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: البحث وإجراءات خطة٠/٣

: البحث منهج١/٢

 الباحث واعتمد البحث لطبيعة تظرالملائمة التجريبي المنهج الباحث استخدم
 القياسيين وبنظام والضابطة التجريبية للمجموعتين التجريبي التصميم على الدراسة هذه في

. البحث وإجراءات وأهداف لطبيعة لمناسبته وذلك والبعدي القبلي

(٣-١) جدول
 البحث وعينة مجتمع توصيف

 البحث عينة

 التجريبية المجموعة
 سسج

٧
١٤

٧

 الأصلي المجتمع
 ة

 المنوفية بمحافظة الأرضي التنس لاعبي
 اسنة٦ تحت

 المجموع

: البحث وعينة مجتمع٢/٣

 الضابطة المجموعة

 ، الكوم شبين إستاد ناشئي من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم
 الوجه منطقة بطولات في المشاركين من سنة ا٦ تحت ناشئ(١4) على العينة اشتملت وقد

 ناشئين )لا( إلى تقسيمهم تم. للتنس المصري الاتحاد بسجلات والمقيدين للتنس البحري
 مجموعة ناشئين و)لا( ، البحث قيد التدريبى البرنامج عليهم ويطبق تجريبية مجموعة

 التقليدي. التدريبي البرنامج عليهم ويطبق ضابطة

 اختيارالعينة شروط /ا٢/٣

. (سنة١٦ )تحت السنية المرحلة من الناشئين اختيار )ا(
. التدريب في للانتظام للاعين التام الاستعداد(2)
. للتنس المصري بالاتحاد مسجلين العينة أفراد جميع(٣)
 إصابة المصابين أو المرضى أو التدريب عن يتغيبون اللذين الناشئين استبعاد(٤)

 التدريبية. الجرعة نفس إعطائهم دون تحول



-٤٦-
 منه إيمانا اللاعبين علي البحث هذا تطبيق علي للفريق الإداري المدير موافقة )ه(

 البرامج مستوي رقع علي تعمل التي الأبحاث هذه مثل تطبيق بأهمية
 التدريبية.

 الحالات: تلك من أي إلى ينتمون اللذين الناشئين مشاركة تجنب(٦)

 المفتوحة الجروح

 بالجلد عدوى حالات وجود

 انخفاضة أو الدم لضغط الشديد الارتفاع

. السباحة حمام في توضع التي الكيميائية للمواد المفرطة الحساسية-

(.٠٠٠ ،الربو، )كالصرع مرضية نوبات
. التناسلية الأعضاء أمراض أو التهابات-

 م العينة تجانس٢/٢/٣

 والانحراف والوسيط الحسابي الوسط من كل بدلالة الالتواء معامل حساب تم
 المتغيرات وكذلك التدريبي والعمر والوزن والطول المن متغيرات في البحث لعينة المعياري

(.٣-٤)٠(٣-٣)٠(٣-٢) بالجداول موضح هو كما البحث قيد والمهارية البدنية

(٣-٢) جدول
 البحث لعينة الالتواء ومعامل والوسيط المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

١٤ ن= د

 الالتواء معامل ا الوسيط ا المعياري الانحراف ا الوسط ا القياس وحدة ا المتغيرات

1٥,٥٧0,٥١١٦٠,٣٥٦ السنة السن -

-·- ل الطول ١1٥8,٤٦٣,٠٧١٥٩٠,٨٩٩-  بر٨ ي٩١'

٥٦,٢١٤,٣٧٥٦,٥٠,٣٥٦ الكيلوجرام الوزن -
٥,٣٥٠,٤٩٥٠,٦٧٠ السنة التدريبى العمر

 والوزن والطول السن متغيرات في الالتواء معامل أن(3-٢) الجدول من يتضح
 يدل مما )±؟( بين الحصر أي(٠٠,٨٩٩٠,٦٧٠)- بين تراوح التدريبي والعمر

. المتغيرات هذه في البحث عينة أفراد تجانس علي



-٤٧
(٣-٣) جدول

 والوسيط المعياري والانحراف الحسابي المتوسط
 البدنية البحث لمتغيرات الالتواء ومعامل

١٤ ن=»

 المتغيرات
 الوسيط الانحراف المتوسط وحدة

 معامل
 ل ر الالتواء المعياري الحسابي القا

 -امه0 م إ القبضه فوه ,ه٢٣,٦٤١,٩٠٢٣٥٥ كجم-٠- "ل٠٠٠-
٥٥٦0,٢٩,·٦,٠٧ ن للذراعين العةلية القدرة  مطل

٥,٨٥٠,٦٣٥,٧٥٠,٦٢ متر والكتفين للذراعين لية العط القدرة
٢٢,٩٢١,٠٧٢٣٠,١٦ اضم للرجلين العضلية القدرة
18,٧١١,٦٣١٩٠,١٦ عدد البطن لعضلات العضلية القوة

,·٩,٣٥٢,٠٢٩,٥ عدد والمنكبين الذراعين عضلات جلد ٠٨\

٩,٧١١,٢٠١٠٠,٠٣ عدد الرجلين عضلات جلد

١٧,٩٢٣,٦٨١٩٠,٣٦ عدد للجسم العام العضلى الجلد

 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط إلي(٣-٣) رقم الجدول نتائج تشير
 تراوح حيث البحث قيد البدنية المتغيرات في البحث عينة لأفراد الالتواء ومعامل والوسيط

 حيث القبلية القياسات في العينة تجانس علي يدل (مما٠,٥٥ ،٠,٠٣ بين) الالتواء معامل
(.٣± بين) الالتواء معامل يتراوح

