بأنها " 9: ص 1999" ) Falembig. M. & In-Albon. Sيعريها "  
طريقة تدريبية عصبية وعبلية تستخدم حايز الاهتزاز بمعدا منخجض من اجا تحسين التوازن 

  . والقوة العبلية
  Galileo : -جهاز جاليليو  -

قباض لانبساط وان صمم لإنتان الاهتزازات لوحي اهتزازد جهازتعريه الباحثة علي انه " 
 الجهاز العبليبهدف تقوية وتحسين مستوى وذلم  (70Hz -30)دد يتراوح العبلات بالجسم بتر 

 " . ظيجة الاتزان يي الجهاز العصبيتنمية و و 
 المتغيرات البدنية : -

" هي مجموعة من الصجات ( علي انها 12: ص 2001" امين انور وآخرون " ) يعريها 
 ممارسة ريابة التني ا ربي " .البدنية التي تؤثر يي مستود اداب المهارات الحركية اثناب 
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث :
م بأحد التصميمات التجريبية وهو التصمي مستعينةالباحثة المنهج التجريبي  تاستخدم

 التجريبى لمجموعة واحدة بإتباع القياي القبلى والبعدى لها .
 مجتمع البحث :

بكلية التربية الريابتتية جامعة اشتتتما مجتمب البحث علي طلاب تخصتتص التني ا ربتتي 
 ( طالبة .23م والبالغ عددهم )2021/2022المنيا للعام الدراسي 

 عينة البحث :
 امت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العشتتتتتتتتتوائية من طلاب تخصتتتتتتتتتص التني 

( طالبة كعينة استتتتاستتتتية 16ا ربتتتتي بكلية التربية الريابتتتتية جامعة المنيا ، حيث بلغ عددها )
( ، كما تم اختيار عينة استتتتتتتطلاعية من نجي مجتمب البحث ولكن %70ستتتتتتبة مئوية  درها )بن

( ، و د تم %30( طلاب بنستتتتبة مئوية )6من خارن عينة البحث ا ستتتتاستتتتية حيث بلغ عددها )
( يوبتتتذ التوصتتتيف الاحصتتتائي 1الجدوا )و ( طالبة لعدم انتظامها يي الحبتتتور ، 1استتتتبعاد )

 والاستطلاعية .لعينة البحث ا ساسية 
 (1جدوا )

 (23ا ساسية والاستطلاعية )ن = عينة البحث لمجتمب و التوصيف الإحصائي 
 النسبة المئوية العدد العينة

 %69.57 16 عينة البحث الأساسية )لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح(

عينة البحث الاستطلاعية )لإجراء المعاملات العلمية للاختبارات 

 قيد البحث( 

6 26.08% 

 %4.35 1 ما تم استبعاده

 %100 23 المجموع

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً : 
الباحثة بالتأكد من مدى اعتدالية توزيب ايراد عينة البحث يى بتتتتتتتتتوب متغيرات  ت ام

 بحث يد ال (د ة اداب البربات يي ريابة التني ا ربي – المتغيرات البدنية –)معدلات النمو 
 ( يوبحا ذلم علي التوالي .3( ، )2، والجداوا )
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 (2جدوا )
 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعاما الالتواب للمتغيرات

 (22)ن =   والاستطلاعية يد البحث للعينة ا ساسية 
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 معدلات النمو

 0.13 1.05 20.00 20.05 سنة السن

 0.60- 6.42 170.5 169.23 سم الطول

 0.80- 18.24 68.50 63.64 كجم الوزن

 المتغيرات البدنية

 السرعة
م من 50العدو 

 البدء المنخفض
 0.05 0.60 4.10 4.11 ثانية

 المرونة
ثني الجذع من 

 الوقوف
 0.06 2.14 18.00 18.05 سم

القوة 

 العضلية

 0.08 3.27 45.50 45.59 كجم القوة الثابتة للظهر

القوة الثابتة 

 للرجلين
 0.50- 6.44 44.50 43.43 كجم

القدرة 

 العضلية

رمي كرة طبية 

 لأبعد مسافة
 0.88 0.57 6.00 6.17 متر

العريض من الوثب 

 الثبات

 سم
211.00 

210.0

0 
0.15 0.18 

 التحمل
ثني الذراعين من 

 الانبطاح 

 عدد
20.73 20.50 1.63 0.42 

 التوازن
الوقوف علي قدم 

 واحدة

 ثانية
21.78 21.62 2.66 0.18 

 الجري الزجزاجي  الرشاقة
 ثانية

10.45 10.65 1.20 -0.50 

 الدوائر المرقمة التوافق
 ثانية

5.09 5.00 0.72 0.38 

مستوي دقة أداء الضربات 

 في رياضة التنس الأرضي

 دقة الضربة المستقيمة الأمامية
 درجة

1.08 1.00 0.38 0.64 

 دقة الضربة المستقيمة الخلفية
 درجة

1.02 1.00 0.25 0.26 

 دقة الضربة القطرية الأمامية
 درجة

0.99 0.90 0.36 0.77 

 0.35 0.24 0.91 0.94 درجة دقة الضربة القطرية الخلفية

لعينة البحث ا ستتتتتتاستتتتتتية والاستتتتتتتطلاعية ( ان معاملات الالتواب 2يتبتتتتتتذ من جدوا )
اعتدالية التوزيب ، مما يدا على 3±بين  (  وجميعها تقب ما0.80-:  0.888تنحصر ما بين )

 التكرارد لعينة البحث ككا.
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 (3جدوا )
 المعيارى ومعاما الالتواب للمتغيراتالمتوسط الحسابى والوسيط والانحراف 

 (16ا ساسية )ن = البحث  يد البحث لعينة 
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 معدلات النمو

 20.03 سنة السن
20.0

0 
1.18 0.08 

 168.50 سم الطول
170.

00 
6.55 -0.69 

 65.00 كجم الوزن
68.5

0 
15.42 -0.68 

 المتغيرات البدنية

 السرعة
م من 50العدو 

 البدء المنخفض
 0.33 0.64 4.05 4.12 ثانية

 المرونة
ثني الجذع من 

 الوقوف
 18.00 سم

18.0

0 
2.18 0.00 

القوة 

 العضلية

 44.81 كجم القوة الثابتة للظهر
44.3

0 
3.27 0.47 

القوة الثابتة 

 للرجلين
 42.20 كجم

43.5

0 
6.81 -0.57 

القدرة 

 العضلية

رمي كرة طبية 

 لأبعد مسافة
 0.34 0.61 6.20 6.27 متر

الوثب العريض من 

 الثبات

 سم
211.00 

210.

