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Abstract: - 

Achieving victory is linked to several connected and integrated factors, 

including procedures based on scientific foundations for selecting, educating 

and training the player to reach the championship level. The scientific progress 

witnessed by sports games in our current era is the result of research and 

investigation into everything new in the field of games with the aim of rising to 

higher levels, and this is achieved through sports training processes in a way 

that is compatible with the player’s abilities and capabilities. Most specialists in 

this field believe that providing the player with the basic physical qualities 

specific to the type of activity practiced is very important in preparing him to 

perform the requirements of the sport and the practiced activity at its best levels, 

and that the player’s progress in achieving and acquiring the basic skills is due 

to his possession of these physical qualities. This is evident through the 

exploratory study conducted by the researcher on Iraqi university matches in 

colleges of physical education. The aim of the research is to identify the effect 

of a training curriculum to develop some special physical abilities on the speed 

and accuracy of performing some offensive skills among tennis juniors. In light 

of the results and their discussion, the researcher concluded the following: 

1- The posttests excelled in most of the variables of the specific physical fitness 

elements in the proposed training curriculum in each of the elements (strength 

characterized by speed, accuracy, motor speed, and flexibility). 

2- Posttests excelled in developing and improving offensive skills. 
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 ةالحركي ةالسرعتحسين  يعل ةالبدنيتأثير استخدام تدريب بعض القدرات 
 التنس الأرضي هلاعبي كر  يلد ةجوميهالالضربات  هوسرع

 
 سعيد  هأيناس حمز 

 
 بغداد ، العراق هللبنات / جامع ةالرياضو علوم  ةالبدني ةالتربي هكلي

 

                :ةالخلاص

أسس  يعل ةالمبنيمن الإجراءات  ةومتكامل ةمتصل هتحقيق الفوز يرتبط بعوامل عد يإنَّ الوصول إل
الألعاب  هده. إن التقدم العلمي الذي تشةالبطول ي لمستو  هللوصول ب هوتدريب هلاختيار اللاعب وتعليم هعلمي

دف هو جديد في مجال الألعاب بهالبحث والتقصي عن كل ما  ةحصيلو هفي عصرنا الحالي  ةالرياضي
ذا يتحقق من خلال عمليات التدريب الرياضي وبالشكل الذي يتلاءم مع هالمستويات العليا و  يالارتقاء إل

 ةالبدنيذا المجال يرون أنَّ إكساب اللاعب الصفات هقدرات وإمكانيات اللاعب. وإنَّ أغلب المتخصصين في 
 والنشاط ةالرياضلأداء متطلبات  هماً جداً في إعدادهيعدُّ م ةالممارس ةالفعاليبنوع  ةوالخاص ةالأساسي

 هامتلاك ييعود إل ةالأساسيارات ه، وإن تقدم اللاعب في تحقيق واكتساب الم هالممارس في أحسن مستويات
مباريات  يعل ةالباحثا هالتي قامت ب ةالاستطلاعي ةالدراس. ويتضح ذلك من خلال ةالبدنيلتلك الصفات 

ج تدريبي لتطوير هتأثير من يالتعرف عل يدف البحث الهو  ةالبدني ةالتربيفي كليات  ةالعراقيالجامعات 
ناشئي التنس الارضي.  يلد ةجوميهالارات هاداء بعض الم هودق هسرع يعل ةالخاص ةالبدنيبعض القدرات 

 : ما يأتي ةالباحثا استنتجت هفي ضوء النتائج ومناقشت

ج هفي المن ةالخاص ةالبدني ةاللياقفي معظم متغيرات عناصر  ةالبعديتفوقت الاختبارات   -1
 (ةوالمرون ةالحركي ةوالسرع ةوالدق ةبالسرع ةالمميز  هيبي المقترح في كل من العناصر )القو التدر 

 .ةجوميهالارات هفي تطور وتحسين الم ةالبعديتفوقت الاختبارات  -2

 
 