(٣-٤) جدول
 والوسيط المعياري والانحراف الحسابي لمتوسط

 المهارية البحث لمتغيرات الالتواء ومعامل
١٤ ن=

 الوسيط الانحراف المتوسط وحدة المتغيرات
 معامل

 بل ر الالتواء المعيارى الحسابى القا المهارية

٩,٠٧١٤2,٠١٧٨٩٢٤٤٠ درجة دقة  و»-

 ن سرعة

١٣,٦٤٢٩1٣,٥ ٢,١٧٠٠,٤٣٢ درجه الضربة

 قوة
 ن

٠٧٦,·٣٠,٤٢٨٦٤,٩١٠٢٣٠ درجه الأمامة
٧,٧٨٥٧١,٧٦١٩٨ درجة ن ب ٠ و٠١٥- دفه

١١,١٤٢٩٢,٩٥٧٦٠١٠,٦٩١ درجة سرعة إ الضربة

٢٢,٧١٤٣٤,٥٤٧٧٢٣,٠٥٨ درجة فوه -
 ي بي

١٠,٧٨٥٧٢,٣٢٦٤١١١,٨٥٣ درجة -
 سا الا ل دفه م

 د قوة ا ،

١٧,٨٥٧١٤,٥٣٨٠١٨ ١,٤٨٥ رجه



-٤٨-
 المعياري والانحراف الحسابي المتوسط إلي(٣-٤) رقم الجدول نتائج تشير

 معامل تراوح وقد المهارية المتغيرات في البحث عينة لأفراد الالتواء ومعامل والوسيط
 علي يدل مما ،(٣)± بين الالتواء معامل يتراوح حيث(١,٤٨٥ ،٠,٨٥٣ بين)- الالتواء
. القبلية القياسات في العينة تجانس

 و العينة تكافؤ٣/٣/٣

 باستخدام الفروق دلالة بحساب والضابطة التجريبية المجموعتين تكافؤ حساب تم
 البدنية المتغيرات وكذلك التدريبي والعمر والوزن والطول السن متغيرات في )ت( اختبار

(.٣-٧)٠(٣-٦)٠(٣-٥) بالجداول موضح هو كما البحث قيد والمهارية

(٣-٥) جدول
 والطول السن متغيرات فى ودلالتها )ت( وقيمة المعيارى والإتحراف الحسابى المتوسط

 الضابطة(/ )التجريبية للمجموعتين التدريبي ووالعمر والوزن

 )ت( قيمة بين الفرق الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 بوبة٠ اله المتوسطين٧ ن=٧ ن= ا المتغيرات

 ±ع س- ±ع ل-
٥٣٤٥١٥,٧١٤٠,٤٨٨٠٠,٢٨٦١,٥٤٩,،١٥,٤٢٩ السن

١٦٠٢,٣٠٩١٥٨,٥٧١١,٩٠٢1,٤٢٩٠,٩٣٧ الطول
٥٧,٥٧١٣,٥٠٥٥٤,٨٥٧٤,٩٨١2,٧١٤١,١٥١ الوزن

٥,٢٨٦٠,٤٨٨٥,٤٢٩0,٥٣٥٠,١٤٣٠,٥٤٨ التدريبي ا٧ العه

٧٧١,1(=٠,٠٥) مستوى عند الجدولية" قيمة"ت

 المجموعتين بين إحصائيا دالة غير فروق وجود(3 )ه- الجدول من يتضح
 على يدل مما( التدريبي والعمر والوزن والطول )السن المتغيرات في )التجريبية/الضابطة(

" "ت قيمة من أقل المحسوبة" "ت قيمة أن حيث المتغيرات هذه في المجموعتين تكافؤ
. الجدولية



-٤٩­
(٣-٦) جدول

 البدنية المتغيرات في ودلالتها )ت( وقيمة المعياري والانحراف الحسابي المتوسط
 الضابطة(/ )التجريبية للمجموعتين البحث قيد

 المحسوبة بين٧ ن=٧3 ن=3 المتغيرات )ت( قيمة الفرق الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 المتوسطين +ع س- +ع بل

٢٤,٢١١,٥٥٢٣,٠٧2,١٦١,١٤١,٦٢ القبضة قوة  خدمة7 الاه،،
 العضلية القدرة

٦,٢٥٠,٥٦٥,٨٩0,٥١٠,٣٥1,٥٩  للذراعين
٠,٥٧٥,٧١٠,٦٩٠,٢٨٥٧1,٥٥« العضلية القدرة {

 والكتفين للذراعين
 العضلية القدرة

٢٣,٢٨١,١١٢٢,٥٧٠,٩٧٠,٧١٤٣١,٣٦  للرجلين
 العضلية القوة

 ,ا١٩,١٤١,٨٦١٨,٢٨١,٣٨٠,٨٥٧١4٦٤
 البطن لعضلات

 عضلات حلد
١٠٢,١٦٨,٧١١,٧٩١,٢٨٥٧١,٥٣  و ارعين، لذ ر لمنكبين

 عضلات جلد
٩,٨٥١,٤٦٩,٥٧٠,٩٧٠,٢٨٥٧٠,٤٧  الرجلين

 العام العضلي الجلد
١,٤٩ ,ا١٨,٨٥٣,٩٧١٧٣,٤١٨٥٧١

 للجسم

١,٧٧١(=٠,٠٥) مستوى عند الجدولية" قيمة"ت

 المجموعتين بين إحصائيا دالة غير فروق وجود(٣-٦) الجدول من يتضح
 في المجموعتين تكافؤ على يدل مما البحث قيد البدنية المتغيرات في )التجريبية/الضابطة(

. الجدولية" قيمة"ت من أقل المحسوبة" "ت قيمة أن حيث المتغيرات هذه



 ب٥ ه ب

(٣-٧) جدول
 المهارية المتغيرات فى ودلالتها )ت( وقيمة المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الضابطة(/ )التجريبية للمجموعتين البحث قيد

 الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 بين الفرق المتغيرات

 المتوسطين
 )ت( قيمة

 المحسوبة

 دقة
 سرعة
 قوة
 عع

 دقة
 سرعة
 قوة
 دفة
 قوة

٩,٨٥٧
١٤,٨٥٧
٣١,٧١٤
 حد

٨,١٤٣

١٢
٢٤,٢٨٦

١١,٨٥٧

١٨

,٢٨٦٠,٣٨٣

 الضربة
 الأمامة

 ,ا٠,٧١٤٠٨٥

 الضربة

 الإرسال

٢,٥٧١
 ح

٠,٧١٤
١,٧١٤
٣,١٤٣
 ع

٢,١٤٣

١,١٤٣

٠,٨٧١
 ت

٠,٧٧٨
٠,٩٢١
١,٣٦٤

١,٦٠٥

١,٥٤٩

١,٧٧١(=٠,٠٥) مستوى عند الجدولية" "ت قيمة

 المجموعتين بين إحصائيا دالة غير فروق وجود(٣-٧) الجدول من يتضح
 في المجموعتين تكافؤ على يدل مما البحث قيد المهارية المتغيرات في )التجريبية/الضابطة(

