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 تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على مستوى تحركات القدمين وبعض الضربات 

 فى تنس الطاولة

 أ.م.د/ أميرة عبد الرحمن حسن شاهين

 أستاذ مساعد بقسم تدريب الألعاب الرياضية
 جامعة حلوان-كلية التربية الرياضية للبنات

 البحث:ومشكلة مقدمة 
المتقدمة من خلال التخطيط الجيد  تفى تحقيق المستويا يسهم التدريب الرياضي إسهاماً بارزاً 

ومع التطور العالى ،والذى يعتبر العامل الأول والأساسى لتوجيه مسار العمل الرياضى الهادف  لبرامجه
الأهتمام بالعملية التدريبية عموماً والتركيز على الجوانب البدنية خصوصاً لمستوى الرياضييين يزداد 

م متطلبات الأداء في الرياضات المختلفة وعامل من العوامل الأساسية التى يترتب عليها ،بإعتبارها من أه
 تقدم مستوي الأداء المهارى  وتطور الأداء الخططي مما يؤدي للوصول إلى المنافسات العالمية.

وتعتبر تنس الطاولة من الرياضات التى فرضت نفسها كنشاط رياضى ذو مستوى رفيع يتطلب 
ة من اللياقة البدنية والذهنية ،فهى إحدى أنواع الأنشطة الرياضية التى تطورت تطوراً كبيراً درجة عالي

،لذا فالإعداد المهارى المبكر والجيد للمهارات حيث إزدادت حركة اللاعبين سرعة ودقة بدرجة ملحوظة 
صول لأعلى مستويات الأساسية المختلفة للناشئين والمزج بينهما فى إيقاع سريع هو الطريق السليم للو 

الأداء الرياضى ،حيث تعتبر المهارات الحركية هى القاعدة الأساسية التى يتوقف عليها طريقة الأداء 
 (293-292: 11) أثناء المباراة ومدى أتقان اللاعب لها يحسم نتيجة المباراة.

أن منن أهنم  م(2011كمدا  عبدد الحميدد اسدماعي   ، م(2007محمد أحمد عبدد    ويرى كلًا من 
الأهداف الحركية للمدرب هو الإرتقاء بمستوى اللاعب من حيث إجادة أنواع الضنراات والنراط بينهنا خنلال 
المنافسنننة ،ولتحقينننق ذلنننر يجنننب التركينننز علنننى بعننندين أساسنننيين أثنننناء أداء المهنننارة هما)المكان(حينننث وجنننود 

ضنع المناسنب النذى يتنيع للاعنب الأداء اللاعب فى المنطقة التى يعيد منها الكرة بدون عناء منع أتخناذ الو 
الزمان( وهو السنرعة فنى إنجناز الحركنات فنى التوقينت الصنحيع النذي )المتقن للضراات بأنواعها المختلفة، 

 (86: 9)  (259-258: 11)يتناسب مع الموقف اللحظي التنافسي. 
من رد إلى أهمية ز  م(Jayesh Solanki, et al.,  2012جيش سلوانكى وآخرون كما يشير 

الفعل لرياضات ألعاب المضرب من خلال الأستجابة المتوافقة والدقيقة لمواقف اللعب ليتمكن اللاعب من 
 (36: 23الرد بكرات فعالة وفى الأتجاهات الصحيحة واالقوة المطلواة.) 

م( ،فتحددى السددقا  2002مجدددش شددو    وهنننا تكمننن أهميننة حركننات القنندمين حيننث أكنند كننلًا مننن 
نه بدون حركات قدمين جيدة لن يكون هناك قدرة على تنفيذ أى واجب مهارى أو خططى على أم( 2010 
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هجومى أو دفاعى إلا عن طريق الأتقان الجيد لحركات القدمين ،موضحين أن الكثير منن اللاعبنين النذين 
القنندمين  تيعننانون مننن ضننراات سننيئة ظاهرينناً يعننانون فننى الواقننع مننن مشنناكل فنني حركننات القنندمين ،فحركننا

لغير متقنة يمكن أن تجعل ضراات أى لاعب سيئة وحركات القدمين الجيدة ستحول الضراات السيئة إلى ا
 ضراات جيدة ،وإذا رغب المدرب فى التحسن الفعلى للضراات فعلية التدريب الجيد على حركات القدمين. 

  (10 :29 )( 8 :87-96) 
لى ضرورة أستهداف المدراين ع م(Ferrauty A, et al.,  2011فيريوتى وآخرون فيؤكد 

لتحركات القدمين المختلفة مع التغطية المثالية والمتنوعة لجميع الأتجاهات حتى يتمكن اللاعبين من 
 (485: 20مواجهة مواقف اللعب المختلفة.) 

فتحركات القدمين تساعد على تغطية جميع المناطق على سطع الطاولة بسنهولة منع أداء الضنراات 
سريع وفعال ،ولكنها تحتاج إلنى تعلنم طريقنة الأداء الصنحيع والتندريب الطوينل لكنى ينتمكن المختلفة بشكل 

 (96: 2( )18: 1اللاعب من إتقانها.)
     

التمرينات  نأ م(2008ناهد عيد زيدان  ، م(2002الين وديع وسلوش عز الدين  وتضيف كلًا من 
سنتويات فنى تحقينق الأداء الحركنى المطلنوب، البدنية من أهنم الوسنا ل التنى تصنل بالرياضنى إلنى أعلنى الم

فالتنندريب علننى حركننات القنندمين يجننب أن يبنندأ بالتنندريبات ذات التسلسننل المنننتطم لحركننات القنندمين ،ولكننن 
ولطبيعة المنافسة وتنوع الضراات الموجهة من الخصم يجب التندريب علنى حركنات القندمين ذات التسلسنل 

المواقننف المتغيننرة داخننل المباريننات والتننى تتطلننب سننرعة الأرتقنناء تمشننياً مننع   غيننر المنننتظم وغيننر المتوقننع
 17)(232: 2بالمستوى البدنى والمهارى والخططى عن طريق تنمية المتغيرات البدنية الخاصة بالمهنارة. )

:36) 
أن رياضات المضرب تتطلب التركيز على تطوير الصفات البدنية  م(Lees A   2003ليز ويؤكد 

عب قادراً على تلبية متطلبات النشاط الرياضى والتنافس بفاعلية طوال فترة المباراة الخاصة ليكون اللا
 (21: 25الرشاقة التفاعلية(. ) -المرونة -التحمل العضلى -القدرة -والتى تتمثل فى )القوة 

مقترح بتبنى  م(Young & Sheppar  2006 ج شيبرد ويون واالنظر لعنصر الرشاقة قام
دراج المنظومة م والذى أوضع فيه تعريفه الخاص عن الرشاقة مع إ1976عام  Chelladurai شيالدوري 
ستجابة لمثير لأالرشاقة تبدأ با أنعمل تصنيف تم بنا ه على مفهوم لتخاذ القرارات أدراكية و لإالحسية ا

مل دراكية وعوامل صنع القرار واالتالي فهي عبارة عن تغيير كالأمعين ولذلر فهي تتأثر بالمهارات ا
 (345: 33) .تجاه المثيرإلجسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل في ل

 Delextrat م( ،ديلكسترات وآخرون Scott ,et al.,   2007 سكوت وآخرون ويتفق كلا من 

,et al.,   2015 م(، يونج وآخرونYoung, et al.,  2015 م( ،سيكلوك وآخرون Sekulic ,et 
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al.,  2017  )وهى  داءلأعداد لها قبل االأة يقسمها إلى رشاقة يتم التخطيط و هناك مفهوم للرشاق أنم،
عب متى وأين يتحرك قبل اللا،وفي هذا النوع يعرف  عبارة عن حركات مغلقة لها بداية ونهاية واضحة

والذى  مفتوحةالحركات أو ما يعرف بالأن مواقف اللعب تتسم بالتغيير الدا م والسريع  ، ونظراً داءبداية الأ
على تحركات القدمين فى تنس الطاولة وما تتطلبه من ديناميكية مستمرة من خلال مواقف اللعب ينطبق 