 البحث  تاريخ -

الانترنت  يعل متوفر -

31/12/3220 

 ةالمفتاحيالكلمات 
 

 ج تدريبي همن -
  ةالبدنيالقدرات  -
 التنس الأرضي -

 التعريف بالبحث: - 1
 : هيـمـهواث ـحـبال   همقدم 1-1

 هأس س علمي  يعل  ةالمبني م ن الإج راءات  ةومتكامل  ةمتص ل هتحقي ق الف وز ي رتبط بعوام ل ع د يإنَّ الوصول إل 
الألع   اب  هدهإن التق   دم العلم   ي ال   ذي تش    .ةالبطول    ي لمس   تو  هللوص   ول ب    هوتدريب    هلاختي   ار اللاع   ب وتعليم   

دف ه  و جدي  د ف  ي مج  ال الألع  اب به  البح  ث والتقص  ي ع  ن ك  ل م  ا  ةحص  يلو ه  ف  ي عص  رنا الح  الي  ةالرياض  ي
م  ع  ي  تلاءمذا يتحق  ق م  ن خ  لال عملي  ات الت  دريب الرياض  ي وبالش  كل ال  ذي ه  المس  تويات العلي  ا و  يالارتق  اء إل  

 ةالبدني ذا المجال يرون أنَّ إكساب اللاعب الص فات هوإنَّ أغلب المتخصصين في قدرات وإمكانيات اللاعب. 
والنشاط الممارس  ةالرياضلأداء متطلبات  هماً جداً في إعدادهيعدُّ م ةالممارس ةالفعاليبنوع  ةوالخاص ةالأساسي
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لتل  ك  هامتلاك   ييع  ود إل    ةالأساس  يارات ه  ، وإن تق  دم اللاع  ب ف  ي تحقي  ق واكتس  اب الم هف  ي أحس  ن مس  تويات
أو النش اط  ةللفعالي  ةالأساس ي ةالحركي في تحقي ق الواجب ات  هلتلك الصفات لا يساعد ه، وافتقار  ةالبدنيالصفات 

  الممارس .
تط وير  يإل  ه( " أن التدريب الجيد يتج 22، ص2001، ي)البساط(   2001،احمد البساطي )امر اللهويشير 

 يوالت  ةالمنافس  يإل  يت دد التيذلك التمرينات  يمستخدماً ف ةالحركيارات هوالم ةالضروري ةالبدنيم الصفات هأ 
 الحرك ياكتس اب اللاع ب ل ءداء  يإل  يمم ا ي دد ةالمرحل  هذه  ف يام اً هدوراً  ي ار ه الأداء الم ها لس رعه يكون في

 "  هآلي هبصور 
  peter,1999) (           (peter A;1999 .8.38-82)ويشير 

 العص بي العض ليوالتواف ق  ةبالسرع ةالمميز  هالقو  هو خاص ةالبدنيتنس تتطلب العديد من القدرات ال هأن رياض
ت نس الا لاع ب ه لاب د وأن يمتلك الت ي ةالخاص  ةالبدني تعد من المكونات  يهو  ةوالمرون ةوالدق ةالحركي ةوالسرع

 يج ت   دريبهت   أثير م   ن هالبح   ث ف   ي معرف    همي   هوتمك   ن أ ا. ه   ل ةالأساس   ي ةالحركي   يس   تطيع أداء المتطلب   ات  يلك   
 ناشئي لاعبي يلد ةجوميهالالضربات  هسرع يعل ةالبدنيلتطوير بعض القدرات 

ف ي  ةالخب ر  ي مع المدربين وذو  ةالشخصيذا المجال واجراء العديد من المقابلات هفي  ةالباحثمن خلال عمل و 
ن ا  هق د يك ون   هلاحظ ت بأن  الجامع اتلعديد من الفرق ف ي  ةاليومي ةالتدريبيالوحدات  هذا المجال وملاحظه

أذ  ةجومي هالارات ه الم هارات وخاص هتدثر بشكل سلبي في أداء الم والتي ةالبدنيتمام بالقدرات هقصور في الا
 ةالمش كل هذه  ةودراس ةالباحث ىارتأم لذا هيحقون نقاط أقل من غير  الجامعات هأندي لاعبيلاحظت بأن معظم 

