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تأثُر تذرَباث نىعُت علً القذراث الحركُت ودقت أداء بعض المهاراث 

 لناشئ التنس

 عمي شحاتة عبد الفتاح إييابا.م.د/ *

 البحث:المقدمة ومشكمة 

لعبة التنس لا تقل شأنا عن أى رياضة تنافسية أخرى حيث تتميز بالسرعة والقوة فقد أصبح الوصول 
المعبة يتطمب الاستعانة بالتدريبات التخصصية لرفع مستوى المياقة البدنية  فييذهالى المستويات العميا 

 الآونةلملاحقة تطور وتقدم ىذه المعبة عمى المستويات الدولية والعربية التى وصمت الييا فى  للاعبين
 الاخيرة .

التى يعد  أساسيةالتنافسية تتكون من مجموعة من ميارات  الألعابالتنس كغيرىا من لعبة  إنكما 
 الأرضيةضربات الارسال والضربات ميارات وتعتبر اتقانيا احد عوامل دخول المنافسة وتحقيق الفوز ، 

التى يجب ان يتعمميا ويتقنيا الناشئ  الأساسيةالخمفية من اىم الميارات  الأرضيةوالضربات  الأمامية
 .أدائيا لإتقانلمستخدمة مراحل الناشئين يعتمد عمى خصوصية التدريبات ا في، وان التدريب 

يمكن التوصل إليو عن طريق تطوير  الأداءم( ان تحسين وتطوير 7991ويوضح احمد اليادي )    
الصفات البدنية والحركية والتي يجب ان تتوفر فى الناشئ ، وذلك بوضع الوسائل والاساليب الملائمة 
لتنميتيا وتطويرىا بطريقة عممية ، بالإضافة الي انيا توفر الجيد والوقت وتساىم فى تطوير مستوي 

 (292:  7).الاداء بطريقة جيدة

م( الي ان المدربون عادة ما ينفذون تدريبات 7991)Allison,s & thorpeوثوربويضيف السون 
للاعبييم خلال الموسم التنافسي  الأقصىالحد  لإعدادروتينية في بداية الموسم التدريبي في محاولة 

ويكون لدييم فترة محدودة من الوقت لا تسمح بتحقيق الاثار المرجوة من العممية التدريبية بشكل كامل 
 .ة لتحسين اداء الرياضيين، وعميو فإن التدريبات النوعية تعد الاكثر استخداما كوسيم

(72  :9- 71) 
 
 

  جامعة بورسعيد  –الرياضية  بكمية التربيةالرياضية والعاب المضرب  الألعاباستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات 
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وجود عدة اتجاىات حديثة تشير الى  إلىمKristyBrowland (7991 )يشير كرستى برولاندو
يتشابو فييا المسار  التيذلك النوع من التدريبات  ي تعنيالتدريب النوعى والتدريبات النوعية الت أىمية

ليا خلال الميارة  الزمنيالزمنى لمقوة فى المجموعات العضمية العاممة خلال التدريب مع المسار 
 (711: 27).لمحركة ائيالنيتكون مجموعيا الشكل  فيالأوضاعالتي

م( انو 2001)Scates,A & Linn,Mسكيتس و لين م( و 2002)Gabbetويتفق جابيت وأخرون 
لتحسين الاداء فى التنس يجب تدريب الناشئين وفقا لخصوصية التنس بإضافة تدريبات المقاومات 

فى الالعاب مع الحفاظ والسرعة والرشاقة وان استخدام التدريبات النوعية يسمح بمحاكاة انماط الحركة 
 (13: 22) (29: 72) .عمى المتطمبات البدنية لمعبة

م( ان التدريب القائم عمى التدريبات النوعية يحاكي ويشابو 2001) Gabbet,tjويضيف جابيت 
المتطمبات الفسيولوجية لممباراة كما انو يقدم حافزا تدريبا خاصا لمناشئين ، كما يجب الأخذ في 

 .حسين الميارات فى التنس استخداميا لمحصول عمى المستوي الاقصىالاعتبار أنو لت
(73  :309-371) 

فى السنوات العشرين الاخيرة تحول التنس من لعبة ذات نقاط تستغرق وقتا طويلا الى التنس و     
الحركى الذى يعتمد عمى التحركات الانفجارية كالقوة العضمية والسرعة للاعبين، ومنذ ان اصبح شوط 

غيرات فى المت وىذهالتنس لا يرتبط بوقت محدد وكذلك المباريات التى تستغرق العديد من الساعات ، 
طول زمن المباريات أثرت فى خصوصية شوط التنس مما تتطمب تنمية التحمل بنوعية 

البدنية  والتدريب القائم عمى التدريبات النوعية يحاكى ويشابو المتطمبات، واللاىوائياليوائي
لناشئ التنس، كما يجب ان يؤخذ فى الاعتبار  اً كما انو يقدم حافزاً تدريبيا خاصالفسيولوجية لممباراة و 