 نوع آخر من الرشاقة يسمى الرشاقة التفاعلية تطلبيالمختلفة والتحرك فى كافة أنحاء الملعب، ف
(Agility Reactive و )يل القدرة ،أي يعيد تفع تجاههإعب سرعة إعادة تغيير للاهذا النوع يستوجب من ا

حركة مثل)تجاه أثناء الحركة مرة أخرى لتتناسب تحركاته مع تغيير المثيرات المحيطة به لأعلى تغيير ا
،كما يضيفون أن  ووضعيته فى الملعب بعد كل ضراه(-الموجهة من المنافس   الكرة أتجاه- المنافس

ت الحس حركية الموجودة لاالمستقب لالعب تصل إلى المخ من خللامن المعلومات المحيطة با%( 80)
،وهذا ما يوفر النجاح في تنفيذ  نسانلإمن مجموعها في جسم ا( % 70)ت تمثل لاالمستقب ذهفي العين وه

     (112: 32()159: 36()160: 19()180: 31. )الواجبات الحركية والخططية

حمزة عمرو ، م(Milanovic, et al.,   2013 ن ميالنوفيتش وآخرو كما قد أشار كلًا من
نشطة الرياضية لأالحركة التي تظهر في ا لنوعيةوصف هى  ن الرشاقة التفاعليةإلى أم( 2016  وآخرون 

مع  غير معلوم توقيتهأو سمعى ستجابة لمثير بصري إتجاه وسرعة الحركة كإفعال في التغيير كصورة لل
ذات مثيرات نات نوعية ستخدام تمريمستوى من عدم القدرة على التنبؤ ،لذا فالتدريب عليها يتطلب إ

تجاه عمل إنفس الأدراك الحس حركى بزيادة لموجهه لتنمية القدرات البدنية والوظيفية بصرية أو سمعية 
عبين في السيطرة لالى تحسين قدرة الإفهى تهدف ، داء لمهارات اللعبةلأت العاملة وانفس شكل الاالعض

تتسم  ،فهى تدريبات ذات مسارات حركيةم سقة الجاعة وخفة الحركة ورشر وتطوير الس على أجسادهم
من  مع تهيئة اللاعبين بشكل أفضلداء إيجابيا لأعلى ا يؤثرمما والعشوا ية إلى حد ما ،بالتنوع والتشويق 

 (38()13: 7()102:  27) مهارات اللعبة. ل لنجاحاح تطوير عمل حركات القدمين التي تعد مفتاخلال 

ال ألعاب المضرب وتنس الطاولة بالتحديد ومن خلال البحث ولأهتمام الباحثة وتخصصها فى مج
فى أسباب تفاوت مستوى الناشئين بأنفسهم فى أداء أنواع الضراات المختلفة من الثبات ومن الحركة 
،والذى ترجعه الباحثة إلى عدم القدرة على التحرك بالسرعة المطلواة فى الأتجاهات المختلفة طبقاً لطبيعة 

حركة -قوة الضراة -والتى تتوقف على العديد من المثيرات المختلفة مثل) مكان الضراة  اللعب المفتوحة
المنافس( والذى بدورة يؤثر على قدرة الناشئ للوصول إلى المكان المطلوب فى التوقيت المناسب فقد 

بأن اللاعب الذى  م(Kaitlin Donald   2013( ،كاتلين دونالد 2009عصام عبد الخالق  أشار 
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تلر المهارة والسرعة ولا يستطيع الأستجابة لمواقف اللعب فهو يفتقد إلى الرشاقة التفاعلية مفسراً بذلر يم
أداء اللاعبين بكفاءة عالية داخل التدريب مقارنة بالمنافسات الرياضية ،كما لاحظت الباحثة أن الكثير من 

بية والتى يعلم فيها الناشئ متى وأين سيغير المدراين يستخدمون تدريبات الرشاقة التقليدية بوحداتهم التدري
إتجاهه قبل أداء التدريب والذى لا يسهم بشكل كبير فى تطوير متطلبات اللعبة ،وتأكيداً على أهمية 
التركيز فى تدريب الناشئين على عنصرى ) السرعة ،والرشاقة( ولما لهما من أثر كبير على القدرات 

 (  11: 24()31: 6ة بالنشاط الرياضى التخصصى. )الحركية والمهارات الأساسية الخاص

بتلازم مفهوم الرشاقة التفاعلية مع  م(Young, et al.,  2015يونغ وآخرون وأعتماداً على رأى 
المهارات المفتوحة والتى تتطلب سرعة حركة الجسم بالكامل مع تغيير السرعة أو الأتجاه كأستجابه لمحفز 

( 12( ،)5( ،)3طلاع على المراجع والدراسات المتعلقة بتنمية الرشاقة)غير محدد مسبقاً ،ومن خلال الأ
( أختارت الباحثة الرشاقة التفاعلية كإحدى أنواع التدريبات المستخدمة 35( ،)30( ،)21( ،)14( ،)13،)

فئة لتنمية الرشاقة والسرعة والتى تتشابه إلى حد كبير مع طبيعة اللعبة والتى يمكن تطبيقها ومناسبتها لل
 (159: 36العمرية عينة البحث.)

 أهد  البحث :
 يهدف البحث إلى تصميم تدريبات الرشاقة التفاعلية لمعرفة تأثيرها على:

 مستوى بعض المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث. -   
 الضراات( للعينة قيد البحث. –مستوى بعض المتغيرات المهارية ) تحركات القدمين  -   

 فروض البحث:
توجد فروق داله إحصا يا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى أداء المتغيرات  -

 البدنية لدى ناشئ تنس الطاولة ولصالع القياس البعدي.
أداء ) تحركنننات  مسنننتوى  والبعدينننة فنننيحصنننا يا بنننين متوسنننطات القياسننات القبلينننة إتوجنند فنننروق دالنننه  -

 .الطاولة ولصالع القياس البعديلدى ناشئ تنس الضراات ( -القدمين 
 بعض المصطلحات الواردة فى البحث :

 الرشا ة التفاعلية: 
 (1272: 29هى تغيير كامل للجسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل فى أتجاه المثير.)
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 تحركات القدمين:
و بعد هى أداءات تتم بالقدمين تسمع للاعب بالتحرك فى مختلف الأتجاهات عند أستقباله للكرة أ

ضراها لأستغلال كل حيز متاح على الطاولة وتغطية أى زاوية يختارها منافسه.                           
(4 :37) 

 الدراسات السابقة :
"تدديرير أسددتخدام بعنننوان ( 12م(  2019دراسددة محمددود حسددن محمددود ومحمددود محمددد رفعدد    -1

وبعددض المرددارات المندمجددة لناشددق كددرة القدددم" تدددريبات الرشددا ة التفاعليددة علددى سددرعة حركددات القدددمين 
تصنننميم برنننامش للرشننناقة التفاعليننة وتننأثره علنننى سننرعة حركنننات القنندمين لناشننئ كنننرة القنندم ،وقننند  تهنندف إلننى

أسننتخدم الباحثننان المنننهش التجريبننى لمجمننوعتين أحننداهما تجريبيننة والأخننرى ضننابطة بنظننام القينناس القبلننى 
( لاعبنننا منننن أندينننة النجنننوم الرياضنننى وننننادى السنننلام مديننننة 24) والبعننندى حينننث أشنننتملت العيننننة علنننى عننندد

م ،وقد أشنارت أهنم النتنا ش إلنى تنأثير 2019-2018السادات والمسجلين بمنطقة المنوفية لكرة القدم لموسم 
 برنامش الرشاقة التفاعلية المقترح لصالع المجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث. 