 . ةاللعب هخدم لتعزيز هنقاط القو  يال ةوإضاف ةالمناسبلتشخص نقاط الضعف وايجاد الحلول 
  يدف البحث الهوي

ت   نس الناش   ئي  يل   د ةجومي   هالالض   ربات  هوس   رع ةالبدني   ج ت   د ريب   ي لتط   وير بع   ض الق   درات هاع   داد م   ن -1
  الارضي

 ةجومي  هالارات ه  الم هس  رع يعل   ةالبدني  ج الت  دريبي ف  ي تط  وير بع  ض الق  درات هت  أثير الم  ن يالتع  رف عل   -2
 .الارضيتنس الناشئي  يلد

 اجراءات البحث :  -2
 باس  تخدام التجريب  يج هالم  ن ةالباحث   اس  تخدمت ةالحالي   ةالدراس  ض  وء متطلب  ات  ف  ي -ج البحــث :همــن 2-1

 ةالواحد ةالمجموعذو  التجريبيالتصميم 
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م هبل   ع دد والت يالناش ئين  هلفئ  بغ داد هلاعبي أندي ياشتملت مجتمع البحث عل البحث : همجتمع وعين 2–2
 %( 00) ةالمئوي ه( لاعبا ونسب2مجتمع البحث ، فقد بل  ) ه%( أما عين100) هلاعبا( ونسب11)

 ج  هبتطبيق المن مهالتزام( لاعبين لعدم 4) واستبعاد ةالاستطلاعي ةالتجرب ءلا جرا لاعبين( 4وتم استبعاد )
 .ةالتدريبيم الوحدات هوعدم حضور 

 : ةالأوليالمتغيرات  في ةالعينتجانس وتكافد أفراد * 
 هتج انس عين  يم د يالبح ث للتع رف عل  هلأف راد عين  القبل يتم تحليل نت ائج اليي اس  ةالعينللتحقق من تجانس 

 (1جدول ) مبين فيالبحث كما 
 البحث هلبيانات عين الإحصائيالتوصيف  (1جدول )

 معامل الالتواء معامل التفلطح المعياري الانحراف  الوسيط الحسابيالمتوسط  المتغيرات
 15121 05270 05700 11500 105000 هالعمر/السن
 05201 05412 05405 100 101522 الطول/ سم

 05775 05520 - 45070 41500 44500 كليو جرامالوزن 

 25240 - 05017 7500 15120 ه/السنيالتدريب العمر
-

 
05144 

 :  والادوات ووسائل جمع المعلومات هز هلأجا 2-3
 (1)ملحق   ةالشخصيالمقابلات  -
 ةالملاحظ -
                                                                  ةالاستبان -
 تسجيل   ةاستمار  -
 (  2عدد )  هالكتروني هتوقيت يدوي هساع -
 osk  (1 )از الالكتروني ليياس الطول والوزن نوع هج –
 ( 1والكتف رس ) ةمرون عصا للاختبار –
 (4تنس )بال ةالخاصالمضارب  -
 كرات تنس  -
 (10اقماع ) -
 (.1شريط اليياس ) -
 في البحث : ةالمستخدم هاريهوالم ةالبدنيتحديد الاختبارات  2-3-1
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م ه وذلك بتوزيع استبيان لتحدي د أ  الارضي تنسالمجال  في والمختصين الخبراء  يباستطلاع رأ ةالباحث قامت
 ةالمرش  حوم  ن ث  م الاختب  ارات للق  درات  الناش     الارض  ي الت  نس ةجومي  هالارات ه  بم ةالمرتبط   ةالبدني  الق  درات 
 الاستبيان . ةنتيج( يبين 2وجدول )

 : ةالبدني* اختبارات القدرات 
  ةالماكينمن  ةالمدفوع هبالمضرب استخدم اختبار الكر  ةالممسكلليد  ةالحركي ةالسرع اختبار -1

 (212، ص2007يم ،ه)ابرا  (ةالسرع)ليياس 
ل ذراعين ا يلمنطقت  ةبالس رع ةالممي ز  هقي اس الق و  (هثاني 10ثن ي وم د ال ذراعين م ن الانبط اح المائ ل)  اختبار -2