00 
0.16 0.24 

 التحمل
ثني الذراعين من 

 الانبطاح 

 عدد
20.31 

20.0

0 
1.61 0.58 

 التوازن
الوقوف علي قدم 

 واحدة

 ثانية
21.33 

20.6

1 
2.66 0.81 

 الجري الزجزاجي  الرشاقة
 ثانية

10.93 
10.9

5 
0.94 -0.08 

 الدوائر المرقمة التوافق
 ثانية

5.06 5.00 0.73 0.26 

مستوي دقة أداء 

الضربات في رياضة 

 التنس الأرضي

 دقة الضربة المستقيمة الأمامية
 درجة

1.04 1.00 0.34 0.38 

 دقة الضربة المستقيمة الخلفية
 درجة

1.01 1.00 0.26 0.13 

 دقة الضربة القطرية الأمامية
 درجة

0.98 0.89 0.40 0.70 

 0.25 0.21 0.94 0.95 درجة دقة الضربة القطرية الخلفية

:  0.81تنحصر ما بين )لعينة البحث ا ساسية ( ان معاملات الالتواب 3يتبذ من جدوا )   
التوزيب التكرارد لعينتتة البحتتث اعتتتداليتتة ، ممتتا يتتدا على 3±بين  (  وجميعهتتا تقب متتا0.69-

 ا ساسية .
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 جمع البيانات : وسائل
 استخدمت الباحثة وسائا جمب البيانات التالية لمناسبتها لطبيعة البحث :

 : ا دوات وا جهزة المستخدمةاولًا : 
 ميزان طبى لقياي الوزن .  -2   جهاز رستاميتر لقياي الطوا . -1
 . Galleloجهاز  -4   . كجم3 وزنكرة طبية  -3
 مبارب تني . -6    كرات تني . -5
 . صايرة -8    شريط  ياي .        -7

    . ا ماع -10    .  مسطرة مدرجة -9
  ثانياً : الاستمارات المستخدمة يي البحث :

  يد البحث . خاصة بالطلاباستمارة جمب بيانات  -
د ة البتتتتربات يي ريابتتتتة التني استتتتتمارة تستتتتجيا نتائج الاختبارات البدنية ومستتتتتود  -

 ا ربي .
  يد البحث :: الاختبارات البدنية  ثالثاً 

"  (2003" ابو النجا احمد ، حمدد محمد " )  امت الباحثة بالاطلاع علي العديد من المراجب مثا
( 2004" محمد صبحي حسانين " ) ( ،2007( ، " إلين وديب يرن " )2001امين انور وآخرون " )

ي تقيي وكذلم تحديد الاختبارات التبلاعبي التني ا ربي  البدنية الخاصة المتغيراتوذلم لتحديد اهم ، 
عربها م تتلم العناصر ،  حيث تم وبب تلم العناصر والاختبارات البدنية يي استمارة استطلاع راد و 

ملحب ) ة خاصةيي مجاا التدريب بصجة عامة وريابة التني ا ربي بصجعلي مجموعة من الخبراب 
من آراب الخبراب و د  %70( و د تم اختيار العناصر والاختبارات البدنية التي حصلت علي اكثر من 1

 تمثلت هذه العناصر والاختبارات البدنية يي ا تي : 

  م من البدب المنخجض ووحدة  ياسه )الثانية( . 50السرعة : اختبار العدو 
 اختبار ثني الجذع من الو وف ووحدة  ياسه )السم( . المرونة : 
  القوة العبلية : اختبار القوة الثابتة للظهر ، واختبار القوة الثابتة للرجلين ووحدة  ياسهما

 )السم(. 
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  كجم  بعد مساية ووحدة  ياسه )المتر( ، اختبار 3: اختبار رمي كرة طبية  العبليةالقدرة
 وحدة  ياسه )السم( .  الوثب العريض من الثبات و 

 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائا ووحدة  ياسه )العدد( . التحما : 
 اختبار الو وف علي  دم واحدة ووحدة  ياي )الثانية( . : التوازن 
 : اختبار الجرد الزجزاجي ووحدة  ياسه )الثانية( . الرشا ة 
 : لثانية( .اختبار الدوائر المر مة ووحدة  ياسه )ا التوايب 

 لاختبارات البدنية قيد البحث :لالمعاملات العلمية 
 وثبات صدب البدنية  يد البحث من للاختبارات العلمية المعاملات بحساب الباحثة ت ام

 علي النحو التالي :

 ا ت الصدب :

الباحثة صدب التمايز ، وذلم عن  تاستخدم يد البحث  البدنية لحساب صدب الاختبارات
من طلاب تخصص التني ( 6) البالغ عددهاطريب تطبيب الاختبارات على العينة الاستطلاعية 

اً ، ثم  ام الباحثة بتقسيم العينة ويق ا ساسيةمن نجي مجتمب البحث ومن خارن العينة ا ربي 
تميزاً ا ا منهم  طالبات وا خرى (3وبلغ  وامها ) ةلمستود ا داب إلي مجموعتين احداهما مميز 

الباحثة بإيجاد الجروب بين  ت، ثم  امطالبات  (3وبلغ  وامهم ) يي الاختبارات  يد البحث
 ( يوبذ النتيجة . 4المجموعتين ، والجدوا )
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 (4جدوا )

 يى والمجموعة ا  ا تميزاً دلالة الجروب الإحصائية بين المجموعة المميزة 

 (6) ن =   يد البحث البدنية الاختبارات         

 وحدة القياس المتغيرات

متوسط  المجموعة الأقل تميزا   المجموعة المميزة

 الرتب

 قيمة

Z 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

 المتغيرات البدنية

 السرعة
م من البدء 50العدو 

 المنخفض
 0.08 4.50 0.31 3.67 ثانية

2.00 

5.00 
1.96 0.050 

 المرونة
ثني الجذع من 

 الوقوف
 0.80 16.00 0.82 20.00 سم

5.00 

2.00 
1.96 0.050 

القوة 

 العضلية

 1.25 45.67 0.47 49.67 كجم القوة الثابتة للظهر
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