" تيرير تدريبات الرشا ة التفاعلية على بعنوان ( 13م(  2017ود  محمود حسين محم دراسة -2
تهدف إلى تصميم برنامش للرشاقة التفاعلية وتأثيره على بنية بنية حركات القدمين لناشق كرة السلة" 

حركات القدمين لناشئي كرة السلة ،وقد أستخدم الباحث المنهش التجريبى لمجموعتين أحداهما تجريبية 
( لاعباً من خمسة 80بطة بنظام القياس القبلى والبعدى حيث أشتملت العينة على عدد )والأخرى ضا
م ،وقد أشارت أهم 2016-2015سنة ومسجلين بالأتحاد المصرى لكرة السلة لموسم  16أندية تحت 

 النتا ش إلى تأثير برنامش الرشاقة التفاعلية المقترح للمجموعة التجريبية فى تحسن حركات القدمين من
  الناحية البدنية والفنية لناشئي كرة السلة مقارنة بالمجموعة الضابطة.

"تيرير تدريبات الرشا ة التفاعلية بعنوان  (14م(  2012محمود محمد محمود وكوك دراسة  -3
تهدف إلى تصميم برنامش  التنس" على هيك  حركات القدمين ومستوش أداء المرارات لدش ناشئ 

هيكل حركات القدمين وتأثيرة على المستوى المهارى للناشئين ،وقد أستخدم الباحث  للرشاقة التفاعلية على
المنهش التجريبى لمجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بنظام القياس القبلى والبعدى حيث 

سنة من نادى السكة الحديد ،وقد أشارت أهم النتا ش إلى  14( ناشئ تحت 22أشتملت العينة على عدد )
يجابية برنامش الرشاقة التفاعلية المقترح على حركات القدمين وتأثيرها على تحسن كلًا من الضراات إ

 الأمامية والخلفية والأرسال للعينة قيد البحث. 
" تنمية حركات القدمين وتيريرها على بعنوان  (3م(  2008باسم مصطفى المليجى  دراسة  -4

تهدف إلى تصميم برنامش تدريبى لناشئ  تنس الطاولة"  سرعة ود ة أداء بعض المرارات الأساسية
لتطوير حركات القدمين وتأثيره على سرعة ودقة أداء بعض المهارات الأساسية لناشئي تنس الطاولة ،وقد 
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أستخدم الباحث المنهش التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة بنظام القياس القبلى والبعدى حيث أشتملت 
ئين تم أختيارهم بالطريقة العمدية ،وقد أشارت أهم النتا ش إلى إيجابية البرنامش ( ناش10العينة على )

التدريبى المقترح لتنمية حركات القدمين وتأثيرها على سرعة ودقة بعض الضراات قيد البحث لناشئي تنس 
 الطاولة.

ة " تيرير تنمية بعض القدرات البدنيبعنوان  (5م(  2005شوك  جابر رضوان  دراسة  -5
تهدف إلى تصميم برنامش والمرارية الخاصة بعم  القدمين على نتائج المباريات فى تنس الطاولة" 

تدريبى مقترح على بعض المتغيرات البدنية والمهارية الخاصة بحركات القدمين وتأثيرها على نتا ش 
ا تجريبية والأخرى المباريات فى تنس الطاولة، وقد أستخدم الباحث المنهش التجريبى لمجموعتين أحداهم

( لاعباً تم أختيارهم بالطريقة العمدية 16ضابطة بنظام القياس القبلى والبعدى حيث وأشتملت العينة على )
،وقد أشارت أهم النتا ش إلى أن البرنامش التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية أكثر تأثيراً فى القدرات 

لى نتا ش المباريات للمجموعة التجريبية مقارناً بالمجموعة البدنية والمهارية والخاصة بعمل القدمين وع
 الضابطة.

م( Stephen,Widiyanto &Kusnanik   2019ستيفن ودينتو وكسينانيك دراسة  -6
"تيرير تدريبات الرشا ة التفاعلية على السرعة وخفة الحركة لدش طلاب الجامعات بعنوان  (35 

ير تدريبات الرشاقة التفاعلية على عنصر السرعة وخفة الحركة تهدف إلى التعرف على تأث الأندونيسية"
( 36لدى طلاب الجامعات بأندونيسيا ،وقد أستخدم الباحثان المنهش التجريبة حيث أشتملت العينة على )

( عاماً ،وقد أشارت أهم النتا ش إلى تحسن مستوى السرعة وخفة 23-20طالب تتراوح أعمارهم بين )
  الحركة لدى الطلاب.

 (30م( Pavel Vacenovsky et el., 2015بافي  فاسنوفيسكى وآخرون  دراسة -7
تهدف الدراسة إلى المقارنة الرشا ة التفاعلية لدش لاعبى تنس الطاولة  ب  وبعد الإحماء الخاص" "عنوانب

ستخدم بين الرشاقة التفاعلية لدى لاعبى ولاعبات تنس الطاولة وتغيراتها قبل واعد الإحماء الخاص ،وأ
( لاعباً وقد قسمت إلى 43الباحثون المنهش التجريبى لمجموعتين تجريبيتين وأشتملت عينة الدراسة على )

( لاعباً من لاعبى المنافسات الأقليمية ،وقد أشارت أهم 21( لاعباً من لاعبى الدورى الوطنى و)22)
 بعد فترة الأحماء الخاص. النتا ش إلى فرق كبير لصالع مجموعة الدورى الوطنى والتى طبق عليها

تيرير برنامج لحركات "عنوان ب (21م( Galpin et el., 2008  وآخرون جالبن  دراسة -8
التعرف على تهدف إلى  " ستخدام جراز لوحة السرعة على صفت  سرعة رد الفع  والرشا ةإالقدمين ب
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ثر التدريب أنتقال إلفعل و ستخدامه على الرشاقة وسرعة رد اإوتأثير ، صدق وثبات جهاز لوحة السرعة
عينة ثون المنهش التجريبى لمجموعتين وأشتملت الباحقد أستخدم و ، ختبارات الرشاقة الميدانيةإ أداءعلى 

 8)12وعددها  إلى مجموعة تجريبيةقسمت  ، وقدناث(من الإ 8،ومن الذكور 15) فرداً  23 علىالدراسة 
 أسابيع أراعةمدة البرنامش  ، وكانت(إناثاً  4و، ذكوراً  7)11عددها و ومجموعة ضابطة  ،(اً ناثإ 4و، اً ذكور 

كما ، 0.89 إلىجهاز لوحة السرعة درجة ثبات وصلت ل النتا ش أن أشارت ،وقد على جهاز لوحة السرعة
للمجموعة  حركات القدمينو سرعة ،الالرشاقة على متغيرات دلالة إحصا ية  إلى البرنامش المقترح أدى

 جموعة الضابطة.التجريبية مقارناً بالم

 خطة وإجراءات البحث

 منرج البحث:

 –أستخدمت الباحثة المنهش التجريبى وذلر لمناسبته لطبيعة البحث من خلال تصميم القياس القبلى 
 البعدى لمجموعة تجريبية واحدة.

 مجتمع وعينة البحث:

الجيزة                أكتوار بمحافظة 6( سنة بنادى 12تمثل مجتمع البحث من ناشئ تنس الطاولة تحت )
( تم تقسيمهم كما 21م ،وقد تم أختيار العينة بالطريقة العمدية وعددهم )2020/2021للموسم التدريبى 

  ( 1بجدول ) 

 ( 1جدو    
 توزيع عينة البحث

 العدد الكلى  
 المستبعدون العينة الأستطلاعية العينة الأساسية النسبة المئوية

21 10 8 3 

100% 47.62% 38.10% 14.28% 

( ،وتنم أخنذ     %47.62( ناشنئين بنسنبة )10أن عيننة البحنث الأساسنية بلغنت ) (1جدو   يتضع منن 
%( لإجنراء الدراسنة الإسنتطلاعية منن داخنل مجتمنع البحنث ومنن خنارج العيننة 38.10( ناشئين بنسنبة )8)

 ب.%( لعدم الإنتظام في التدري14.28( ناشئين بنسبة )3الأساسية ،وإستبعاد )

 شروط أختيار العينة:
 موافقة أولياء الأمور على الأشتراك فى البرنامش المقترح. -
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 موافقة المدراين على تطبيق الجزء الخاص بالبرنامش على الناشئات. -