 (141ص ،1550والكتفين )حسانين،
 ، 2007،يمه)اب    را  ةالمتداخل    اختب    ار ال    دوائر  ةالمقس    م الارض    ي الت    نساس    تخدم اختب    ار  ةالدق    اختب    ار  -1

 (242ص
 (02ص ،2004،)حسانيين الرس  والكتف ةمرونالرس  والكتف استخدم اختبار  ةمروناختبار  -4

 الارضي بالتنس تاريهوالم ةالبدنيم القدرات هالخبراء في أ  يلرأ ةالمئوي ةوالنسب ةالنسبي ةميهالأيبين  (2جدول )

 المتغيرات ت
 غير موافق موافق

 ةالنسبي ةميهالأ
 ةمئوي هنسب تكرار ةمئوي هنسب تكرار

 66166 %8818 8 %1111 1 ةالثابت القصوى  هالقو  1
 75159 %1111 1 %8818 8 ةبالسرع ةالمميز  هالقو  2
 88188 %9919 9 %2212 2 ةالرشاق 3
 88188 %6616 6 %3313 3 الحركيالتوازن  8
 55155 %9919 9 %2212 2 التوازن الثابت 5
 75155 %1111 1 %8818 8 ةالمرون 6
 28188 %8818 8 %1111 1 التنفسي الدوري التحمل  9
 79199 %1111 1 %8818 8 ةالحركي ةالسرع 8
 35159 %6616 6 %3313 3 التوافق العضلي 7
 79199 صفر% صفر %111 7 ةالدق 11
 62122 %6616 6 %3313 3 ةالأمامي ةالمستقيم ةالضرب 11
 88188 %9919 9 %2212 2 ةالخلفي ةالمستقيم ةالضرب 12
 79199 %1111 1 %8818 8 ةاللولبي ةالضرب 13
 79199 صفر% صفر %111 7 ةالساحق ةالضرب 18
 39199 %9919 9 %2212 2 ةالمسقط ةالضرب 15
 82122 %8818 8 %1111 1 ةالمنطور  ةالضرب 16
 79199 صفر% صفر %111 7 الارسال الامامي هضرب 19
 88188 %6616 6 %3313 3 خلفيالالارسال  هضرب 18
 59199 %9919 9 %2212 2 الجانبيالارسال  هضرب 17
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 (212ص ،2007يم،هابرا )  للذراعين: ةالحركي ةالسرعاختبار  -1
 لذراعين  يلمنطقت ةبالسرع ةالمميز  ةقياس القو  (هثاني10اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل)  -2

  (141ص ،1550)حسانيين،   والكتفين
 )242، ص2007يم،ه)محمد ابرا     ةالمتداخلالمستطيلات  يالتصويب عل اختبار -1
                                                         الكت                                                                                       ف والرس                                                                                        ةختب                                                                                       ار مرون                                                                                       ا-4

 (02ص ،2004)حسانيين،
 : قيد البحث ةجوميهالارات ه* الاختبارات الم

 (112، ص2007يم،ه)ابرا     ةالأمامي ةللمنطق الأماميالارسال  اختبار -1
 (42ص ،1551، )شوقيالأمامي  المضرب  هبوج  ةالساحق ةالضرباختبار  -2

 (44، ص1551)شوقي،الأمامي  المضرب هبوج ةاللولبي ةالضرب اختبار -1
 : ةالاستطلاعي ةالتجرب 2-8