 الجدولية." "ت قيمة من أقل المحسوبة" قيمة"ت أن حيث المتغيرات هذه
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: البيانات جبع وسائل٣/٢

 العلمية: الراجع لبعض المرجعي السح١/٢/٢

 بمكونات المرتبطة والأبحاث الحديثة العلمية المراجع علي الإطلاع بعد الباحث قام
 "عبد ، م(٢٠٠٠") الحاوي "يحيى م(،19٩٨) حماد إبراهيم مفتى مثل العضلية القوة

 صبحي محمد ، ام(٠٠٠ وديع") ،"ألين م(1٠٠) الخطيب" يمان نار النمر، العزيز
 الدولى "الاتحاد (،٢٠٠٤)"USTA للتنس الأمريكي "الاتحاد ، م(20٠1") حسانين

٠(٢٠٠٥) " ITF  لتنس

 الاستبيان٢/٣/٣

 القوة مكونات أهم لتحديد الخبراء رأي لاستطلاع استبيان استمارة الباحث صمم
 والحذف الإضافة فيها روعي وقد ، م2٠٠٨/٢/٢٥ إلي٢٠٠٨/٢/٣ من الفترة في العضلية

 مرفق البدنية والاختبارات العضلية القوة مكونات أهم تحديد بهدف الخبير، رأي يناسب بما
 الخبراء. اختيار عند التالية الشروط أحد الباحث راعي وقد )ا( رقم

 التنس. تدريب مجال في سنوات ا(٠) عن تقل لا خبرة ذو يكون أن

 التربية كليات باحدى السباحة مادة أو التنس مادة في تدريس هيئة عضو يكون أن-
 رقم)ا(. مرفق الرياضية

+ التنس برياضة الخاصة البدنية المكونات تحديد

 خبراء ا٠ عددهم بلغ والذي الخبراء رأي لاستطلاع استمارة بتصميم الباحث قام
 الأهمية يوضح(3-٨) رقم والجدول بدنية مكونات(٣) علي الاستمارة اشتملت وقد

. الخبراء السادة لاتفاق وفقاً المكونات لتلك النسبية



-٥٢

 الخبراء آراء اتفاق البدنية المكونات م

(٣-٨) جدول
 الخبراء لأراء وفقاً بالتنس الخاصة العضلية القوة مكونات

 المئوية النسبة
 للأراء
 ت
7٩٠
١٠٠
7١٠٠

 الترتيب

١
٢
٣

 العظمى القوة
 بالسرعة المميزة القوة
 القوة تحمل

٩
١٠
١٠

٣
١
٢

 البحث قيد البدنية المكونات تقيس التي الاختبارات لتحديد الخبراء رأي استطلاع استمارة
 تقيس التي الاختبارات استخدمت التي السابقة للدراسات مسح بإجراء الباحث قام

 الاختبارات هذه أكثر واستخلص ، المتخصصة المراجع كذلك ، البدنية البحث متغيرات
 روعي )ا( مرفق استمارة في بوضعها قام حيث ، البدنية البحث متغيرات لقياس استخداماً

 لإبداء وذلك ، الخبراء السادة علي عرضها وتم الخبير رأي يناسب بما والحذف الإضافة فيها
. البحث عينة تناسب والتي البدنية الاختبارات تلك أنسب حول الرأي

(٣-٩) جدول
 البحث قيد البدنية المكونات تقيس التى الاختبارات تحديد

 الاختا١ المتغيرات
 وحدة

 القا .لى سنم م الاختبار هدف
. القضة ة-١ . القبضة قوة قياس كجم- قا اختا فو . س..

• ل  >.لرة اله القدرة قياس ا اختا لو ا ثت لعمو
. الرجلين لعضلات. الثبات المتر مل ي..٢

 >الية اله القدرة قياس كجم7 كرة دقع اختبار
. الكتفين لعضلات باليدين. المتر٣

 >لية اله القدرة قياس من طبية كرة رمى اختبار ج
 والكتفين الزراعيين لعضلات الرأس. فوق المتر٤

 ا قا لتحمل العا العضل عدد من المائل الانبطاح اختبار[0
 م ا بن٥

 للجسم. المرات(. عدد أقصي) الوقوف٦

 سلى وصع مل س. .ل٦ عضلات قوة تحمل قياس عدد١ اختنا لجلو ه2 ه م3
 للبطن. المرات(. عدد أقصي الركبتين)

 ر9 عدد القوة ل هم1 اس ن من الذراعين ثني اختبار

 ن٧

، المرات(. عدد المائل)أقصي الانبطاح  .ه ل للز عيين

 للرجلين. القوة تحمل قياس عدد والركبتين العمودي الوثب
٨

(

. عدد فصي الإا{ن١ ه المرات ف ه2 و ر &ج

 قيد البدنية المكونات لقياس المختارة الاختبارات إلى(٣-٩) رقم الجدول يشير
 البحث.