 %( من مجموع الوحدات التدريبية للبرنامش .80ممارس للعبة ومنتظم فى حضور التمارين بنسبة ) -

 البحث فى أى نشاط رياضى آخر داخل النادى  أو خارجه. عدم أنضمام الناشئ عينة -

-وللتأكد من إعتدالية عينة البحث تم حساب معاملات الإلتواء فى المتغيرات قيد البحث )السن 
 (4(  3(  2 المتغيرات المهارية( ،جدول -المتغيرات البدنية -العمر التدريبى -الوزن -الطول 

 (2  جدو 
 والأنحرا  المعيارش ومعام  الإلتواء المتوسط الحسابى والوسيط

 لعينة البحث فى المتغيرات الأنثروبومترية 
 18ن= 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحرا  
 المعياري 

معام   الوسيط
 الالتواء

 0.103 11.00 0.58 11.02 سنة السن 1
 0.278 135.00 2.69 135.25 سم الطو  2
 0.878 41.00 1.23 41.36 كجم الوزن  3
 0.0999 3.20 1.50 3.25 سنة العمر التدريب  4

ت نحصننر قنند أالبحننث قينند لعينننة للتننواء لمعنندلات النمننو أن قننيم معنناملات الإ (2جدددو   يتضننع مننن 
 عتدالية توزيع اللاعبين في تلر المتغيرات. إ ( مما يشير إلى 3)±بين  فتقع (0.878: 0.0999بين )

 (3  جدو 
 والوسيط والأنحرا  المعيارش ومعام  الإلتواء المتوسط الحسابى
 لعينة البحث فى المتغيرات البدنية 

 18ن= 
وحدة  المتغيرات م

 القياس
المتوسط 
 الحساب 

الانحرا  
 المعياري 

معام   الوسيط
 الالتواء

1  

المتغيرات 
 البدنية

 1.152 28.50 1.25 28.98 ث للرشا ة الينويز اختبار
 0.116 3.50 1.03 3.54 ث تجابة الحركيةأختبار نيلسون للأس 2
 0.228 7.80 1.05 7.88 ث العال م( من البدء 30أختبار العدو  3
 0.218 3.90 0.55 3.94 متر  Hop Test 3)   أختبار الثلاث  فزات العريض 4
 0.203 6.50 1.03 6.57 ث أختبار الدوائر المر مة المعد  5
 0.235 18.60 0.51 18.64 رجةد أختبار رمى الكرات البدي  6
 أختبار الستون رانية  7

 60 Second  
 0.084 7.60 0.71 7.62 عدد اليمنى
 0.99 9.00 0.63 9.21 عدد اليسرش 

ت بننين نحصننر قنند ألمتغيننرات البدنيننة قينند البحننث للتننواء لإأن قننيم معنناملات ا (3جدددو   يتضننع مننن 
 عتدالية توزيع اللاعبين في تلر المتغيرات. إ  ( مما يشير إلى3)±بين  فتقع (1.152: 0.084)
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 (4  جدو 
 المتوسط الحسابى والوسيط والأنحرا  المعيارش ومعام  الإلتواء

 لعينة البحث فى المتغيرات المرارية
 18ن= 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحرا  
 المعياري 

معام   الوسيط
 الالتواء

1 

المتغيرات 
 المرارية

تبار سرعة ود ة أداء الضربات أخ
 الأمامية من الثبات

 0.351 17.50 1.28 17.65 عدد

أختبار سرعة ود ة أداء الضربات  2
 الخلفية من الثبات

 0.346 19.50 1.30 19.65 عدد

سرعة رد الفع  للضربات الأمامية  3
 والخلفية معا  

 1.925 32.00 0.81 32.52 عدد

ه للضربات سرعة رد الفع  مع التوجي 4
 الأمامية والخلفية معا  

 0.604 23.00 1.24 23.25 عدد

على الطاولة  الجانب سرعة التحرك  5
 للضربات الأمامية والخلفية معا  

 0.552 34.00 1.14 34.21 عدد

والعميق  والخلف  الجانب سرعة التحرك  6
 للضربات الأمامية والخلفية معا  

 1.248 29.00 1.25 29.52 عدد

ت بنين نحصنر قند أقيند البحنث  ينهالمهار للمتغينرات لتنواء أن قنيم معناملات الإ (4جدو   ع من يتض
 عتدالية توزيع اللاعبين في تلر المتغيرات. إ ( مما يشير إلى 3)±بين  فتقع (1.925: 0.346)

 :أدوات جمع البياناتوسائ  و 

 ة:أولا: المراجع العلمية والدراسات المرتبطة وشبكة المعلومات الدولي
أستعانت الباحثة بالمراجع العلمية والدراسات المرتبطة وشبكة المعلومات الدولية لجمع المعلومات 

 وحصر المتغيرات البدنية والمهارية وأختباراتها ،ولتصميم التدريبات المقترحه.

 رانيا : الأدوات المستخدمة ف  البحث:
 ميزان طبي لقياس الوزن.  -
 ميتر لقياس الطول.اجهاز الرست -
 شريط قياس. -
 . والطاولات  لوضع علامات على الأرضشريط لاصق  -
 ساعة إيقاف. -
 ملونة بمقاسات مختلفة.  أقماع -
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 صناديق خشبية ملونة. -
 كرات تنس.                                                                -
 طاولات تنس .  -
 مضارب + كرات تنس. -
 صالة تنس طاولة مجهزة. -
 : ختبارات المستخدمة ف  البحث: الأرالثا  
 ( 2مرفق      ختبارات البدنية  يد البحث:الأ

 .(Illinois Test) أختبار الرشاقة لجامعة إلينويز -

 أختبار نيلسون للأستجابة الحركية. -

 .م( من البدء العالى30أختبار العدو) -

 . Hop Test 3))  أختبار الثلاث قفزات العريض -

 .عدلأختبار الدوا ر المرقمة الم -

 .أختبار رمى الكرات البديل -

 .(Second Test 60)أختبار الستون ثانية -

 ( 3الأختبارات المرارية  يد البحث: مرفق   

 .أختبار سرعة ودقة أداء الضربات الأمامية من الثبات -

 .أختبار سرعة ودقة أداء الضربات الخلفية من الثبات -
 .سرعة رد الفعل للضربات الأمامية والخلفية معا   -

 .رعة رد الفعل مع التوجيه للضربات الأمامية والخلفية معا  س -

 .سرعة التحرك الجانبى على الطاولة للضربات الأمامية والخلفية معا   -

 .سرعة التحرك الجانبى والخلفى والعميق للضربات الأمامية والخلفية معا   -

رارية  يد البحث:المسح المرجع  وأستمارة استطلاع أراء الخبراء حو  القدرات البدنية والم  

والمسنننع المرجعننني للمراجنننع العلمينننة والدراسنننات السنننابقة العراينننة والأجنبينننة  بنننالإطلاع قامنننت الباحثنننة
حصننر  المتخصصننة فنني التنندريب الرياضنني بصننفة عامننة وفنني تنندريب تنننس الطاولننة بصننفة خاصننة بهنندف

فة لننذلر قامننت الباحثننة نسننب عناصننر اللياقننة البدنيننة الخاصننة بناشننئ تنننس الطاولننة ،بالأضنناأأهننم و  وتحدينند
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( لتحدينند أختبننارات القنندرات البدنيننة والمهاريننة قينند البحننث  1( مرفننق)  8بإسننتطلاع رأي الخبننراء وعننددهم ) 
 (6(،)5جدول )

 ( 5جدو    
 الأهمية النسبية للأختبارات البدنية المقترحة  يد البحث وفقا لأراء الخبراء

8ن=   
القياسوحدة  الاختبارات  المتغيرات البدنية م  النسبة  

%37.5 المسافه أختبار الجري الزجاجي بين الحواجز رشاقة 1  

%62.5 ث  للرشاقة أختبار بارو  

 أختبار الرشاقة لجامعة إلينويز -
(Illinois Test) 