ا هالبح  ث بل    ع  دد هم  ن خ  ارن عين   هعين   يعل   2021/ 20/11ريخ ابت   ةالاس  تطلاعي ةالتجرب   ةالباحث   تأج  ر 
 : يللتعرف عل الارضي التنسمن لاعبي  ه(عين4)
 في تنفيذ الاختبارات. ةالمستخدمالأدوات  هوصلاحي هالتأكد من سلام -1
 كل اختبار. هالوقت الذي يستغرق همعرف -2
 بارات.تسجيل نتائج الاخت ها وكذلك كيفيهتنفيذ هم فريق العمل لتفاصيل الاختبارات وكيفيهف يمد همعرف -1
 ا.هم لهم واستجابتهمهف يومد ةالعين ي الاختبارات لمستو  ةملاءم يالتأكد من مد -4
 الباحث وفريق العمل من معوقات وسلبيات في أثناء تنفيذ الاختبارات. ههما يواج همعرف -0
 .ةالرئيسي ةالتجربا قبل تنفيذ هتجاوز الأخطاء وتلافي يالعمل عل -1
 للبرنامج التدريبي . ةوالراحوالحجم  هلتحديد الشد -7
 :ج التدريبي المقترح هالمن 2-5

العم ري والب دني للاعب ين  ي والمس تو  ةوالمكاني  ةالزماني الظ روف  هج ت دريبي مراعي اً  ي هبإعداد من ةالباحثقامت 
ب   ءراء ع   دد م   ن الخب   راء والمختص   ين ف   ي مج   ال عل   م  ةوبالاس   تعان هم   ا ت   وفر م   ن مص   ادر علمي    يمعتم   داً عل   

علم  ي يتناس  ب  ي ج الت  دريبي لك  ي يك  ون بمس  تو هف  ي تق  ويم الم  ن ةالطاول  ت  نس  هالت  دريب الرياض  ي ومج  ال لعب  
 يإل   ةبالعين  ت  دريب تتناس  ب والوص  ول  هم  ن أدوات وفت  ر  ةالمت  وافر وك  ذلك الإمكاني  ات  هللعين   ةالمختلف  والظ روف 

 ج التدريبي ما يأتي:هالمن، فقد تضمن ي مستو  يأعل
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 الكتف والرس . ةوالمرون ةبالسرع ةالمميز  هوالقو  ةوالدق ةالحركي ةالسرع هتمرينات لتنمي -1
 .هتدريبي ه( أربعاً وعشرين وحد24أسابيع، حيث تضمن البرنامج ) ةثماني( 2ي )هج التدريبي همن هفتر  -2
في الأسبوع أيام )السبت والأثنين والأربعاء(  ه( ثلاث وحدات تدريبي1بواقع ) ةالتدريبيالوحدات  هذهنفذت  -1

، وب ذلك يك ون زم ن البرن امج الت دريبي هتدريبي  هلك ل وح د ه( دقيق 120فك ان بمع دل ) ةالتدريبي  ةالوح دأما زم ن 
 (.1ملحق )، ه( دقيق2220و )ه
 ةوالس رع ةوالدق  ةبالس رع  ةالممي ز  هبات الق و ا الرئيسي فضلًا ع ن ت دريهفي جزئ ةالتدريبيتضمنت الوحدات  -4

، ه( دقيق 100) ةبالدقيق ا الكل ي ه يك ون مجم وع وقت هوتدريبي  هوتكتيكي  هتفاص يل تكنيكي  يعل  ةوالمرون ةالحركي
 .ةالتدريبي ةالوحدفي  ه( عشرين دقيق20بمعدل ) ى الأخر  ةالتدريبيوكان معدل التفاصيل 

ان يق ل  هف ي الش د ةالزي ادعن د  هط ول الاس بوع م ع مراع ا يعل  ةوالراح والحجم  هبتثبيت الشد ةالباحثقامت  -0
 مبدأ تدريبي صحيح. وهو  ى الأخر في الاسابيع  ةالراحالحجم وتزداد 

 قيد البحث. ةار هللملءداء  ههمشابتم اعتماد التمرينات التي تكون 
 (ةالدق) الارض يعل هالأداء ومكان نزول الكر  هشد يه ةالصعوب هأن تكون درج يتم الاعتماد عل

 .هوالمرتفع الشد هاستخدام طرق التدريب الفتري المنخفض الشد
 ةالفردي الف رق  همتوس ط ( م ع مراع ا –ع ال  – ي)أقص  ةالمناس بالتحكم ف ي درج ات الحم ل واس تخدام الأحم ال 