 ب­٥٣
(٣-١٠) جدول

 التدريبي البرنامج لمتغيرات الخبراء لاختيار المئوية النسبة

 البحث: واختبارات قياسات٣/٣/٢

 م البحث لعينة الأساسية أ-القياسات

 القبلي. القياس بداية عند شهر لأقرب احتسابه تم: السن(١)

 مقياس باستخدام ، واحداً سنتيمترا لأقرب قياسه تم للجسم: الكلي الطول(2)
. Restameter  الطول

 معاير. إلكتروني ميزان باستخدام جرام كيلو لأقرب قياسه تم الجسم: وزن(3)
 القبلي. القياس بداية عند شهرا لأقرب احتسابه تم: التدريبي العمر(٤)

٤(4) مرقق التنس للاعبي والمهارية البدنية بالمكونات الخاصة الاختبارات ب-

 ، العظمي القوة(١)

Grip القبضة اختبارقوة Strengthالمستخدمة اليد لقبضة الثابتة العظمي القوة قياس :تم 

(٢٠٩:٥١)٠ Manometer  القبضة قوة قياس جهاز باستخدام بالكيلوجرام

, Power Tests ( القدرة(3

 من العمودي الوثب اختبار باستخدام الرجلين قدرة قياس تم الرجلين: قدرة اختبار-

(٣٠٤:٥١)٠(Vertical Jump)  الثبات



-٥٤ ب

 "كجم طبية كرة دفع اختبار باستخدام الذراعين قدرة قياس الذراعين:تم قدرة اختبار-
(٢٦:٨٣). باليدين

 دفع اختبار باستخدام والكتفين الذراعين قدرة قياس تم والكتفين: الذراعين قدرة اختبار-
(٠٢٦٨٣)٠ الرأس فوق من باليدين كجم٣ طبية كرة

 باستخدام البطن لعضلات العضلية القوة قياس البطن:تم لعضلات العضلية القوة اختبار-
(٢٢١:٥١). عدد لأقصي الرقود من الجلوس اختبار

: القوة تحمل(٣)

 والمنكبين للذراعين العضلي التحمل قياس تم: والمنكبين للذراعين العضلي التحمل-
(١٣٦:٥١)٠( Push-Up)  المائل الانبطاح من الذراعين ثنى اختبار باستخدام

 اختبار باستخدام للرجلين العضلي التحمل قياس تم: للرجلين العضلي التحمل

. (Half-Squat Jump )  نصفا منثنيتان والركبتان الوقوف من العمودي الوثب
(٢٣٩:٥١)

 الانبطاح اختبار باستخدام العام العضلي التحمل قياس تم: للجسم العام العضلي التحمل-

(٢٣٩:٥١)٠ (Suat Thrust Burpee)  الوقوف من المائل

١ امهارية ج-الاختبارات

 البحث. قيد للناشئين الأساسية الضربات اختبارات(١)

(١٢٢:٩)
 الأساسية. للضربات ونايدر شافيز اختبار(٢)

. للإرسال كويان اختبار(٣)

(.3) مرفق البيانات جع استمارة٤/٣/٣

 علي، اشتملت وقد البحث بعينة الخاصة البيانات لتسجيل استمارة باستخدام الباحث قام

 العمر الوزن-- الطول- الاسم) البحث لعينة الأساسية بالقياسات الخاصة البيانات-
(. التدريبي

. البحث قيد البدنية بالمتغيرات الخاصة البيانات-
 البحث. قيد المهارية بالمتغيرات الخاصة البيانات



- ٥٥ -

 البحث: في المستخدمة والأدوات الأجهزة٥/٣/٣

 الأجهزة من مجموعة اختيار البحث عينة علي والقياسات الاختبارات تطبيق يتطلب

: وهي(٩) مرفق والأدوات

. معاير طبي ميزان
. قياس شريط-

 الأوريتراك. جهاز-

. تنس كرات
 بلاستيكية. أو خشبية مضارب
. الوسط ­أحزمة
. تدريب حائط

 خشبية مكعبات-
. والرجلين اليد أساور-

. تثن مضارب حبل

. تتس ملعب-

 جيل

. البدالين أو اليد قفازات-

. كونزات

. البيانات تسجيل ورق

 الطول(. لقياس الرستاميتر) ­جهاز
. إيقاف ساعة

. سياحة حمام-

 الطقو. يوردات و عائم -بار
. مقسم شريط أو مقسمة مسطرة-

. حن دامبلز
. متعددة أوزان دامبلز

. مطاطة أحبال-

 الأوزان. متعددة طبية كرات-
 مطاطة. أو بلاستيك كرات-

 المانيوال. الجري سير جهاز-

 الثابتة. العجلة جهاز

 الاستير. جهاز
 يستر. التو جهاز
 المتوازيين. جهاز

• التدريبي البرنامج٤/٣

: التالية الخطوات باتباع التدريبي البرنامج إعداد تم

. الباحث وقدرة حدود في والأجنبية العربية للكتب مرجعي بمسح الباحث قام-

. البحث بمتغيرات المرتبطة والدراسات للبحوث مسح إجراء تم-

 والسباحة. التنس رياضة مجال في الخبراء مقابلة



-٥٦
: للبرنامج الرئيسي الهدف١/٤/٣

 وتأثيره العضلية القوة تنمية إلى المائي الوسط باستخدام التدريبي البرنامج يهدف
 التنس. رياضة في للناشئين الأساسية الضربات أداء على

 التدريبي، البرنامج وضع أسس٢/٤/٣

. العلمية للأسس طبقا البرنامج بناء
. الموضوعة الأهداف مع التدريبي البرنامج يتناسب أن-
. المختارة للعينة السنية للمرحلة تدريبات من ومحتوياته البرنامج ملائمة-

. للتعديل وقابليته البرنامج مرونة-
. المرجوة بالفائدة يعود حتى التدريبي البرنامج ممارسة في والانتظام الاستمرارية-

 ، التكامل ، التكيف ، التكافؤ ، التدرج ، الفردية الفروق مراعاة) التدريب ى مباد إتباع
 لحدوث تجنبا تنفيذها أسلوب وفى التدريبي البرنامج محتويات وضع في( الخصوصية

· التدريبي البرنامج استكمال دون تحول إصابات أي
 التدريبية للوحدات التدريبي البرنامج وكتابة وضع عند التدريب وأسس مبادئ مراعاة

. الختام( الرئيسي- الجزء الإحماء- مثل)
. المائي الوسط في التدريب وخصائص مفهوم دراسة
. عليهم الطبي الكشف طريق عن( البحث عينة) الناشئين وصحة سلامة من التأكد