 1.59 43.41 1.63 50.00 كجم القوة الثابتة للرجلين
5.00 

2.00 
1.96 0.050 

القدرة 

 العضلية

طبية لأبعد رمي كرة 

 مسافة
 0.19 5.63 0.24 6.17 متر

5.00 

2.00 
2.023 0.043 

الوثب العريض من 

 الثبات
 0.05 179.0 0.14 220.0 سم

5.00 

2.00 
2.12 0.034 

 التحمل
ثني الذراعين من 

 الانبطاح
 0.82 21.00 0.47 22.67 عدد

4.83 

2.17 
1.96 0.050 

 التوازن
الوقوف علي قدم 

 واحدة
 0.96 20.88 0.70 25.10 ثانية

5.00 

2.00 
1.96 0.050 

 0.76 9.77 0.42 8.60 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
2.00 

5.00 
1.99 0.046 

 0.62 5.67 0.24 4.67 ثانية الدوائر المرقمة التوافق
2.17 

4.83 
1.96 0.050 

المجموعة الممزة والمجموعة ( وجود يروب ذات دلالة إحصتتائية بين 4يتبتتذ من الجدوا )
ة حيث ان  يمة احتمالي المجموعة المميزة ، يد البحث ولصتتتتتتتتتالذ الاختبارات البدنية يى ا  ا تميزاً 

على التمييز بين  او درته ات( مما يشتتتتير إلى صتتتتدب الاختبار 0.05الخطأ دالة عند مستتتتتوى دلالة )
 المجموعات. 
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 ب ت الثبات :

عا تالبدنية  يد البحث استخدمختبارات الالحساب ثبات  دة الباحثة طريقة تطبيب الاختبار وا 
وبجاصتتا  ا ستتاستتيةمن مجتمب البحث ومن خارن العينة  طالبات( 6تطبيقه وذلم على عينة  وامها )

عادة التطبيب مدته ) ( يوبذ معاملات الارتباط بين 5( ثلاثة ايام ، والجدوا )3زمنى بين التطبيب وا 
عادة ا  لتطبيب .التطبيب وا 

 (5جدوا )

عادة التطبيب يى    البدنية ختباراتالامعاملات الارتباط بين التطبيب وا 
 (6)ن =           يد البحث  

 وحدة القياي المتغيرات
معاما  إعادة التطبيب التطبيب

 ع م ع م الارتباط

 المتغيرات البدنية

م من البدب 50العدو  السرعة
 المنخجض

 0.98 0.41 4.02 0.47 4.08 ثانية

 0.96 1.61 18.50 2.16 18.00 سم ثني الجذع من الو وف المرونة

القوة 
 العبلية

 0.94 2.08 48.00 2.21 47.67 كجم القوة الثابتة للظهر

 0.98 4.47 47.21 3.67 46.71 كجم القوة الثابتة للرجلين

القدرة 
 العبلية

 0.90 0.29 5.97 0.34 5.90 متر رمي كرة طبية  بعد مساية

 0.97 0.17 213.0 0.14 210.0 سم الوثب العريض من الثبات

 0.95 1.15 22.00 1.07 21.83 عدد ثني الذراعين من الانبطاح التحما

 0.98 2.30 23.29 2.27 22.99 ثانية الو وف علي  دم واحدة التوازن

 0.94 0.96 9.03 0.85 9.18 ثانية الجرد الزجزاجي الرشا ة

 0.98 0.53 5.08 0.69 5.17 ثانية الدوائر المر مة التوايب

 0.811( = 0.05( ومستوى دلالة )4 يمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
عادة التطبيب 5يتبتتذ من جدوا ) ة للاختبارات البدني( ان معاملات الارتباط بين التطبيب وا 

معاملات ارتباط داا إحصتتتائياً حيث ان  يم ( وجميعها 0.98:  0.90 يد البحث  د تراوحت ما بين )
( مما يشتتتير إلي ثبات تلم 0.05)ر( المحستتتوبة اكبر من  يمة )ر( الجدولية عند مستتتتوى الدلالة )

 . الاختبارات
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 رابعاً : اختبارات مستود اداب د ة البربات يي ريابة التني ا ربي : 

" ابو النجا احمد ، حمدد محمد " العلمية مثا   امت الباحثة بالاطلاع علي العديد من المراجب
اختبارات لتحديد اهم  ( ،2007( ، " إلين وديب يرن " )2001" امين انور وآخرون " ) (2003)

تبارات يي الاخو د تمثلت هذه مستود اداب د ة البربات يي ريابة التني ا ربي للعينة  يد البحث 
 الاتي :

 مامية .اختبار د ة البربة المستقيمة ا  -
 اختبار د ة البربة المستقيمة الخلجية . -
 اختبار د ة البربة القطرية ا مامية . -
 اختبار د ة البربة القطرية الخلجية .  -

 قيد البحث :لمستوي أداء دقة الضربات في رياضة التنس الأرضي المعاملات العلمية 
لمستتتود اداب د ة البتتربات يي ريابتتة التني  العلمية المعاملات بحستتاب الباحثة ت ام
 علي النحو التالي : وثبات صدب  يد البحث منا ربي 

 ا ت الصدب :

 تخدماست يد البحث اداب د ة البربات يي ريابة التني ا ربي مستود لحساب صدب    
 ددهاعالبالغ على العينة الاستطلاعية  المهاراتالباحثة صدب التمايز ، وذلم عن طريب تطبيب 

 ، ا ساسيةمن نجي مجتمب البحث ومن خارن العينة من طالبات تخصص التني ا ربي ( 6)
 وامها  وبلغ ةالباحثة بتقسيم العينة ويقاً لمستود ا داب إلي مجموعتين احداهما مميز  تثم  ام

 تم  ام، ث طالبات (3وبلغ  وامهم ) تميزاً يي المهارات  يد البحثا ا منهم  وا خرى طالبات( 3)
 ( يوبذ النتيجة . 6الباحثة بإيجاد الجروب بين المجموعتين ، والجدوا )
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 (6جدوا )

 داب اوالمجموعة ا  ا تميزاً يي مستود دلالة الجروب الإحصائية بين المجموعة المميزة 
 (6) ن =   يد البحث د ة البربات يي ريابة التني ا ربي    

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 المميزة

المجموعة الأقل 

 تميزا  

متوسط 

 الرتب
قيمة 

Z 

احتمال

ية 

 الخطأ
  ع م ع م

مستوي أداء 

دقة الضربات 

في رياضة 

التنس 

 الأرضي

دقة الضربة المستقيمة 

 الأمامية
 1.50 درجة

0.

41 
0.86 

0.0

6 

5.00 

2.00 

1.9

9 

0.0

46 

 1.20 درجة دقة الضربة المستقيمة الخلفية
0.

22 
0.90 

0.0

8 

5.00 

2.00 

1.9

6 

0.0

50 

 1.17 درجة دقة الضربة القطرية الأمامية
0.

24 
0.87 

0.0

5 

5.00 

2.00 

2.0

2 

0.0

43 

 1.13 درجة دقة الضربة القطرية الخلفية
0.