%100 ث  

%100 ث أختبار نيلسون للأستجابة الحركية سرعة 2  

( م من البدء العالى30أختبار الجرى ) %87.5 ث   

%62.5 ث أختبار تحركات القدمين العنكبوتى  

%62.5 سم أختبار الوثب العمودى  قدرة عضلية للرجلين 3  

%37.5 متر أختبار الوثب العريض  

  أختبار الثلاث قفزات العريض
 ((3 Hop Test 

%100 م  

%100 ث أختبار الدوا ر المرقمة المعدل التوافق  4  

%62.5 عدد  أختبار رمى وأستقبال الكرات  

%87.5 عدد أختبار رمى الكرات البديل  

%87.5 عدد أختبار الستون ثانية توازن  5  

%62.5 ث أختبار الثبات على قدم واحدة  

%37.5 ث أختبار التوازن الحركى   

أن نسب آراء الخبراء حنول أختبنارات القندرات البدنينة قيند البحنث تراوحنت منن  (5جدو   يتضع من 
 %( لقبول الأختبارات المقترحة.80%( وقد أرتضت الباحثة نسبة )100: % 37.5)
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 ( 6جدو    
 الأهمية النسبية للأختبارات المرارية المقترحة  يد البحث وفقا لأراء الخبراء

 8ن=       
 النسبة  وحدة القياس الاختبارات  م المتغيرات المرارية م
 الضربات الأمامية  1

 

 %62.5 نقاط لضربات الأماميةاختبار قياس د ة ا 1
 %37.5 عدد أختبار الأستجابة الر مية للضربات الأمامية 2
أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الأمامية من  3

 الثبات
 %100 درجة

 %62.5 نقاط الخلفيةاختبار قياس د ة الضربات  1 الضربات الخلفية 2

 %37.5 عدد ةالخلفيأختبار الأستجابة الر مية للضربات  2

أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الخلفية من  3
 الثبات

 %100 درجة

الضربات الأمامية  3
 والخلفية معا

سرعة رد الفع  للضربات الأمامية و الخلفية  1
 معا  

 %100 عدد

سرعة رد الفع  مع التوجيه للضربات الأمامية و  2
 الخلفية معا  

 %87.5 عدد

جانبى على الطاولة للضربات سرعة التحرك ال 3
 الأمامية و الخلفية معا  

 %100 عدد

سرعة التحرك الجانبى و الخلفى و العميق  4
 للضربات الأمامية و الخلفية معا  

 %87.5 عدد

 أن نسب أراء الخبراء حول الأختبارات المهارية قيد البحث تراوحت من   (6جدو   يتضع من 
 %( لقبول الأختبارات المقترحة.80احثة نسبة )%( وقد أرتضت الب%100 : 37.5)

 

 : البحث  يد المستخدمةالبدنية والمرارية  للأختبارات المعاملات العلمية
  التمايز : صدق

البحننننث  البدنيننننة والمهاريننننة لأفننننراد عينننننة لحسنننناب صنننندق الأختبننننارات التنننني تقننننيس متغيننننرات البحننننث
منن ناشنئ ( 8تبارات على عيننة إسنتطلاعية قوامهنا)،فقامت بتطبيق الأخ صدق التمايز،إستخدمت الباحثة 

إيجناد دلالنة الفنروق  منن خنلال م09/2020 /06 و م2020/ 09 /05الفتنرة منن  فني وذلنرتنس الطاولة ،
 .(7جدو  بين الرايع الأعلى ،والرايع الأدنى بأستخدام أختبار)ت( ،ويوضع ذلر 
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 ( 7 جدددو   
 التمايز(مميزة  صدق الغير  مجموعةالمميزة والدلالة الفروق بين المجموعة 

 للأختبارات البدنية والمرارية   يد البحث( 
 8=ن       

وحدددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

قيمة  ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 المحسوبة

مسددتوش 
 ع± س ع± س الدلالة

 دا  4.28 0.35 30.24 0.27 28.67 ث للرشا ة الينويز اختبار
 دا  3.62 0.28 4.00 0.33 3.54 ث لأستجابة الحركيةأختبار نيلسون ل
 دا  4.28 0.31 8.65 0.17 7.57 ث العال م( من البدء 30أختبار العدو 

 دا  3.33 0.15 2.51 0.32 3.61 متر Hop Test 3)   أختبار الثلاث  فزات العريض
 دا  3.18 0.28 8.51 0.17 6.54 ث أختبار الدوائر المر مة المعد 

 دا  3.74 0.33 15.21 0.38 18.98 درجة ار رمى الكرات البدي أختب
 دا  3.16 0.31 6.61 0.34 8.82 عدد اليمنى  Second 60أختبار الستون رانية 

 دا  3.62 0.16 6.58 0.15 9.65 عدد اليسرش 
 دا  3.33 0.28 15.32 0.22 18.65 عدد أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الأمامية من الثبات
 دا  3.28 0.31 14.25 0.17 19.51 عدد أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الخلفية من الثبات
 دا   4.29 0.22 26.35 0.32 31.58 عدد سرعة رد الفع  للضربات الأمامية والخلفية معا  
سرعة رد الفع  مع التوجيه للضربات الأمامية 

 والخلفية معا  
  دا 3.62 0.28 18.62 0.18 23.25 عدد

على الطاولة للضربات  الجانب سرعة التحرك 
 الأمامية والخلفية معا  

 دا   3.52 0.31 30.25 033 34.25 عدد

والعميق للضربات  والخلف  الجانب سرعة التحرك 
 الأمامية والخلفية معا  

 دا  3.34 0.17 22.36 0.18 28.27 عدد

 1.860( =0.05عند مستوش الدلالة   قيمة  ت( الجدولية
 ختبننناراتالأ فننني( 0.05فنننروق معنوينننة دالنننة إحصنننا ياً عنننند مسنننتوى) وجنننود (7جددددو    يتضنننع منننن

الراينننع الأعلنننى ،حينننث كاننننت قيمنننة )ت( المحسنننواة أكبنننر منننن  الخاصنننة بالقننندرات البدنينننة والمهارينننة لصنننالع
علنى ( وقندرتها د البحنثين)قصندق الأختبنارات ممنا يندل علنى  (0.05عنند مسنتوى الدلالنة ) قيمتها الجدولينة

 .التمييز بين مستويات عينة الدراسة الأستطلاعية
 الاختبارات : باتر

ختبننار طريقننة تطبيننق الأ مبإسننتخدا لحسنناب الباحثننة ثبننات الأختبننارات المسننتخدمة قينند البحننث قامننت
،فقامننت بننإجراء التطبيننق الأول للأختبننارات علنني العينننة الأسننتطلاعية  ((Test – Retestوإعننادة تطبيقننه

، ثنم إعنادة تطبينق  م06/09/2020-05( من ناشئ تنس الطاولة وذلر في الفترة الزمنينة 8) عددها غالبال
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م بفنارق عشنرة أينام  15/09/2020-14الأختبارات للمنرة الثانينة علني ذات العيننة وذلنر فني الفتنرة الزمنينة 
  (.8جدو   والتطبيق الثاني، ويوضع ذلر لأولا تطبيقبين ال

 (8جدددو   
 بين التطبيق الأو  والتطبيق الثان معام  الأرتباط 

 للأختبارات البدنية والمرارية   يد البحث( 
 8ن =                 

وحدددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

معامدددددددددددد   التطبيق الثان  التطبيق الأو 
 الارتباط

مسددتوش 
 ع± س ع± س الدلالة

 دا  0.976 0.34 28.22 0.24 28.35 ث للرشا ة الينويز اختبار
 دا  0.925 0.15 3.42 0.15 3.51 ث ار نيلسون للأستجابة الحركيةأختب

 دا  0.946 0.11 7.44 0.12 7.61 ث العال م( من البدء 30أختبار العدو 
 دا  0.928 0.15 3.67 0.28 3.55 متر Hop Test 3)   أختبار الثلاث  فزات العريض