 للاعبين.
 (2:1( )1:1) هالتموجي ةالطريقالحمل بإتباع  هتشكيل درج

 :  ةالقبليالاختبارات  2-9
( خلال يومين ي وم للاختب ارات هاريهالم و ةالخاص ةالبدنيلمتغيرات البحث)القدرات  ةالقبليتم إجراء الاختبارات 

 .11/2021/ 22،  27 هيو   هاريهللاختبارات الم يواليوم التال ةالبدني
 : ةالبعديالاختبارات  2-8

( خ    لال  ي    ومين ي    وم هاري    هوالم ةالخاص     ةالبدني    لمتغي    رات البح    ث )الق    درات  ةالبعدي    ت    م إج    راء الاختب    ارات 
 هجامعفي نادي  ةالدراس ه5 لعين11/2021/ 25 ، يهو   هاريهللاختبارات الم يواليوم التال ةالبدنيللاختبارات 

 .  بغداد
 : ةالإحصائيالمعالجات  2-7

 : ةالتالي ةالإحصائيالأساليب  ةالباحث تالفروض5 استخدم هللتحقق من صح
   ةالمئوي ةالنسب - الالتواءمعامل  -  ي المعيار  الانحراف -الوسيط   - يالمتوسط الحساب -
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 .  ةالنسبي ةميهالأ –         هواحد هالفروق بين قياسين لمجموع تاختبارا -
 : اهعرض النتائج ومناقشت -3
 : عرض النتائج3-1

 هاريهوالاختبارات الم ةالبدنيعرض نتائج الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي في الاختبارات  (1جدول )

  
 المتغيرات

 
 الاختبار القبلي

 
  الاختبار البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

 
 ( t ) هقيم

 *هالمحسوب

 
التطور  هنسب

% 

 
 ةالدلال

 س  
 ع 

 
 س  

 ع 
 

ت 
قدرا
ت ال

غيرا
مت

دني
الب

 ة
الم
و 

ه
 هاري

 11111 3813 8115 51125 11722 131395 21587 81251 الحركي ةالسرع
 11952 81587 1133 11286 11528 6- 11876 61286 ةبالسرع همميز  هقو 
 الكتف و رسغة مرون

 28113 2168 31113 2182 9 5153 22188 11111 
 

 11111 58116 5185 81895 1185 7 1192 8112 ةالدق
 11113 15189 3161 5 2169 31151 2188 26151 الاماميالارسال 
 11111 33177 6168 8163 3111 25138 1171 16195 الساحق ةالضرب
 11111 81135 5169 21985 11681 91125 1128 8125 ةاللولبي ةالضرب

         

 0500او أقل من  ي عندما يساو  ي * معنو  2ن = 
 : مناقشه النتائج 3-2

 ةالبدني  الص  فات  هت  وفير التن  وع ف  ي تنمي   يعل   ةالق  در  ةالمس  تخدم هاري  هوالم ةالبدني  إن للتم  ارين  ةالباحث   ي وت  ر 
 ج التدريبي ها في المنهل ةالمحددالتمرينات ووفقاً لءزمان  هتبعاً لشد ةالخاص
 ( 121ص ،2001)الربضي،(               2001)الربضي،يشير

ويعم  ل  الت  وازن ف  ي التكام  ل الب  دني، هلعملي   الأساس  يةف  ي ذل  ك ب  أن " التن  وع ف  ي الأداء الرياض  ي م  ن العوام  ل 
 ،2001،اس  ماعيل)  ةدراس  واتف  ق م  ع  الف  رض الأول، هذا م  ا حق  ق ص  حه  و  ف  ي الت  دريب " ةالرغب   هزي  اد يعل  
 (  21ص

أداءً  ةالمطلوبوأداء التمرينات  ةالتدريبي ةللعملي ج التدريبي التدرن الصحيح هعند وضع المن ةالباحثوقد راعت 
 هذا م    ا يش    ير ألي    ه     ا،ه    او ج    زء من هتم    ام بالمس    ار الحرك    ي لتكني    ك التمرين    ات كامل    هج    ديا فض    لًا ع    ن الا