26 
0.67 

0.0

8 

5.00 

2.00 

1.9

6 

0.0

50 

المجموعة الممزة والمجموعة ا  ا ( وجود يروب ذات دلالة إحصائية بين 6يتبذ من الجدوا )
ة المميزة المجموع يد البحث ولصالذ مستود اداب د ة البربات يي ريابة التني ا ربي يى تميزاً 

 ات( مما يشتتتتير إلى صتتتتدب الاختبار 0.05حيث ان  يمة احتمالية الخطأ دالة عند مستتتتتوى دلالة ) ،
 على التمييز بين المجموعات.  او درته

 ب ت الثبات :

 يد البحث  اختبارات مستتتتتود اداب د ة البتتتتربات يي ريابتتتتة التني ا ربتتتتي لحستتتتاب ثبات 
عادة تطبيقه وذلم على عينة  وامها ) تاستتتتتتتتتتخدم من  طالبات( 6الباحثة طريقة تطبيب الاختبار وا 

عادة التطبيب مدته ) ا ستتتتاستتتتيةمجتمب البحث ومن خارن العينة  ( 3وبجاصتتتتا زمنى بين التطبيب وا 
عادة التطبيب .7م ، والجدوا )ثلاثة ايا  ( يوبذ معاملات الارتباط بين التطبيب وا 
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 (7جدوا )
عادة التطبيب يى   اختبارات مستود اداب د ة البربات معاملات الارتباط بين التطبيب وا 

 (6)ن =           يد البحث يي ريابة التني ا ربي

 وحدة القياس المتغيرات
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

مستوي أداء دقة الضربات 

 في التنس الأرضي 

 0.99 0.42 1.20 0.43 1.18 درجة دقة الضربة المستقيمة الأمامية

 0.88 0.24 1.10 0.22 1.05 درجة دقة الضربة المستقيمة الخلفية

 0.94 0.23 1.07 0.23 1.02 درجة دقة الضربة القطرية الأمامية

 0.95 0.27 0.97 0.30 0.90 درجة القطرية الخلفيةدقة الضربة 

 0.811( = 0.05( ومستوى دلالة )4 يمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
عادة التطبيب 7يتبتذ من جدوا ) لاختبارات مستتود ( ان معاملات الارتباط بين التطبيب وا 

( 0.99:  0.88)  يد البحث  د تراوحت ما بيند ة اداب البتتتتتتربات يي ريابتتتتتتة التني ا ربتتتتتتي 
وجميعها معاملات ارتباط داا إحصتتائياً حيث ان  يم )ر( المحستتوبة اكبر من  يمة )ر( الجدولية عند 

 . ( مما يشير إلي ثبات تلم الاختبارات0.05مستوى الدلالة )
 خامساً : البرنامج التدريبي المقترح :

 امت الباحثة بالاطلاع المرجعي علي العديد من المراجب والدراستتتات الستتتابقة ستتتواب العربية  
او الاجنبية وذلم لتحديد عناصر البرنامج التدريبي المقترح وذلم لعربها علي السادة الخبراب ملحب 

راب تجاه ب( وذلم لإبداب آرائهم تجاه تلم العناصتتر ، وييما يلي ستتوف يتم توبتتيذ آراب الستتادة الخ1)
 عناصر البرنامج وهي كما يلي : 

 الهدف من البرنامج : -
 إلي محاولة تحسين :  Galleloيهدف برنامج التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 

 بعض المتغيرات البدنية  يد البحث . -
 مستود اداب د ة البربات يي ريابة التني ا ربي  يد البحث .  -

 اسي وبب البرنامج : -
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 عند وبب البرنامج ولعا من اهمها ما يلي : الاسيبمراعاة العديد من  الباحثة ت ام
  مناسبة محتويات البرنامج التدريبي المقترح مب المرحلة السنية والمستود المهارد للعينة

  يد البحث.
  مراعاة الجروب الجردية بين ايراد العينة يي تشكيا الحما لمحتود البرنامج التدريبي

 المقترح .
  الصعب ومن البسيط إلى المركب ىمن السها إلمراعاة مبدا التدرن يي التمرينات. 
  الاسترشاد بنتائج الدراسة الاستطلاعية والاستجادة منها يي وبب البرنامج التدريبي

 المقترح .
 . مراعاة تواير عواما ا من والسلامة لبمان نجاح البرنامج 

 للبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية التخطيط الزمنى  -
 امت الباحثة باستطلاع راد مجموعة من الخبراب يي مجاا تدريب العاب المبرب بصجة   

عامة حوا تحديد المدة الكلية للبرنامج وكذلم عدد الوحدات التدريبية ا سبوعية وكذلم درجة 
الزمني لمكونات البرنامج ما بين وشدة الحما ، و د تراوحت نسبة آراب الخبراب حوا التخطيط 

( من موايقة الخبراب لقبوا محاور %70( و د ارتبت الباحثة بنسبة )%100إلي  90%)
 البرنامج ، ومما سبب يتبذ الآتي :

 ( اسابيب .10الزمن الكلى للبرنامج  =  ) .1

 –الثلاثاب  –وحدات استتتتتتتتتبوعياً ايام )ا حد  3عدد الوحدات التدريبية يي ا ستتتتتتتتتبوع =  .2
 لخميي( .ا

 وحدة . 30عدد الوحدات التدريبية خلاا البرنامج ككا =  .3

 تم تقسيم اسابيب البرنامج علي مراحا يترة الإعداد : .4
 ( اسابيب .3مرحلة الإعداد العام   =  )  -
 ( اسابيب .5مرحلة الإعداد الخاص =  )  -      
 ( اسبوعين .2مرحلة الإعداد للمنايسات  = )  -      
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 (8)جدوا 

 تقسيم اسابيب البرنامج على مراحا يترة الإعداد
 الإعداديترة  الجترة
 الإعداد للمنايسات الخاص الإعداد العام الإعداد المرحلة
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ا سابيب

 وييما يلي توبيذ لكلًا منهما  : 
 مرحلة الإعداد العام :  -
( اسابيب ، وتعطى ييها تمرينات والعاب سهلة 3وتستغرب هذه المرحلة مدة زمنية  درها )  

 .ابة وحيويةبكجوبسيطة بغرض تهيئة وريب كجابة الجسم لاستكماا با ي اجزاب الوحدة التدريبية 
 مرحلة الإعداد الخاص :  -
( اسابيب ، وتعطى ييها تدريبات تسهم يي 5وتستغرب هذه المرحلة مدة زمنية  درها )  

والتى من  Galleloالإعداد البدنى الخاص بالإباية الي التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 
شأنها تسهم يي تحسين المستود والبدني ود ة اداب البربات يي ريابة التني ا ربي للعينة 

  يد البحث .
 مرحلة ما  با المنايسات :  -
( اسبوعين ، وهديها تنمية المهارات الجنية 2وتستغرب هذه المرحلة مدة زمنية  درها )  

والخططية واتقان ا داب التنايسي والمحايظة علي المستويات المكتسبة من خلاا الموا ف 
 المختلجة للمسابقات .