 دا  0.915 0.31 6.32 0.33 6.41 ث أختبار الدوائر المر مة المعد 

 دا  0.948 0.72 18.22 0.64 18.36 درجة أختبار رمى الكرات البدي 

  Second 60أختبار الستون رانية  
 

 دا  0.925 0.36 7.98 0.15 7.69 عدد اليمنى

 دا  0.938 0.21 8.99 0.14 8.65 عدد اليسرش 
 دا  0.975 0.22 18.32 0.33 17.62 عدد أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الأمامية من الثبات

 دا  0.936 0.16 19.64 0.41 19.35 عدد أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الخلفية من الثبات

 دا   0.961 0.29 31.20 0.16 30.28 عدد سرعة رد الفع  للضربات الأمامية والخلفية معا  
سرعة رد الفع  مع التوجيه للضربات الأمامية 

 والخلفية معا  
 دا  0.988 0.34 22.97 0.38 22.65 عدد

على الطاولة للضربات  الجانب سرعة التحرك 
 الأمامية والخلفية معا  

 دا   0.928 0.24 31.79 0.10 31.28 عدد

والعميق للضربات  والخلف  الجانب سرعة التحرك 
 الأمامية والخلفية معا  

 عدد
 دا  0.945 0.34 29.73 0.33 29.32

 

 0.576( =0.05مستوش الدلالة   عند قيمة  ر( الجدولية  

التطبيننق لأول و االتطبيننق  متوسننطات بننينعنندم وجننود فننروق ذات دلالننة إحصننا ية  (8جدددو   يتضننع مننن 
قينند البحننث حيننث جنناءت قيمننة )ر( المحسننواة أكبننر مننن قيمتهننا  المتغيننرات البدنيننة والمهاريننةلأختبننارات الثنناني 

 الأختبارات قيد البحث.   ثباتمما يدل على ( 0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )
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 (6(  5  (4مرفق :  البرنامج المقترح
تم والأبحاث المرتبطة ،ستعانة بالمراجع العلمية والدراسات السابقة الأاعد طبقاً للهدف من الدراسة و 

 الرشاقة التفاعلية لمعرفة تأثيرة على تحركات القدمين واعض أنواع الضرااتوضع برنامش تدريبات لتنمية 
 فى تنس الطاولة.

 أسس وضع البرنامج: •
 :الأطلاع والبحث راعت الباحثة الأسس الفنية لوضع البرنامش التدريبى وفقاً للآتىبعد 

 تحديد القدرات البدنية والمهارية الخاصة بالعينة قيد البحث. -
  زمنية.تحديد المحتوى التدريبى للبرنامش مع توزيعة على الوحدات التدريبية تبعاً للمدة ال -
 ( دقيقة من أجمالى الوحدة التدريبية.30:15تتراوح مدة تدريبات الرشاقة التفاعلية بين ) -
 ( دقيقة. 4:3( دقيقة ،واين المجموعات من)2:1تتراوح فترة الراحة بين التدريبات من ) -
للجهاز  يتم تنفيذ الجزء الخاص بالبرنامش عقب فترة الأحماء مباشراً ،حيث تتطلب تهيئة كاملة -

 العصبى المركزى ليكون بكامل لياقته لما لها من أثر على إلقاء الكثير من الأعباء عليه.
 أن يتصف البرنامش بالمرونة والقدرة على تعديله تبعا للظروف التى تطرأ أثناء فترة التطبيق. -
 مراعاة التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. -
 .لأستثارة حماس الناشئالمقترحة  للتدريباتيق والجدية توافر عنصر التشو  -
 الخاص بمهارات تنس الطاولة.المقترحة مع طبيعة الأداء  التدريباتمراعاة تشابه شكل أداء  -
 مراعاة مبدأ الفروق الفردية والتنوع في التدريبات داخل الوحدة التدريبية . -
 لمعدة لها.مراعاة تناسب التدريبات مع المرحلة السنية ا -

،وذلر بهدف التحقق من محتوى  على الأساتذة المتخصصين البرنامش المقترح عرض وقد تم
  لعينة البحث .صلاحيته للتطبيق ومناسبته و البرنامش 

 :التخطيط الزمنى للبرنامج •
 .في الأسبوع وحدات تدريبية( 3) بواقع( أسابيع ،8) ثمانيةأستغرق تنفيذ البرنامش  -
دقيقة للتدريب المهارى ،وقد  120دقيقة للأعداد البدنى و 60( ساعات تقسم إلى 3)زمن الوحدة  -

 تم تطبيق البرنامش خلال الفترة المخصصة للأعداد البدنى.

 مكونات الحم : •
 (.1:2أستخدمت الباحثة دورة حمل ) -
المحددة  ( دقيقة من زمن الفترة30( إلى )20تراوح زمن تنفيذ تدريبات الرشاقة التفاعلية من) -

 للأعداد البدنى.
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( مرات ،راحة تتراوح بين 4:2( دقا ق ،مع تكرارات من )3:1زمن أداء التدريب الواحد من ) -
 ( ثانية.30:20)

 ( دقا ق. 3:2( مجموعات ،راحة تتراوح بين ) 3:1عدد المجموعات من ) -
 خطوات تنفيذ البحث: •

 :القياسات القبلية  -
م إلنننننى 16/09/2020القبلننننني علنننننى عيننننننة البحنننننث فننننني الفتنننننرة منننننن قامنننننت الباحثنننننة بنننننإجراء القيننننناس 

 م، وقد أهتمت الباحثة بتطبيق الاختبارات بطريقة موحدة.17/09/2020

 تطبيق البرنامج : -
يننوم السننبت  أسننابيع تبنندأ مننن بثمانيننة ةالمقترحنن لتطبيننق التنندريباتقامننت الباحثننة بتحدينند الفتننرة الزمنيننة 

 .م11/11/2020راعاءفي يوم الأ م وتنتهي19/09/2020
)السننبت والاثنننين والأراعنناء( مننن كننل  تدريبيننة بتحدينند الوحنندات التدريبيننة بننثلاث وحنندات الباحثننة قامننت

 أسبوع.

 القياسات البعدية : -
 م 15/11/2020م إلنى 14/11/2020قامنت الباحثنة بالقياسنات البعدينة لعيننة البحنث فني الفتنرة منن 

 س القبلي وفى ظل نفس الظروف والشروط.وانفس الأسلوب الذي المتبع في القيا

 المعالجات الأحصائية:
 وهى كالآتى: SPSSأستخدم  الباحثة المعالجات الأحصائية الملائمة لطبيعة الدراسة ببرنامج 

 Arithmetic average المتوسط الحسابى

 mediain الوسيط

 Skewness معامل الألتواء

 Standard deviation الأنحراف المعيارى

 Percentage of progress نسبة التحسن

 T Test أختبار دلالة الفروق )ت(
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 عرض ومنا شة النتائج :
 أولا : عرض النتائج  

 ( 9 جدو   
 دلالة الفروق بين القياس القبل  والبعدي ف  مستوش بعض

 المتغيرات البدنية لدش ناشق تنس الطاولة
 10=ن          

وحدددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

الفدددددرق بددددددين  القياس البعدي قياس القبل  ال
 المتوسطين

مسددددددتوش  قيمة  ت( نسبة التحسن
 ع± س ع± س الدلالة

 دا  8.65 %6.48 1.88 0.69 27.10 1.25 28.98 ث للرشا ة الينويز اختبار

 دا  4.69 %16.06 0.49 0.74 3.05 1.03 3.54 ث أختبار نيلسون للأستجابة الحركية

 دا  5.64 %9.77 0.77 0.34 7.11 1.05 7.88 ث العال م( من البدء 30 أختبار العدو

 دا  3.84 %16.12 0.75 0.16 4.65 0.55 3.94 متر Hop Test (3أختبار الثلاث  فزات العريض  