. والتدريب الاختبارات تطبيق أثناء والسلامة الأمن عامل توافر مراعاة

. منها الناقص واستكمال المهارى و البدني بالإعداد الخاصة والأجهزة الأدوات توافر

4 التنس في للناشئين العضلية القوة بتنمية الخاصة والأسس المبادئ٣/٤/٢

 القوة في الزيادة أن إلي ام(9٩٦) الخطيب" ناريمان ، النمر العزيز "عبد يشير
 أكبر قوة إنجاز يمكن فإنه القدرة تزيد وعندما القدرة في زيادة إلى تؤدى سوف السرعة أو
(٢٩:٦٨). المبذولة القدرة يحدد الذي العامل هي الحركة قسرعة ، أقل زمن في

 الفترة خلال العضلية القوة تنمية أن" م(١٩٨٧') ولاون ، دينن" يوضح كما
.(٣-١١) بجدول كما التدريبية



٥٧ =
(٣-١١) جدول

 التنس في للناشئين العضلية القوة بتنمية الخاصة والأسس ى المباد

١ لقو هدف ٥ و٥ ه لهه النشطة الراحة إ القوة اره بي الة الة ي٩ جي  القصو م التدريب
 أخرى أنشطة جدا مرتفعة مرتفعة مرتفعة ه:ذ&ط،ة الشدة
 تدريبات خلاف٣-٦١-٣٢-٢٠٢-٨ التكرار

 الأثقال٣-٥١-٥٣-٥٣-٣ المجموعات

(٣١٢٠٧٢)

 اعتمادا الفتري التدريب حمل تشكيل أسس(١٩٩٨) البساطي أحمد الله أمر ويذكر
(٩١:١١)٠ الطاقة إنتاج لنظم طبقا الأداء زمن علي

(٣-١٢) جدول
 الطاقة إنتاج لنظم وفقا الأداء زمن علي اعتمادا الفتري التدريب حمل تشكيل أسس

 نسبة تكرار عدد عدد زمن
 عدد الطاقة نظام

 المجموعات ن تكرارات لتمر ي الراحة نوعية العمل في التمرين
 ن للراحة المجموعة ر لتمر )العمل(

٤٥٥٩ ث١٥ م النظا نشطة راحة٠٥٥١٠ اث٠  الفوسفاتي
 )مشي.١٣ ث٠٢

٤٠٤١٠ ATP -PCوإطالات(٣٢٤٨ ث٢٥ 

 خفيف عمل٠٤٢٥٥٥- م ث٣٠ النظا
 الفوسفاتي

١ لى سط٢٠٤٥ ث٥٠ ١٣٠ اللاكتيم
 مدو,

- التمرينات من٦،٥١٣٥- .ا ATP
 والهرولة٠١٢٥ ث٧٠

PC,LAث٠٨ 
- ١,٣

٢,١-- م تمرينات٨٢٤٢:١ آق اللا النظا كتيكى ٢ ا٠٠ إلي خفيفة٦١٦ و5١...،· ،
LA,0,ن متوسطة4١٤١:١ و٠٠ 

٣-٢,٥

١:١ أو راحة٤-٣ النظام
٤١4 ق

 ن الأى،،.،:

: ٥٤٥١٣ تيا٠٠ تمرينات١ 0,
 ق

 خفيفة ,ه٥



 ب٥ م

4 التدريبي البرنامج محددات٤/٤/٣

(٣-١٣) جدول
 التدريبي البرنامج محددات
 د

 البرنامج عناصر
 البرنامج مدة ة

 الأسابيع عدد
 التدريبية الوحدات عدد

 التقدير
 ة

 أشهر ثلاثة
 أسبوعا عشر اثني

١
٢
٣

٥

٦

 التدريبية الأحمال

 المستخدمة التدريب طريقة

 وحدة٣٦
- الأقصى من أقل- عالي- متوسط

 أقصى
 الفترى التدريب

 شهور(٣) أسبوع12 البرنامج مدة-

 وحدات.2 الأسبوعية التدريبية الوحدات عدد

4 التدريبية الوحدة أجزاء-

 الوحدة زمن )من أ٥ الختامي والجزء ،i٨٥ الرئيسي والجزء ،I١٠ الإحماء
(. التدريبية

 الوحدة( -)زمن

 كالآتي: الوحدة شدة على بناء الوحدات زمن تحديد تم

(٣-١٤) جدول
 الحمل لشدة طبقا التدريب وحدة زمن

 الحمل
 الأقصى الحمل شدة تة
 اه

 الأقصى من الأقل الحمل شدة
»

 العالي الحمل شدة
 المتوسط الحمل شدة

 الحمل لشدة المئوية النسبة
 ة

 ز١٠٠-٩٥
 ز٩٤-٨٥
 ز٨٤-٧٥

7٧٤-٦٥

 الوحدة زمن
 خ

 دقيقة١٢٠-١١٤
 دقيقة١١٣-١٠٢
 دقيقة١٠١-٩٠

 دقيقة٨٩-٧٨



- ٥٩

• التدريبية الأحمال تقنين٤/٤/٣

: التالية الإجراءات تمت التدريبية الأحمال ولتقنين

 الدقيقة/ نبضة٧١ للعينة الراحة خلال النبض معدل متوسط تحديد

 اسنة٥ للعينة الزمني العمر متوسط تحديد-

 -العمر٢٢٠= للنبض معدل أقصي تحديد

 الدقيقة نبضة/٢٠٥=١٥-٢٢٠=

(٩٥-٢)٠ الدقيقة/ نبضة١٣٤=٧١-٢٠٥=  النبض احتياطي

. النبض معدل باستخدام التدريبية الأحمال تقنين طريقة(٣-١ )ه جدول يوضح

 النبض معدلات

 ن/ق٢٠٥-١٩٥
 ان/ق٩٥-١٨٥
 ن/ق١٨٥-١٧٦
 ان/ق٧٦-١٦٧

 ز١٠٠-٩٥
]٩٤-٨٥
]٤-٧٥

 ز٧٤-٦٥

 الحمل
 الأقصى الحمل

 الأقصى من الأقل الحمل
 المرتفع الحمل
 المتوسط الحمل

(٣-١٥) جدول
 النبض معدل باستخدام التدريبية الأحمال تقنين

 ج
 الحمل للشدة المئوية النسبة

 أسابيع٢=

 أسابيع٣=

 أسابيع٤=

 أسابيع٣=

 ق٦٨٤(=٣٤٢+٣٤٢=)