 تحديد زمن الوحدة التدريبية : .5
( د يقة خلاا الوحدة 40بتثبيت زمن التطبيب اليومي لتجربة البحث بت ) ةلباحثا ت ام         

( د ائب 5ومدته ) الإحماب(و التهيئة ) : التدريبية اليومية ، وتم توزيب زمن الوحدة على النحو التالى
 .( د ائب 5ومدته ) التهدئة والختام(ب( ، )30ومدته ) (Galelloجهاز تدريبات ، )
تم توزيب الزمن الكلى  د و ( ب ، 1200تحديد الزمن الكلي للبرنامج التدريبي المقترح = ) .6

 للبرنامج كما يلي :
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 ( .  ب 360ب(  = )120× )( اسابيب 3)الإعداد العام مجموع زمن  -
 ب( .  600ب( = ) 120× )( اسابيب 5) الاعداد الخاصمجموع زمن  -
 (  .ب240ب( = ) 120× )( اسابيب 2مجموع زمن الحما المتوسط ) -
 ( .1:  2تحديد دورة الحما الجترية : ) .7

 (1شكا )
 تحديد دورة الحما خلاا البرنامج والمراحا وا سابيب

 يترة الإعداد الجترة
 1:2 دورة الحما

الإعداد  الإعداد الخاص الإعداد العام المرحلة
 للمنايسات

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ا سابيب

درجة 
 الحما

           ا صى
           عالي
           متوسط

 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 زمن ا سبوع
 ب 240 ب 600 ب 360 المجموع

 ( كما يلى  1:2درجات ا حماا على عدد اسابيب البرنامج باستخدام دورة الحما )  تحديد .8
 ( .8،  5اسابيب وهى    ) 2البرنامج عدد اسابيب الحما ا  صى يى  -
 ( .9،  6،  3،  2اسابيب وهى      ) 4عدد اسابيب الحما العالى يى البرنامج  -
 ( .10،  7،  4،  1اسابيب وهى    ) 4عدد اسابيب الحما المتوسط يى البرنامج  -

 خطوات تنفيذ البحث :

 الدراسة الاستطلاعية: -
من نجي مجتمب  طالبات( 6) الباحثة بإجراب دراستتة استتتطلاعية وذلم على عدد ت ام  

/ 12/ 13م إلي 2022/ 12/ 11 البحث ومن خارن عينة البحث ا ستتتاستتتية خلاا الجترة من
 وذلم بهدف التعرف علي ما يلي :م 2022

 صلاحية ا دوات المستخدمة لإجراب البرنامج . -
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 . الصدب والثباتمن حيث ستخدمة المعاملات العلمية للاختبارات الم -
 نتائج الدراسة الاستطلاعية : -

 و د اسجرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن : 
 صلاحية ا دوات وا جهزة المستخدمة يي البرنامج . -
 تم التأكد من مدد صدب وثبات الاختبارات المستخدمة يي البحث . -
 تنفيذ البرنامج : -

 الباحثة بإجراب الاتي: توا دوات المستخدمة  ام بعد تحديد المتغيرات ا ساسية
 :القياي القبلي -

م إلي 14/12/2022الباحثة بإجراب القياي القبلي يي الجترة من  ت ام
الوزن( وكذلم  ياسات  -الطوا  -السن التي اشتملت علي  ياسات )م 15/12/2022
 .البحث (  يدالتني ا ربيومستود اداب د ة البربات يي ريابة  –المتغيرات البدنية )

 :تنفيذ البرنامج -
العينة  يد البحث علي  Galilloبرنامج التدريبات الاهتزازية باستتتخدام جهاز بدب تنجيذ  

 ةد( وح30) ويتكون من ابيب( اس10لمدة )م 23/2/2023م إلي 18/12/2022الجترة منيي 
 ( وحدات اسبوعيا .3) تدريبية بوا ب

 : القياي البعدد  -
تم إجراب القياي البعدد على نجي الاختبارات التي تمت يي القياسات القبلية وبنجي 

من شروط القياسات القبلية ويي جميب المتغيرات  يد البحث وذلم يي الجترة 
 م .28/2/2023م حتي 26/2/2023

 الأسلوب الإحصائي المستخدم: -
 الباحثة ا ساليب الإحصائية الآتية : تلحساب نتائج البحث استخدم

   . الحسابى المتوسط -
 الانحراف المعيارى . -
  الوسيط . -
   . الالتواب معاما -
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  . Pearsonرتباط امعاما  -
 نسب التغير المئوية . -
 اللا بارومترد . Man wittnyاختبار  -
  . Paired simple T . Test – واحدة لمجموعة( ت) اختبار -

( كما استخدمت برنامج 0.05الباحثة مستوى دلالة عند مستوى ) تو د ارتب  
SPSS-V23). يى حساب بعض المعاملات الإحصائية ) 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول : والذي ينص علي :
تغيرات بعض المالقبلي والبعدد لعينة البحث يي  القيايتوجد يروب ذات دلالة إحصتتتتتتتائية بين  -1

 ولصالذ القياي البعدد .البدنية يي ريابة التني ا ربي 
 (9جدوا )

بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدد لعينة البحث يي  دلالة الجروب الاحصائية
 (16)ن =   البدنية يي ريابة التني ا ربي  يد البحث  متغيراتبعض ال

 وحدة القياس المتغيرات

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(

Cohen 

(d) 