 (40، ص1555)عبدالخالق، (       1555، عبدالخالق)
 ةالممي ز  هأم ا  يم ا يخ ص الق و  ، هفي تفوق هكبير  هوالتي تدثر بدرج ةالحركي"إن الفرد يمتلك الكثير من الصفات 

ج هأث ر الم ن يذل ك إل  ةالباحث ، وتع زو ةالص ف هذه  هن ا  تط وراً وتحس ناً واض حاً ف ي تنمي هفنلاحظ إن  ةبالسرع
ا ه لمفاصل كل من الكتفين والذراعين والرجلين والت ي ل ةالعضلي ةوالقدر  ةبالسرع ةالمميز  ةالقدر  هصف هتنمي يعل
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 هذه   ةالتنمي   هوإن عملي   قي  د البح  ث، ةالخاص  ف  ي المتطلب  ات  ةالحركي  ارات ه  أداء الم ي مس  تو  يأث  ر إيج  ابي عل  
 هسبب التفوق الذي حققت  ةالباحثوتعزو  الانيباض العضلي عند أداء التمرينات، ةطبيعا مع هفي طبيعت همتفق
ذا ه ج الت دريبي الموض وع لهم نال يوال  ةالمقترح  ةالبدني التمرينات  هفاعلي يإل ةالبدنيفي تطوير الصفات  ةالعين

 هبديل   هليس  ت وس  يل ةالخاص  ( " أن التمرين  ات 202ص ،1522 )خ  ريبط،( 1522، خ  ريبط)الغ  رض، إذ ي  ذكر
الإع  داد  ها دور فع  ال أثن  اء فت  ر ه  ا وله  ج  دا لا يمك  ن الاس  تغناء عن هام  ه هي وس  يله  م  ن وس  ائل الت  دريب وإنم  ا 

  الخاص"
( 4التي كانت) ةالتدريبيبالأسلوب العلمي وعدد الوحدات  ةالمستخدموالتكرارات  هفضلا عن ذلك استخدام الشد

 .ةالعينوحدات أسبوعيا والتي ساعدت بشكل كبير في تطوير 
 (11، ص1555)فاتن ،(  1555) فاتن ،  ةدراسنتائج  هتدكدذا ما هو 

الوص   ول  يبالنش   اط تس   اعد عل    ةالخاص    ةالبدني   ت   رتبط بالق   درات  والت   ي ةالمناس   بالتمرين   ات اختي   ار أن  يعل   
( 1557، وبريق ع يوحلم و) (1551)ع لاوي ، أداء ممك ن ويش ير ك ل من ي مستو  يأعل يبالنشاط الممارس إل

وحسانين  ( )حميد74ص، 1557 ،وبريقع  يحلم) ( 17ص 15515،  ي )علاو (   2001،وحسانين حميدو)
 ( 00ص 20015، 
الق  درات  ي تحس  ين مس  تو  يارات الط  لاب تعم  ل عل  ه  لق  درات وم ةوالمناس  ب ةالمقنن  التمرين  ات  اس  تخدامأن  يإل  

 الممارس .  يبالنشاط الرياض ةالخاصأداء المتطلبات  يم قادرون علهوتجعل ةالبدني
 ( 5107 ص2001)الفتاح ،   (2001)الفتاح ،  ويضيف

ف   ي  ةالحركي   ات ار ه   ف   ي تحس   ين أداء الم هكبي   ر  هم بدرج  هاري يس   ه   ل   ءداء الم هةالمش   ابأن اس  تخدام الت   دريبات 
 المباريات. 