0 التدريبية الأحمال أسابيع عدد٦/٤/٣

 الأقصى الحمل

 الأقصى من الأقل الحمل

 المرتفع الحمل-

 المتوسط الحمل

 الأقصى الحمل مدة

 ق٩٣,٦٩(=٣٢٤+٣٣٤,٨+٣٣٤,٨=) الأقصى من الأقل الحمل مدة-
 \ق١٨٠,٨(=٣٠٢,٤+٣٠٢,٤+٣٠٢,٤+٢٧٣,٦=) المرتفع الحمل مدة-



1٠-

 لاق٧٧,٦/=٢٦٢,٨+٢٤٨,٤+٢٦٦,٤=) المتوسط الحمل-

 ق٣٦٣٦=(٧٧٧,٦+٤٩٩٣,٦١١٨٠٠٨+٦٨٤)= التدريبية الأحمال مدة إجمالي-
 ساعة٦٠,٦=

٩ البرنامج محتوي٧/٤/٣

 كالتالي: ترتيبها يتم التدرييية الوحدة مكونات أن م(٢٠٠٣) رفعت" "عثمان يذكر

 الإحماع.

. والخططي المهاري الإعداد

. البدني الإعداد

 الختامي. الجزء-

: أ-الإحماء

 تساعد تمرينات بواسطة الجسم أجزاء وجميع الجسم عضلات جميع استخدام ويتم
 من يدفع ما كمية وزيادة القلب ضربات سرعة وزيادة التدريبية للوحدة اللاعب إعداد علي
 مما الرئوية التهوية سرعة وزيادة الدموية الأوعية اتساع وبالتالي ، ضربة كل في الدم

 للتدريب تدريجية بطريقة اللاعب إعداد إلى ويهدف ، الجسم حرارة درجة رقع إلي يؤدي
: ويتضمن والذهني البدني الجانب إعداد الإحماء ويشمل المنافسة أو

 والأوتار. العضلات -إطالة
 والمقاصل. العضلات خاصة الجسم -تدفئة

. ذلك بعد ستؤدي التي المهارة مسار ومراجعة التركيز

 ، المهادي ب-الإعداد

 وغير الجديدة المهارات إلى الانتقال ثم المعروفة المهارات تطبيق فيه ويتم
 الجزء هذا يحتوي كما ، الأخطاء وإصلاح المعروفة المهارات علي التدريب أو ، المعروفة

 الوسط باستخدام للناشئين العضلية القوة بتنمية الخاصة التدريبات علي التدريبية الوحدة من
 التنس. في للناشئين الأساسية الضربات وكذلك المائي



٦١
 البدني الأعداد ج-

 في تكون أن ويمكن ، التدريبية بالوحدة الخاصة البدنية اللياقة الجزء هذا ويتضمن
 المقاومة. تمرينات من نوع أي أو بالأثقال تدريبات شكل

 الختامي الجزء د-

 حرارة درجة خفض إلي ويهدف ، الإحماء مثل جداً هام الختامي الجزء ويعتبر
 الموجود اللاكتيك حامض من والتخلص ، تدريجياً القلب ضربات من والتقليل الجسم

 تقويم في أهميته وكذا ، التدريبية الوحدة أداء بعد الاستشفاء سرعة علي فضلا ، بالعضلات
(٩١-٩٠٠٣٣ اللاعب.) أداء
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(٣-٢) شكل
 البرنامج فترات على التدريبية الأحمال توزيع

٢ ٣ ٥ ن4  لا

١ ٧ ٨ ٩ ١٢١١١٠
 الأسابيع

(٣-٣) شكل
 البرنامج أسابيع على التدريبية الأحمال توزيع
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1٨-
(٣-١٩) جدول

( الكبرى الحمل )دورات التدريبي البرنامج علي الوحدة لأجزاء الزمني التوزيع

] الشهر الوحدة أجزاء  المجموع] الثالث الثاني الأول سر

١١٥,٨( )ق الإحماء ١٣٠,٣١٦٣,٦٣ إ١١٧,٥[

٩١٦,٧٢٠٥٧,٩ إ٤٨٩,٥٦٥١,٧ )ق( ولا:مط±ي المهاري الإعداد [
 سة

٩٤٠٨/٣٤٧,١١٩١١٠٣٢,٩( )ق البدني الإعداد
٢٣٧,٠٥ )ق( الخاص البدني الإعداد !٢٥٢,١٤١٩١٦٨٠,١٥ '
٢٥٧,٧٥٩٥٣٥2,٧٥( ق العام) البدني الإعداد

٥ , ١٥٧,٩٥٨,٧٦٥١٨1,٦ لجز الختا  و م .ء
 ق١١٥٨١١٧٥١٣٠٣٣٦٣٦ )ق( الكلي المجموع

{٠ م ه

٩٠٠

٨٠٠

٧٠٠

٦٠٠

٥5٠ م

 ة4 ه

٣٠٠

٢ م٠

٠٠١

56

58.7

57.9

191

347.1
494.8

916.7

651.7
489.5

130.3

117.5
115.8

L]  الثالث الشهر

B  الثاني الشهر

B  الأول الشهر

(٣-٤) شكل
( الكبرى الحمل دورات التدريبي) البرنامج علي الوحدة لأجزاء الزمني التوزيع



1٩

 الساعدين: اختيار /ه٢
 التربية بكلية التدريس هيئة أعضاء معاوني السادة من بمجموعة الاستعانة تم

 من ومجموعة ، بالكفاءة لهم والمشهود ، المنوفية جامعة- بالسادات بمدينة الرياضية
: بهدف وذلك للمساعدين اجتماع عقد وتم الكوم شبين باستاد التنس مدربي

. الاختبارات وتسجيل القياس طريقة على الجيد التدريب )ا(

. المستخدمة والأجهزة الأدوات استعمال طرق(٢)

. الاختبارات إجراء أثناء المهام وتوزيع منهم كل دور توضيح(٣)

: الاستطلاعية الدراسة٦/٣

 خارج من لاعب ا}٢) قوامها البث مجتمع من عشوائية عينة باختيار الباحث قام
 بمعاونة الاختبارات عليهم وأجري ، الرياضي طنطا إستاد من الأساسية البحث عينة

. م١٧/٥/2٠٠٨ يوم إلى٥/١٥/٢٠٠٨ يوم وذلك المساعدين،

 و الدراسة هذه من الهدف

 وفقا إجراءات من يتعلق وما والاختبارات القياسات وتطبيق تنفيذ سلامة من التأكد
. لها الموضوعة للشروط

 والمواصفات للشروط ومطابقتها المستخدمة والأدوات الأجهزة صلاحية من التأكد
. والاختبارات بالقياسات الخاصة

. القياس لعملية اللازم الزمن تحديد
 القياس. عند اختبار لكل لاعب كل يستغرقه الذي الزمن معرفة-

 والقياسات الاختبارات تنفيذ أثناء فيها الوقوع يمكن التي الأخطاء على التعرف
 الأساسية.