حجم 

 ع م ع م التأثُير

 المتغيرات البدنية

 السرعة
م من 50العدو 

 البدء المنخفض
 0.89 3.95 0.50 3.59 0.64 4.12 ثانية

كبير 

 جدا  

 المرونة
ثني الجذع من 

 الوقوف
 1.43 5.72 2.86 22.19 2.18 18.00 سم

كبير 

 جدا  

القوة 

 العضلية

الثابتة القوة 

 للظهر
 1.90 7.58 2.63 48.75 3.27 44.81 كجم

كبير 

 جدا  

القوة الثابتة 

 للرجلين
 0.78 3.13 3.73 46.75 6.81 42.20 كجم

كبير 

 جدا  

القدرة 

 العضلية

رمي كرة طبية 

 لأبعد مسافة
 1.62 6.52 0.46 7.16 0.61 6.27 متر

كبير 

 جدا  

الوثب العريض 

 من الثبات
 1.19 4.71 0.16 242.0 0.16 211.0 سم

كبير 

 جدا  

 التحمل
ثني الذراعين من 

 الانبطاح
 2.29 9.14 1.11 24.63 1.61 20.31 عدد

كبير 

 جدا  
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 التوازن
الوقوف علي قدم 

 واحدة
 1.10 4.39 1.78 23.90 2.66 21.33 ثانية

كبير 

 جدا  

 2.07 8.28 0.85 8.96 0.94 10.93 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
كبير 

 جدا  

 0.92 3.70 0.75 4.73 0.73 5.06 ثانية الدوائر المرقمة التوافق
كبير 

 جدا  

 1.753=  0.05( ومستود دلالة 15 يمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :9يتبذ من جدوا )

لة إحصتتتتتتتتتتائية بين  - ات الاختبار يي لعينة البحث القبلى والبعدى  القيايوجود يروب ذات دلا
القياي البعدى حيث ان جميب  يم )ت( المحستتتتتتوبة اكبر من  يمة  ويي اتجاه البدنية  يد البحث

 .( 0.05)دلالة )ت( الجدولية عند مستوى 
( ممتا يتدا على وجود تتأثير إيجتابي 2.29:  0.78متا بين ) Cohen(d) يم  كمتا تراوحتت -

علي المتغيرات البدنية لدد  Galelloوملحوظ لبرنامج التدريبات الاهتزازية باستتتتتتتتتتخدام جهاز 
 ايراد العينة  يد البحث.

وتعزو الباحثة ذلم التغير والتطور يي مستود المتغيرات البدنية  يد البحث الي تأثير  
البرنامج التدريبي المقترح والذد تم ييه استخدام مختلف التدريبات الاهتزازية بواسطة جهاز 

Galello  والذد تم تطبيقها خلاا يترات البرنامج المختلجة سواب يي مرحلة الاعداد الخاص و با
المنايسات ، حيث تم اداب تلم التدريبات يي اتجاه العما العبلي مب التركيز علي مختلف 
العبلات المشاركة يي ا داب ، والذد من شأنه  د ساعد يي تحسن مستود سرعة انقباض 

اب الخاصة بالطرف العلود او الطرف السجلي وذلم نتيجة للذبذبات التي وانبساط العبلات سو 
ينتجها الجهاز والتي  د انعكست ايجابياً علي مستود مختلف المتغيرات البدنية كالسرعة والمرونة 

 والقوة والقدرة العبلية والتوايب والتوازن والرشا ة لدد العينة  يد البحث.

 (289: ص 2015" ) Won -mok et all  "إليه وتتجب هذه النتيجة مب ما اشار 
يعد طريقة جديدة للتدريب حيث يتم  Galello -ليلواجهاز جان التدريب الاهتزازد باستخدام 

استخدامه يي تدريب اللاعبين يي العديد من الريابات المختلجة سواب الجردية او الجماعية ، 
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وذلم لما له من اهمية كبيرة يي تحسين تكوين وصورة الجسم بالإباية الي انه يسهم يي تنمية 
ن مرونة والتوازن والسرعة كما انه يحسن مالعديد من المتغيرات البدنية كالقوة والقدرة العبلية وال

 صحة القلب وا وعية الدموية . 

 Galelloإلي طبيعة التدريبات الاهتزازية باستخدام كما تعزو الباحثة ايباً تلم النتيجة 
بصورة مباشرة نحو تحقيب الهدف البدني المراد تحقيقه ، بالإباية الي  والموجهةالمقننة علمياً 
طريقة ب شدة وحجم الحماتقنين للأسي العلمية للعملية التدريبية والمتمثلة يي مراعاة الباحثة 

تتناسب مب خصائص ا يراد المشاركين يي البحث ، بالإباية الي التدرن يي التدريبات المقترحة 
من السها الي الصعب ومن البسيط الي المركب وذلم يي بوب الخصائص البدنية للأيراد مب 

ات ر الالتزام بجترات الراحة بين التدريبات ، ا مر الذد نتج عنه تحسن عام يي مستود المتغي
 البدنية للعينة  يد البحث . 

( ، " 2018" هناب رشوان " )وتتجب هذه النتيجة مب ما توصلت اليه نتائج دراسة كلًا 
et all Mok-Won  ") 2015( ، "et all  Federica  ")2006(  ،" ( 2004" ) محمد هيا

تأثير إيجابي   Galelloوالتي اشارت اهم نتائجها الي ان للتدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز ، 
 علي العديد من المتغيرات البدنية يي مختلف الريابات سواب الجردية او الجماعية .

 توجد" وبذلم نجد ان الباحثة  د تحقب من صتتتتتتحة الجرض ا وا والذد ينص علي انه  
نية يي بعض المتغيرات البدالقبلي والبعدد لعينة البحث يي  القياييروب ذات دلالة إحصتتتتتائية بين 

 " .ولصالذ القياي البعدد ريابة التني ا ربي 
 عرض ومنا شة نتائج الجرض الثاني : والذد ينص علي :

مستتتتتتتتتود د ة اداب توجد يروب ذات دلالة إحصتتتتتتتتائية القياي القبلي والبعدد لعينة البحث يي  -2
 ولصالذ القياي البعدد .بعض البربات يي التني ا ربي 
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 (10جدوا )
بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدد لعينة البحث يي  دلالة الجروب الاحصائية

 (16)ن =   مستود د ة اداب بعض البربات يي التني ا ربي  يد البحث 

 وحدة القياس المتغيرات

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(

Cohen 

(d) 

حجم 

 ع م ع م التأثُير

مستوي دقة أداء الضربات في 

 رياضة التنس الأرضي

دقة الضربة المستقيمة 

 الأمامية
 2.69 10.64 0.32 2.49 0.34 1.04 درجة

كبير 

 جدا  

 2.95 11.69 0.36 2.28 0.26 1.01 درجة دقة الضربة المستقيمة الخلفية
كبير 

 جدا  

 2.56 10.20 0.41 2.13 0.40 0.98 درجة دقة الضربة القطرية الأمامية
كبير 

 جدا  

 1.54 6.16 0.56 2.03 0.21 0.95 درجة دقة الضربة القطرية الخلفية
كبير 

 جدا  

 1.753=  0.05( ومستود دلالة 15 يمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :10يتبذ من جدوا )

ارات اختبيي لعينة البحث وجود يروب ذات دلالة إحصتتتتتتتتائية بين القياستتتتتتتتين القبلى والبعدى  -
القياي البعدى حيث ان  ويي اتجاه مستتتتتود د ة اداب البتتتتربات يي التني ا ربتتتتي  يد البحث

 .( 0.05)دلالة جميب  يم )ت( المحسوبة اكبر من  يمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( ممتا يتدا على وجود تتأثير إيجتابي 2.95:  1.54متا بين ) Cohen(d) يم  كمتا تراوحتت -

علي مستود اداب د ة البربات  Galelloوملحوظ لبرنامج التدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 
 يي ريابة التني ا ربي لدد ايراد العينة  يد البحث .