 ( 111ص 20005 ، الله وعبد ي)الباسط  (   2000) الباسطي ،ويشير 
أم ا التمرين ات  ةالأنش طي تمرين ات لجمي ع ه  ةالعاملأن التمرينات  هي أكثر تخصصيه ةالخاصأن التمرينات 

ا ويض   يف أن اس   تخدام هح   دا  يعل    هار ه   ي لك   ل مه    ةالنوعي   والت   دريبات  هح   د يي لك   ل نش   اط عل   ه   ف ةالخاص   
 . ةالحركيارات هإتقان الم ينصل إل يد حتهالاقتصاد في الوقت والج ييمكن أن يددي إل ةالنوعيالتدريبات 

 :الاستنتاجات والتوصيات  -8
 :يما يأت ةالباحثا استنتج هفي ضوء النتائج ومناقشت الاستنتاجات: 8-1
ج التدريبي المقترح في كل هفي المن ةالخاص ةالبدنيفي معظم متغيرات القدرات  ةالبعديتفوقت الاختبارات  -1

 (ةوالمرون ةالحركي هوسرع ةوالدق ةبالسرع ةالمميز  همن القدرات )والقو 
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 .ةجوميهالارات هفي تطور وتحسين الم ةالبعديتفوقت الاختبارات  -2
 التوصيات : 8-2
 اري هالاداء الم ي فضلًا عن مستو  ةالخاص ةالبدنيالقدرات  هتنميج التدريبي المقترح في هاستخدام المن -1
 هلعملي  يالاول  ةاللبن الناش ئين وال ذين يع دون  هلفئ  هاري هوالم ةالبدنيالقدرات  ةبتنميتمام المدربين ها  ةضرور  -2

 التدريب .
ي ه و  ةالتدريبي اري للاع ب خ لال الوح دات ه الاداء الم ها تأثير مباش ر ف ي دق هالقدرات التي ل يالتأكيد عل -1

 .ةوالمرون ةبالسرع ةالمميز  هوالقو  ةالحركي هوسرع ةالدق
 المصادر

  .2000، والتطبيق النظرية بين الميدان هوكي  :الله عبد احمد محمد ، الباسطي أحمد أيمن -
 2111المعارف1 :الإسكندرية  .قواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته امر الله احمد البساطي. -
 2116،جامعه بنها، رساله ماجستير علاقه بعض المهارات بنتائج المباريات في تنس، حازم محمد اسماعيل: -
 .1788، دار الكتب للطابعه والنشر، الموصل،التدريب الرياضيريسان خريبط:  -
 .2111وعات والنشر،المطب دائرة،عمان 1،طالتدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي: -
، 3ط -ومكوناتها. الاسس النظريه_الاعداد البدني_طرق القيـاس البدنية اللياقة :كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين  -

17791 
 2111،الاسكندريه،1،طالتخطيط والاسس العلميه لبناء والاعداد الفريقفي الالعاب، لفرقيه : الدين فتاح عماد -
 .1779، الإسكندرية، المعارف، اتجاهات -مفاهم -التدريب الرياضي اسس بر بريقع:عصام حلمي ومحمد جا -
 . 1777، دار الفكر العربي ، الإسكندرية: 7، ط تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام الدين عبدالخالق:  -
 الأساسيةلعضلات الاطراف السفلي وعلاقتها ببعض المهارات  الانفجاريةوالقوه  الحركية الاستجابةفاتن محمد رشيد ؛ سرعه  -

 ( 1777، جامعه بغداد ،  الرياضية التربيةدكتوراه : ) كليه  أطروحة.  الطائرةلدي لاعبي الكره  الوظيفيةوبعض المتغيرات 
معه الزقازيق، ابنين  جالرياضية  التربيةكليه  1وطرق القياس الطاولةالعلميه في تنس  الأسس  ابرا:يم:الله محمد احمد عبد -

 .2119مصر، 
 1773، دار المعارف ،القاهره، 5، طالرياضيةالالعاب  موسوعة : محمد حسن علاوي  -
 رسـاله ، " الطاولـة تـنس لناشـ  النفسـيةوالمهـارات  البدنيـة الصـفات لقيـاس اختبـار بطاريـه بنـاء : شـوقي أحمـد مجـدي -

 .م 1776 ، الزقازيق جامعه ، بنين الرياضية التربية كليه ، دكتوراه
 .1775،دار الفكر العربي،  القاهرة، 3، ط 1،جوالرياضيه البدنية التربيةالقياس والتقويم في محمد صبحي حسانين:  -
 .2118، دار الفكر العربي، والرياضية البدنية التربيةالقياس والتقويم في محمد صبحي حسانين:  -
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