 القياسات تنفيذ على الإشراف في المساعدين وخبرة معلومات زيادة على التدريب
 البيانات. تسجيل صحة وضمان الأخطاء في الوقوع وتفادى والاختبارات

 بينها. الراحة فترات وتقنين وأداؤها الاختبارات سير ترتيب
 المختارة. للعينة السنية للمرحلة البحث قيد الاختبارات ملائمة مدى-

 الاختبارات. لإجراء المخصصة للأدوات المكان مناسبة مدي علي التعرف



 ه} ب

 إجراء ومكان الأدوات وكذلك البحث لعينة الاختبارات مناسبة من التأكد وتم
 أخطاء لتلافي الاختبارات إجراء لكيفية المساعدين إلمام من التأكد إلى بالإضافة القياسات،

 القياس.

 ه البحث قيد والهارية البدنية للاختبارات العلمية العاملات

 غير وأخرى مميزة أحداهما مجموعتين بين التمييز صدق بحساب الباحث قام
 من عشوائية بطريقة اختيارهم تم لاعبين(٦) مجموعة كل عدد وبلغ( ناشئين مميزة)
. البحث قيد للاختبارات الصدق يوضح(٣-٢٢)٠(٣-٢٠) وجدول البحث عينة خارج

 العينة نقس على الاختبارات إعادة باستخدام الاختبارات ثبات بحساب الباحث قام ثم
٢٣/٢٠٠٨/٥ من الفترة خلال وذلك التطبيقين بين أسبوع قدرها فاصلة زمنية فترة بعد
 التطبيق بين الارتباط معامل يوضح(٣-٢٤)٠(٣-٢١) وجدول٢٠٠٨/٥/٣٠ يوم إلى

. والثاني الأول

٦ البدنية الاختبارات صدق

(٣-٢٠) جدول
 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الاختبارات صدق

 البحث قيد البدنية المتغيرات في
١٢= ن اد ،

 المجموعة البدنية الصفة
 ت

٤,٠٧٩
3٣,٩٤١

 المستخدمة القبضة قوة
 للذراعين العضلية القدرة
 والكتفين للذراعين العضلية القدرة
 للرجلين العضلية القدرة
 البطن لعضلات العضلية القوة
 والمنكبين الذراعين عضلات جلد
٢٠,٨٣١,٤٧١٤,٥/ الرجلين عضلات جلد

٢٢,٦٩/١٠٧٥\٢٠٠٦٦ للجسم[ العام العضلي الجد
٢,٥٧١(=٠,٠٥) معنوية مستوي عند الجدولية )ت( قيمة

 المميزة المجموعة لصالح إحصائيا دالة فروق وجود(٣-٢٠) جدول من يتضح

٣,٣٤٨٣
٠,٩٦٤,٣٠٠

٣٣,٢٦٧ ,م٥٩
٢,٢٢3٣,١٦٠
١,٨٧3٤,٠٤٩

٣,١٢٥,٤٤٢
٣,٥٠
٣,٩٨

 المستخدمة. البدنية الاختبارات صدق إلى يشير مما



 ب٧ ا د

 البدنية: الاختبارات ثبات

(٣-٢١) جدول
 الأول التطبيق بين الارتباط ومعامل المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 البحث قيد البدنية للاختبارات الثاني والتطبيق
٦ ن=
 ح

 س- ±ع ن-

١٩,٨٣١,١٦1٩,٥٨١,٢٠3٠,٧٩٦

٠,٨٦١»٦,٠١٠,٩٦٦٥,٩٥٠,٦٢

٤,٩٦٠,٥٩٤,٩٧٠,٥٨3٠,٩٩٤

٢٣,١٦٢,٢٢٢٣,٦٦3٢,٨٧,٠,٩١٦

١٦,٥١,٨٧١٦,٣٣٢,٤٢٠,٩٧١

١٤,٥٠٣,٠8١٤,٨٣٣,٧١٠,٩٧١

١٤,٦٦٣,٢٠١٤,١٦٣,٠٦٣٠,٩٢٥

٢٣,٦٦٣,٩٨٢٤,١٦٤,٥٣٣٠,٩٦٧

 البدنية الصفة

 المستخدمة القبضة قوة
 للذراعين العضلية القدرة
 والكتفين للذراعين العضلية القدرة
 للرجلين العضلية القدرة
 ا

 البطن لعضلات العضلية القوة
 والمنكبين الذراعين عضلات جلد
 الرجلين عضلات جلد

 للجسم العام العضلي الجلد

٠,٧٥٤(=٠,٠٥) معنوية مستوي عند )ر(الجدولية قيمة

 والثاني الأول التطبيق بين الارتباط معامل أن(٣-٢١) جدول من يتضح
 ثابتة معاملات ذات أنها على يدل مما(٠٠٠٧٩٦٠,٩٩٤) بين تراوحت البدنية للاختبارات