 دا  5.59 %20.54 1.35 0.33 5.22 1.03 6.57 ث أختبار الدوائر المر مة المعد 

 دا  7.63 %13.38 2.88 0.47 21.52 0.51 18.64 درجة أختبار رمى الكرات البدي 

 60أختبار الستون رانية 
Second  

 دا  3.68 %28.45 3.03 0.67 10.65 0.71 7.62 عدد اليمنى

 دا  3.58 %20.94 2.44 0.28 11.65 0.63 9.21 عدد اليسرش 

 1.764 =( 0.05مستوش دلالة   الجدولية عندقيمة "ت" 
 

 الأختبنناراتجميننع  فنني القينناس القبلنني والقينناس البعنندي روق دالننة بننينوجننود فنن( 9جدددو   يتضننع مننن 
حينننث كانننت قيمننة )ت( المحسنننواة أكبننر مننن قيمننة )ت( الجدولينننة عننند مسننتوى الدلالنننة قينند البحننث  البدنيننة

 تحسن المتغيرات البدنية لدى ناشئ تنس الطاولة عينة البحث.يشير إلى  ( مما0.05)
 ( 10 جدو   

 لقياس القبل  والبعدي ف  مستوش بعضدلالة الفروق بين ا
 المتغيرات المرارية لدش ناشق تنس الطاولة

 10=ن        
وحدددددددددددة  المتغيرات

 القياس
الفدددرق بدددين  القياس البعدي القياس القبل  

 المتوسطين
نسددددددددددددددددددبة 

 التحسن
مسدددتوش  قيمة  ت(

 ع± س ع± س الدلالة

 دا  8.62 %16.78 3.56 1.33 21.21 1.28 17.65 عدد باتأختبار سرعة ود ة أداء الضربات الأمامية من الث

 دا  6.58 %17.05 4.04 1.28 23.69 1.30 19.65 عدد أختبار سرعة ود ة أداء الضربات الخلفية من الثبات

 دا  4.69 %14.89 5.69 1.30 38.21 0.81 32.52 عدد سرعة رد الفع  للضربات الأمامية والخلفية معا  

ع التوجيه للضربات الأمامية سرعة رد الفع  م
 والخلفية معا  

 دا  7.62 %12.52 3.33 1.49 26.58 1.24 23.25 عدد

على الطاولة للضربات الأمامية  الجانب سرعة التحرك 
 والخلفية معا  

 دا  6.62 %17.06 7.04 1.33 41.25 1.14 34.21 عدد

والعميق للضربات  والخلف  الجانب سرعة التحرك 
 خلفية معا  الأمامية وال

 دا  5.78 %11.32 3.77 1.61 33.29 1.25 29.52 عدد

 1.764 =( 0.05مستوش دلالة   الجدولية عندقيمة "ت" 
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 الأختبناراتجمينع  فني القيناس القبلني والقيناس البعندي وجود فروق دالة بنين (10جدو   يتضع من 
الجدوليننة عننند مسننتوى الدلالننة  حيننث كانننت قيمننة )ت( المحسننواة أكبننر مننن قيمننة )ت(قينند البحننث  المهاريننة

 تحسن المتغيرات البدنية لدى ناشئ تنس الطاولة عينة البحث.يشير إلى  ( مما0.05)
 رانيا: منا شة النتائج 

 منا شة الفرض الأو  -
وجود فنروق دالنه أحصنا ياً بنين متوسنطى نتنا ش القياسنين القبلنى والبعندى فنى  (9جدو   يتضع من 

اقة ،السرعة ،القدرة ،التوافق ،التوازن( ولصالع القياس البعدى حيث أنحصرت قيمة المتغيرات البدنية) الرش
 0.05( فى القياس القبلنى البعندى وهنى أكبنر منن قيمنة ت الجدولينة عنند مسنتوى 8.65،  3.58ت بين )

 ،مما يدل على وجود فروق داله أحصا ياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لصالع القياس البعدى.
وترجننع الباحثننه هننذه الفننروق المعنويننة بننين القياسننين القبلننى والبعنندى لمسننتوى المتغيننرات البدنيننة قينند 
البحننث إلننى تننأثير التنندريبات المقترحننة بأسننتخدام الرشنناقة التفاعليننة والتننى تننم أتبنناع الأسننلوب العلمننى النندقيق 

ى قواعد زيادة الرصيد الحركى مع والمقنن فى تصميم تدريباتها وتوزيعها داخل الوحدات وذلر بالأعتماد عل
التغيير فنى مواصنفات الأداء والظنروف التدريبينة منع التنمينة المنفنردة لمكوننات الحركنة بمنا يتشنابه وطبيعنة 

بأهميننة  م(2013مفتددى ابددراهيم  الأداء للنشنناط الرياضننى التخصصننى ،وذلننر إعتمنناداً علننى مننا أشننار إليننه 
الأجهنزة الوظيفينة بنالتكيف معهنا منع التننوع فنى موجنات حمنل  تنميه الرشناقة لمراحنل الناشنئين حينث تسنمع

التننننننننننننننننننننندريب وتهيئنننننننننننننننننننننة الجسنننننننننننننننننننننم للوصنننننننننننننننننننننول التننننننننننننننننننننندريجى للأحمنننننننننننننننننننننال التدريبينننننننننننننننننننننة القصنننننننننننننننننننننوى.                                                
(16 :206 ) 

 ,.Young, et alيدونج وآخدرون كمنا أعتمندت الباحثنة فنى تصنميم التندريبات علنى منا يشنير إلينه 
من ضرورة عمل التدريبات على أستثارة الجهاز العصبى والعضلى عنن طرينق أرسنال أشنارات   م(2015 

الأضواء( أو المثيرات السمعية والتنى تجعنل المنخ  –ومعلومات للعين بأستخدام المثيرات البصرية )الألوان 
ج المزينننند مننننن نشننننط ودا ننننم التركيننننز لتوجيننننه أشننننارات للعضننننلات لتننننتمكن مننننن العمننننل بخفننننه وسننننرعه فتخننننر 

الأنقباضات العضلية مؤديه إلى قدر كبينر منن الرشناقة والأتنزان والسنرعة والقنوة منع زينادة تحمنل المفاصنل 
 (160: 36أثناء التحركات المتغيرة والسريعة. )

 Stephenم( ،سددتيفن بيددرد وآخددرون Holmberg  2009لددومبير  وتتفننق هننذه النتننا ش مننع  

Bird, et al.,   2019)قة التفاعلية كأحدى القدرات الحركينة المركبنة التنى تعتمند علنى العديند أن الرشا م
من القدرات والصفات البدنية كالسرعة والقدرة والتوازن والتوافق والدقة والتى تسهم فى سرعة أتخاذ القنرارات 
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لومنات الحركية أثناء المنافسات الرياضية معتمنداً علنى عوامنل أساسنية تتمثنل فنى سنرعة ودقنة أسنتيفاء المع
 ومستوى النشاط والمهارات والخبرات وهو ما يميز لاعب عن آخر

إلى تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية  م(Young, et al.,  2015يونج وآخرون كما يشير 
المنتظمة على قوة الجهاز العصبى بإحداث تغييرات وظيفية فتقل فترة الكمون وتزداد القدرة على التمييز 

قليل العمل الجانبى والأثارة الزا دة ،بالأضافة إلى تأثيرها الأيجابى على وظا ف القشرة بين المنبهات مع ت
تنشيط( وإحداث تغيرات فى الخلايا العصبية نتيجة مقدرة الجهاز العصبى على التحكم فى -المخية )تنبيه

على مستويات أجزاء الجسم مع تغيير إتجاهاته بسرعة عالية فيصبع اللاعب أكثر قدرة إلى الوصول لأ
 التحكم فى الجسم وتغيير أوضاعه بسرعة أكبر مع حركات أكثر دقة وأمان

( ،بافي  فاسنوفيسكى 3م(  2008باسم مصطفى المليجى   وتتفق تلر النتا ش مع دراسة كلًا من
( 13م(  2017( ،محمود حسين محمود  30م( Pavel Vacenovsky et el., 2015وآخرون 

حيث أظهرت  (35م(  Stephen,Widiyanto &Kusnanik   2019يك ،ستيفن ودينتو وكسينان
نتا ش هذه الدراسات أن البرامش التدريبية بأستخدام الرشاقة التفاعلية تؤثر إيجابياً على مستوى المتغيرات 

 البدنية الخاصة بنوع النشاط التخصصى.