ة مة ا ماميوتعزو الباحثة ذلم التطور الملحوظ يي مستود د ة اداب البربات المستقي
لاهتزازية التدريبات ا استخداموالخلجية والقطرية ا مامية والخلجية يي ريابة التني ا ربي إلي 

والتي تم تنجيذها من خلاا و وف اللاعب بقدميه او من خلاا ستتتتتتند  Galelloبواستتتتتتطة جهاز 
يديه علي الجهاز بأشتتكاا واوبتتاع مختلجة تتناستتب مب المستتار الحركي للبتتربات  يد البحث ، 
مما ادد إلي حدوث تحستتتتتن عام يي مستتتتتتود الجهاز العصتتتتتبي وكذلم تقوية عبتتتتتلات الطرف 
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ت الرئيسية يي ا داب لدد لاعبي التني ا ربي والتي تعد من المتطلباالعلود والسجلي للجسم 
، ا مر الذد نتج عنه تحسن عام يي مستود د ة اداب البربات يي ريابة التني ا ربي  يد 

 البحث .

كما تعزو الباحثة ايبتتتتتاً تلم النتيجة إلي اتباع ا ستتتتتلوب العلمي يي التخطيط للبرنامج 
تمد علي مراعاة المعايير العلمية للتخطيط من حيث المقترح ، حيث ان البرامج التدريبية التي تع

تقنين شتتتتتدة وحجم ا حماا التدريبية يي بتتتتتوب خصتتتتتائص ا يراد المشتتتتتاركين يي تنجيذ وحدات 
البرنامج وكذلم مراعاة يترات الراحة من شتتأنه يستتهم ايجابياً يي تحستتين مستتتود ا داب المهارد 

 حث .لد ة البربات يي التني ا ربي للعينة  يد الب

( ، " 2018" هناب رشوان " )وتتجب هذه النتيجة مب ما توصلت اليه نتائج دراسة كلًا 
et all Mok-Won  ") 2015( ، "et all  Federica  ")2006(  ،" ( 2004" ) محمد هيا

تأثير إيجابي   Galelloوالتي اشارت اهم نتائجها الي ان للتدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز ، 
 علي مستود ا داب المهارد يي مختلف الريابات سواب الجردية او الجماعية .

وجد ت" وبذلم نجد ان الباحثة  د تحقب من صتتتتتحة الجرض الثاني والذد ينص علي انه  
 مستتتتتتتتتود د ة اداب بعضالقبلي والبعدد لعينة البحث يي  القيايبين يروب ذات دلالة إحصتتتتتتتتائية 
 . " ولصالذ القياي البعددالبربات يي التني ا ربي 
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 : والذد ينص علي : الثالث عرض ومنا شة نتائج الجرض
المتغيرات  بعضلقياستتتتتتتتين القبلي والبعدد لعينة البحث يي اتختلف نستتتتتتتتب التغير المئوية بين  -3

البدنية ومستتتتود د ة اداب بعض البتتتربات يي ريابتتتة التني ا ربتتتي لدد عينة البحث ولصتتتالذ 
 القياي البعدد .

 (11جدوا )
غيرات بعض المتنسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبلية لعينة البحث يى 

  البدنية ومستود د ة اداب بعض البربات يي ريابة التني ا ربي  يد البحث
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 في اتجاه القياس نسبة التغير %

 المتغيرات البدنية

 السرعة
م من البدء 50العدو 

 المنخفض
 القياس البعدي %8.79 3.59 4.12 ثانية

 القياس البعدي %10.78 22.19 18 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 العضليةالقوة 

 القياس البعدي %14.19 48.75 44.81 كجم القوة الثابتة للظهر

 القياس البعدي %14.69 46.75 42.2 كجم وة الثابتة للرجلينالق

 القدرة العضلية

 القياس البعدي %21.27 7.16 6.27 متر رمي كرة طبية لأبعد مسافة

 القياس البعدي %12.05 242 211 سم الوثب العريض من الثبات

 البعديالقياس  %18.02 24.63 20.31 عدد ثني الذراعين من الانبطاح التحمل

 القياس البعدي %6.52 23.9 21.33 ثانية الوقوف علي قدم واحدة التوازن

 القياس البعدي %8.79 8.96 10.93 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

 القياس البعدي %10.78 4.73 5.06 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

مستوي دقة أداء الضربات 

 في رياضة التنس الأرضي

 القياس البعدي %139.42 2.49 1.04 درجة المستقيمة الأمامية دقة الضربة

 القياس البعدي %125.74 2.28 1.01 درجة دقة الضربة المستقيمة الخلفية

 القياس البعدي %117.35 2.13 0.98 درجة دقة الضربة القطرية الأمامية

 البعديالقياس  %113.68 2.03 0.95 درجة دقة الضربة القطرية الخلفية

 ( ما يلى :11يتبذ من جدوا )
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 عينةلتوجد يروب يى معدلات نستتتتتتتتب التغير المئوية لدرجات القياستتتتتتتتات البعدية عن القبلية  -
يى الاختبارات البدنية ومستتتود اداب د ة البتتربات يي ريابتتة التني ا ربتتي  يد البحث البحث 

:  %6.52، حيث تراوحت  يم معدلات نستتتتتتتتتتب التغير المئوية للمتغيرات  يد البحث ما بين )
( ويي اتجاه القياي البعدد مما يشتتتتتتتتتير إلي ياعلية برنامج التدريبات الاهتزازية 139.42%

 يي تحسين مستود المتغيرات  يد البحث . Galelloباستخدام جهاز 
 

التحسن العام يي مستود العديد من المتغيرات البدنية ومستود د ة اداب  ةعزو الباحثتو 
 التدريبات القائم علي استتتتتخدام البرنامج التدريبيالبتتتتربات يي التني ا ربتتتتي  يد البحث الي 

يمكن ادائها بأشتتتتتتتكاا واوبتتتتتتتاع مختلجة والتي  Galelloمن خلاا استتتتتتتتخدام جهاز  الاهتزازية
تتناستتتب مب المدد والمستتتار الحركي لمختلف البتتتربات ، بالإبتتتاية الي انتظام ايراد العينة يي 
الالتزام التام بتنجيذ كاية وحدات البرنامج التدريبي المقترح علي اتم وجه ممكن والذد من شتتتتأنه 

رات البدنية ومستتتتتتتتود اداب البتتتتتتتربات يي  د احدث تغيراً إيجابياً يي مستتتتتتتتود العديد من المتغي
  التني ا ربي  يد البحث .