. عالية



٧٣

 المهاريةة الاختبارات صدق

(٣٢-٢٢) جدول
 المميزة وغير المميزة المجموعتين بين الاختبارات صدق

- ر لمتغير ا ات لمها البحث قد بة • مه له د ي فى
١٢= ن

٥« المميزة المجموعة ١ عة لغير  ر لمجمي

 مميل•٠- ر لمتغير ا ات لمها لة
 ت ل.•

 ±ع ن- ±ع ل-
 ,ه١٢,٨٣٠,٧٥٢٩,٦٦١,٢١٤٤ دقة

3 •
3٤,٩٨ ,ا١٩,٥٠٢,١٦١٤,١٦٤٧ سرعة ت

،3 ٥١,٥٠٦,٠٥٣٦,٨٣9,٨٤٣,١٠ قوة3، \

١٠,٦٦٠,٥١٦٨١,٢٦٤,٧٨ دقة \

١٨4١٠٤١١٢٢,٤٤3٥,١٩ سرعة-3، /

٣٦,١٦٣,٢٥٢٨٢,٨٢٤,٦٤ قوة٩ /

٥,٣٣١١,٠٣١٢,٣٣١,٢١٤,٦١ دقة3٠ /

 ,ه٧]٢٣,٦٦١,٨٦١٧,٨٣٢,٠٤ قوة وذ ر

٢,٥٧١(=٠,٠٥ معنوية) مستوي عند الجدولية )ت( قيمة

 مما المميزة المجموعة لصالح إحصائيا دالة فروق وجود ؟(٢) جدول من يتضح
 الاختبارات. صدق إلى يشير



 ب٧٣

 المهارية: الاختبارات ثبات

(٣-٢٣) جدول
 الأول التطبيق بين الارتباط ومعامل المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

·• د. لي .-ا ل ا ات للاختا الثا التطدة لمها البحث قد بة

« 1 ن=»
 ي

- لمتغير ا ات لمها بة  ف ا ه• لي ا٠. و.٠ الثا· التطدة الأ التطة ل١
 ±ع س- ±ع س-

1١,٠٣٢٠,٩٠٦ ا٩,٦٦٦١,٢١١١٠,٣٣٣ دقة

٠٥١,٥٠,٨٧٢ ا١٤,١٦٧١,٤٧٢١٤,٣٣٣ سرعة الضربة

٣٤,٣٣٣٥,٦٠٩٣٤,٦٦٦٥,٠٠٦٠,٩٨٧ قوة الأمامية
 ي ي

٨١,٢٦٥٧,٨٣٣0,٠/,٧٥٢٨٠٤  دفه
 ن

١٢٢,٤٤٩  الضربة
١٢,١٦٦2,٦٣٩٠,٨٩٧ سرعة

٢٨٢,٨٢٨٢٨,١٦٦٢,١٣٧٠,٨٦٠ قوة الخلفة

1٢,٣٣٣١,٢١١١٢,٨٣٣١,٩٤٠٠,٩٦٤ دقة ا الإرسال

١٧,٨٣٣٢,٠٤١١٨٢,٣٦٦٠,٩١١ قوة

٠,٧٥٤(=٠,٠٥) معنوية مستوي عند )ر(الجدولة قيمة

 للاختبارات والثاني الأول التطبيق بين الارتباط معامل أن(٣-٢٣ جدو) من يتضح
. عالية ثابتة معاملات ذات أنها على يدل مما(٠,٩٨٧ ،٠,٨4٠) بين تراوحت المهارية

 و الأساسية الدراسة٧/٣

٠ الإدارية الواققات١/٧/٣

 مدير من التجربة تطبيق على الموافقة بأخذ الباحث قام البحث تجربة في البدء قبل-
. الرسمية العمل مواعيد مع تتعارض لا مواعيد في السباحة حمام

 أماكن وتجهيز التدريب بدء قبل القبلية القياسات إجراء سيتم التي الأيام تحديد
. والاختبارات للقياسات الأزمة الأدوات توافر من والتأكد القياسات إجراء



-٧٤-
 أسبوعيا أيام ثلاث وهى التدريب مواعيد على البحث عينة الناشئين مع الاتفاق تم-

 موضح هو كما (، الخميس ، الثلاثاء ، الأحد) أيام مساء الخامسة الساعة في
(.٣-٢٥) بجدول

(٣-٢٤) جدول
 البحث إجراء في المستخدمة الزمنية الخطة

 القياس من الهدف الأيام عدد ا إلى الزمنية الفترة إ من الزمنية الفترة

 أيام٣
 رات للمته، قلة قاسات

 ن ن ن٢٠٠٨/٦/٣ م٠٠٨/٦/١2

 البحث قيد والمهارية البدنية
· لجر..• ج« تطبيق البحث بة- أسبوع(١٢) م٠٠٨/٨/٢٩2 م2٠٠٨/٦/٨

 أيام٣
 رات للمتة، بعدية قاسات

 ن بي ن ن م2٠٠٨/٩/١ م٠٠٨/٨/٣٠2

 البحث قيد والمهارية البدنية

: القبلي القياس٢/٧/٣

 يوم من الزمنية الفترة في البحث عينة علي القبلية القياسات بتطبيق الباحث قام
 م.٣/٦/٢٠٠٨ الموافق الثلاثاء يوم وحتى ام٠٠٨/٦/١ الموافق الأحد

• البرنامج تطبيق٣/٧/٣

 المائي الوسط باستخدام العضلية القوة تنمية تدريبات باستخدام البرنامج تطبيق تم
 الموافق الأحد من الفترة في البحث عينة علي التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء في

 م.٢٩/٠٨/٨2٠ الجمعة يوم إلي م2٠٠٨/٦/٨

0 البعدي القياس٤/٧/٣

 القياسات ومواصفات شروط بنفس البحث عينة علي البعدية القياسات إجراء تم
 الثلاثاء يوم من الفترة في وذلك البرنامج تطبيق مدة التهاء بعد القبلية

 م.٩/١/2٠٠٨ الموافق الأربعاء يوم إلى "م٠٠٨/٨/٣٠ الموافق



٧٥
: الإحصائية الالجات٨/٢

 الإحصائية القوانين باستخدام التالية الإحصائية المعالجات الباحث استخدم
: حساب وتم

 الحسابي. المتوسط-

 الوسيط.

 المعياري. الانحراف

 الالتواء. معامل

 لبيرسون. البسيط الارتباط معامل

 الواحدة. للمجموعة الفروق دلالة لحساب" اختبار"ت

 التغير(. )نسبة للتحسن المئوية النسبة