ن متوسطات القياسات "وجود فروق داله إحصا يا بي وبذلك يتحقق الفرض الأو  والذش ينص على
 القبلية والبعدية في مستوى أداء المتغيرات البدنية لدى ناشئ تنس الطاولة ولصالع القياس البعدي".

 منا شة الفرض الثانى -
وجود فروق داله أحصا ياً بين متوسطى نتا ش القياسين القبلى والبعندى فنى  (10جدو   يتضع من 

( فننى القينناس  8.62، 5.78عنندى حيننث أنحصننرت قيمننة ت بننين )المتغيننرات المهاريننة ولصننالع القينناس الب
،ممنننا يننندل علنننى وجنننود فنننروق دالنننه  0.05القبلنننى البعننندى وهنننى أكبنننر منننن قيمنننة ت الجدولينننة عنننند مسنننتوى 

 أحصا ياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لصالع القياس البعدى.
لبعدى لمستوى المتغيرات المهارية قيد وترجع الباحثه هذه الفروق المعنوية بين القياسين القبلى وا

البحث إلى تأثير التدريبات المقترحة بأستخدام الرشاقة التفاعلية والتى أثرت إيجابياً على مكونات اللياقة 
البدنية قيد البحث والتى تؤثر إيجابياً على المستوى المهارى ،فالمهارات الحركية تختلف من لاعب إلى 

أن الصفات م( 2013مفتى ابراهيم  البدنية المرتبطة بالمهارة مؤكداً على ذلر  آخر وفقاً لمستوى القدرات
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البدنية من العوامل الهامة للوصول إلى أعلى المستويات فهى القاعدة الأساسية لعملية تطوير الأداء 
 (118: 16المهارى والخططى للنجاح فى النشاط الرياضى التخصصى.)

إلى أن تدريبات م( 2019م( ،مدح  صالح  Mcafee  2009مكافى كما أوضع ذلر كلًا من 
الرشاقة التفاعلية من العناصر الأساسية لتطوير المستوى المهارى للاعبين حيث تميزه بالأنسيابية 
والأقتصاديه فى الأداء ،لما يتطلبه الأداء المهارى من تغيير لأوضاع الجسم مع التوافق الحركى السليم 

دقة فى الأداء وذلر خلال الأنشطة التى تتطلب توافق حركى عالى مع ظروف للأتجاهات والأبعاد مع ال
 ( 221: 15( )25: 26مركبة واقدر عالى من السرعة والدقة والتوافق.)

 ,.Akyuz, et alم( ،آكيوز وآخرون Young& Farrow  2016ويذكر فارو ويونش 
لأتجاه بسرعة مع التوقف والبدء أن الرشاقة التفاعلية هى مركب من القدرة على تغيير ا م(2017 

بأنفجارية مع المزج بين التباطؤ والتسارع والحفاظ على التوازن الديناميكى لأداء مهارى يتميز بالفاعلية 
،فالرشاقة التفاعلية عنصر أساسى فى رياضات ألعاب المضرب حيث يجب على اللاعب التنويع بين 

وصول لوضع جيد لأداء الضراات بالدقة والسرعة المطلواين الإسراع والإبطاء مع تغيير الأتجاه بسرعة لل
 (94: 18( )29: 37طوال فترة الأداء كرد فعل لحركات وكرات اللاعب المنافس.)

إلى أهمية الرشاقة  م(2013م( ،مفتى ابراهيم  2005عصام عبد الخالق  كما يضيف كلًا من 
لى الأداء الحركى السليم وأرتباطها بالعديد من بأنواعها فى رياضات ألعاب المضرب بشكل عام وتأثيرها ع

عناصر اللياقة البدنية بأعتبارها من أهم متطلبات التخصصات الرياضية التى يحتاج تنفيذها إلى تغيير 
 (36: 16()66: 6إتجاهات وسرعات وتأثيرها على أداء ودمش للمهارات الحركية المختلفة. )

إلى أن تدريبات الرشاقة التفاعلية تتميز م( Miodrag Spasic  2015دراغ سبايسك ميو ويشير 
بالتشويق والتنوع والأختلاف فتساعد على التطور المهارى من خلال الأداء الحركى الصحيع فى نفس 
إتجاه العمل العضلى مع تقليل الأثارة الزا دة والعمل الجانبى مع إمكانية تغيير نوع التدريب الرياضى 

رة اللاعبين للسيطرة على أجسامهم ،فهى تعمل على تطوير المهارات العامة بسرعة أكبر بهدف تطوير قد
فى أداء يشابه للنشاط الرياضى للاعب فتؤثر إيجابياً على المهارات الأساسية الخاصة بالنشاط الرياضى 

 (501: 28التخصصى. )
 Galpin et وآخرون جالبن ، (5م(  2005شوك  جابر رضوان  وتتفق تلر النتا ش مع دراسة كلًا 

el.,   2008  )محمود حسن محمود ومحمود 14م(  2012( ،محمود محمد محمود وكوك 21م، )
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حيث أظهرت نتا ش هذه الدراسات أن البرامش التدريبية بأستخدام الرشاقة (  12م(  2019محمد رفع   
 التفاعلية تؤثر إيجابياً على مستوى المتغيرات المهارية.

والبعدية حصا يا بين متوسطات القياسات القبلية إد فروق داله و وجى والذى ينص على واذلر يتحقق الفرض الثان
 .لدى ناشئ تنس الطاولة ولصالع القياس البعديأداء ) تحركات القدمين ،الضراات (  مستوى  في
 ستنتاجات والتوصيات:الأ
 الاستنتاجات: -

 للأستنتاجات الآتية:فى حدود طبيعة البحث والرد  منه وفى ضوء الفروض تم التوص  
 البعدي فيوجود فروق دالة إحصا ياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالع القياس  -1

،مما يدل على مدى فاعلية وتأثير البرنامش المقترح المتغيرات البدنية بقياس  ةختبارات الخاصالأ
 . المتغيرات البدنيةتأثيراً إيجابياً على تحسن 

ياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالع القياس البعدي في وجود فروق دالة إحصا  -2
 .،مما يدل على مدى فاعلية وتأثير البرنامش المقترحتحركات القدمين بقياس  ةختبارات الخاصالأ

وجود فروق دالة إحصا ياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالع القياس البعدي في  -3
 .،مما يدل على مدى فاعلية وتأثير البرنامش المقترحالضراات بعض بقياس  ةختبارات الخاصالأ

فاعلية تحسن مهارة تحركات القدمين وتأثيرها إيجابيا على تحسن مستوى أداء الضراات قيد   -4
    البحث.

 التوصيات: -
-كجزء أساسى فى برامش الأعداد البدنى )العام التفاعلية الرشاقة هتمام بتنمية عنصرزيادة الأ -1

 .  لناشئ تنس الطاولةماً اعتبارها عنصراً هأب ص(الخا
،والعمل  ستعداد البدني الخاصعتبار مستوى الأيجب الأخذ في الأ الناشئينعند التخطيط لتدريب  -2

  على تطوير الجوانب الضعيفة مما ينعكس إيجاباً على فاعلية الأداء المهارى.
البدنية من أثر إيجابي في تطوير الصفات  اما له،ل المقترحة في هذه الدراسة التدريباتستخدام أ -3

 .المهارى ،ومن ثم تطوير الأداء الخاصة 
 توجيه أهتمام الباحثين لإجراء العديد من الدراسات المشابهة على مراحل سنية مختلفة.  -4
 إجراء دراسات أخرى لقياس أرتباط الرشاقة التفاعلية بمتغيرات وأنشطة رياضية مختلفة. -5
 ش هذه الدراسة لمدراى تنس الطاولة للأستفادة منها فى برامجهم التدريبية. توجية نتا  -6
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