كما تعزو الباحثة ايبتتتتتتتتتاً ذلم التغير يي مستتتتتتتتتتود المتغيرات  يد البحث الي التدريبات 
وذلم لما لها من اهمية كبيرة يي تحستتين مستتتود الجهاز  Galelloباستتتخدام جهاز الاهتزازية 

الجستتم وذلم من خلاا الذبذبات التموجية الاهتزازية العصتتبي والعما العبتتلي لمختلف عبتتلات 
التي ستتاعدت يي زيادة مرونة المجاصتتا ومطاطية العبتتلات ، كا ذلم من شتتأنه  د اثر إيجابياً 
علي مستتتتود المتغيرات البدنية المتمثلة يي الستتترعة والمرونة والقدرة العبتتتلية والقوة والرشتتتا ة 

من ثم الوصتتتتتوا بالعينة الي المستتتتتتود البدني و  ، د البحثوالتوايب والتوازن لدد ايراد العينة  ي
والمهارد المطلوب ومن ثم حدوث تحستتتتتتن عام يي مختلف البتتتتتتربات يي التني ا ربتتتتتتي  يد 

 البحث . 

"  et all Mok-Won( ، " 2018" هناب رشوان " )وتتجب هذه النتيجة مب نتائج كلًا من  

) 2015( ، "et all  Federica  ")2006(  ،" والتي اشارت اهم ( ، 2004" ) محمد هيا
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تأثير إيجابي علي بعض المتغيرات   Galelloنتائجها الي ان للتدريبات الاهتزازية باستخدام جهاز 
 البدنية ومستود ا داب المهارد يي مختلف الريابات سواب الجردية او الجماعية .

تلف تخ"  ان الباحثة  د تحققت من صتتتتتحة الجرض الثالث والذد ينص علي انه نجدوبذلم 
بدنية ومستود المتغيرات البعض لقياسين القبلي والبعدد لعينة البحث يي انسب التغير المئوية بين 

 د ة اداب بعض البربات يي ريابة التني ا ربي لدد عينة البحث ولصالذ القياي البعدد " .
 الاستنتاجات والتوصيات :

 استنتاجات البحث : -
 : يروض البحث والمنهج المستخدم تم التوصا إلى الاستنتاجات الآتيةهدف و يى بوب 

تؤثر إيجابياً علي مستتتتتتتتود بعض  Galelloدام جهاز ان التدريبات الاهتزازية باستتتتتتتتخ -
 –ايب التو  –الرشا ة  –القدرة العبلية  –القوة  –المرونة  –المتغيرات البدنية )السرعة 

التوازن(  لدد عينة البحث ، ويتبذ ذلم من خلاا الجروب بين نتائج القياسين القبلي 
 والبعدد للاختبارات البدنية  يد البحث .

تأثير إيجابي علي مستتتود د ة اداب  Galelloان التدريبات الاهتزازية باستتتخدام جهاز  -
ة د  - د ة البتتتربة المستتتتقيمة ا ماميةبعض البتتتربات يي ريابتتتة التني ا ربتتتي )

د ة البتتتتربة القطرية  - د ة البتتتتربة القطرية ا مامية - البتتتتربة المستتتتتقيمة الخلجية
ذلم من خلاا الجروب بين نتائج القياستتين القبلي  ( لدد عينة البحث ، ويتبتتذالخلجية

 والبعدد للاختبارات  يد البحث .
 توصيات البحث : 

جراباته ويى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما  ليه إ توصلتيي بوب اهداف البحث وا 
 : وصي بما يليتالباحثة من نتائج 

يي التدريب للاعبي العاب المبتتتترب بصتتتتجة عامة  Galelloبتتتترورة استتتتتخدام جهاز  -
وذلم لما له من آثار إيجابية علي تحسن مستود العديد من المتغيرات البدنية ومستود 

 د ة اداب البربات لدد العينة  يد البحث .
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علي مهارات  يد البحث  Galelloبترورة استتخدام التدريبات الاهتزازية بواستطة جهاز  -
 ا ربي .آخرد يي ريابة التني 

برورة الاسترشاد با سي العلمية يي بناب وتصميم البرامج التدريبية الخاصة من اجا  -
 الارتقاب بالمستود البدني والمهارد للاعبي التني ا ربي .

بتتتتتتتترورة اهتمام المدربين بنوعية التدريبات الاهتزازية ووبتتتتتتتتعها يي تدريبات متدرجة  -
 وتشابهاً .الصعوبة مما يجعلها اكثر تشويقاً 

والبحوث العلمية المشتتتتابهة باستتتتتخدام التدريبات الاهتزازية دراستتتتات المزيد من الإجراب  -
 .علي مراحا سنية مختلجة وعلي العاب ريابية مختلجة  Galelloبواسطة جهاز 

 قائمة المراجع :
 أولاً : المراجع العربية :

: العاب المبرب ، دار ( 2003ابو النجا احمد عز الدين ، حمدد محمد عبد الجتاح ) .1
 ا صد اب للطباعة والنشر ، المنصورة .

( : تدريبات السايكو لتحسين سرعة ورشا ة لاعبي التني ا ربي 2022اسيا مجيد ثلج ) .2
وتأثيرها يي د ة البربتين ا مامية والخلجية ، بحث علمي منشور ، مجلة القادسية 

لية التربية الريابية ، جامعة القادسية ( ، العدد ا وا ، ك22لعلوم الريابة ، المجلد )
. 

، منشأة  2تحكيم ، طتت –تقييم  –تدريب  –( : التني ، تعليم 2007إلين وديب يرن ) .3
 المعارف ، الإسكندرية .

( : سلسلة العاب 2001امين انور الخولي ، محمد الحماحمي ، جماا الدين الشايعي ) .4
 ، القاهرة .المبرب المصورة ، التني ، دار الجكر العربي 
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