 (112-117:  20).انو من الاىمية بمكان لتحسين الميارات الاساسية فى التنس

العديد من الرياضات  أنو في  مZatsiorsky&Kramer(2002)مراوكر  سكىفزيتسو ويوضح 
 (26: 29)العموي كالتنس وكرة اليد وكرة الطائرة تعتمد النتائج عمى القدرات الحركية لمطرف 

التدريب القائم عمى استخدام التدريبات النوعية الميارية  أنGabbett,t  (8002)جابيت وقد أشار
كبيرة للاعبين  أىميةحيث يمثل ذلك  إصاباتخفض معدل وقوع  فيمقارنة بالتدريب التقميدي قد ساىم 

التنس ينطمق من الفيم الدقيق  عبةليب او تعميم أى ميارة اساسية فى ان تدر كما ،  أثناء المباريات
يعتمد عمى  الناشئينان التدريب عمى مستوى  ويضيفليذه الميارات،  يكية والتكتيكيةنلمخصائص التك

خصوصية التدريبات المستخدمة لموصول بيا الى الدقة  وبالتاليخصوصية الإعداد ليذه الميارة 
 (372:  73) .والإتقان
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قصور فى مستوى دقة ان ىناك  لاحعجال تدريب وتعميم لعبة التنس  ومن خلال خبرة الباحث فى م
تعتبر  والتيالخمفية(  الأرضيةوالضربات  ،الأرضيةالأماميةوالضربات  ،الإرسالأداء ميارات )ضربات 

جادتيا حيث  سمن اىم ثلاث ميارات فى لعبة التن الميارى  أنياىيالأساسلابد لمناشئين من اتقانيا وا 
 للأداء فى المباريات والمنافسات.

عمى الدراسات المرتبطة والتي قامت باستخدام التدريبات النوعية والتعرف عمى  لاطلاعمن خلالاو     
تأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية والأداءات الميارية للأنشطة الرياضية والتي أثبتت فعالية تمك 

داءات الميارية عمى كافة المستويات والقدرات البدنية والأ التدريبات في تنمية وتطوير الصفات
( ، " 2م( )2001( ، " عادل جودة " )1م( )2002شوقي" ) ادنوالمراحل السنية كدراسة كلا من " را

( 41)م(2070، " أليس فميبيك ، ليون بيسك ، تاجاسا فميبيك " )( 1)م(2070عزة السعيد" )

"Leon Pisk Tjasa Filipcic ,Ales Filipcic( " 2072"، " خالد زيادة و حسام عبد الحكيم )م
ك ، ، إفانا بوج كفاكيفيتش( ، " تامارا 9م( )2071" محمد حمزة " ) (70م() 2072محمود محمد)( ،2)

 Vladimir Koprivica "  ,Ivana Bojic  ,Tamara( 21م()2071كوبرفيكا " ) رفلاديمي

Kavacevic  ،" (77م()2076)مرتضى لفتو وانتصار كاظم. 

عمم  ودحدوفي عممية  وأبحاثتوصل اليو من دراسات تم الما و مرجعى مسح ما تم استعراضو من وم
ضمن محتويات البرامج التدريبات النوعية استخدام حث اتضح افتقار مجال لعبة التنس الى االب

ىذا البحث مما قد يسيم فى الارتقاء بمستوى  لإجراءحفز الباحث  التدريبية لمناشئين ، الامر الذي
المدربين الى اىمية التدريبات النوعية والاسترشاد بيا  وتوجيوالقدرات الحركية والميارات قيد البحث 
 عند إعداد البرامج التدريبية لمناشئين.

 ىدف البحث :

لميارات لناشئ التنس تدريبات نوعية عمى القدرات الحركية ودقة أداء بعض ار يالتعرف عمى تأث -7
 سنة. 72تحت 

 :فروض البحث

عينة البحث فى القدرات الحركية  لأفرادتوجد فروق دالو إحصائياً بين القياسيين القبمي والبعدي -7
 لصالح القياس البعدى.

اداء بعض  عينة البحث فى دقة لأفرادتوجد فروق دالو إحصائياً بين القياسيين القبمي والبعدي -2
 لصالح القياس البعدى. الميارات قيد البحث
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 المصطمحات المستخدمة فى البحث :
 

 القدرات الحركية:
المفصمية العضمية عمى اداء الحركات الرياضية وبمختمف الاتجاىات بزاويا قابمية جسم الرياضي " 

الرياضية الخاصة بالمعبة ، مثالية وسرعة وقوة أداء حركي عالية ، بمعني تقميد تكنيك الحركات 
 .)اجرائي("وتقوية العضلات المضادة بالعمل العضمي

 
 النوعية:التدريبات 

ىي تمك التدريبات التي تيتم بتدريبات لحظية أو مرحمية منطمقة من نفس طبيعة الاداء المياري "
القوة( والتركيز عمى المجموعات العضمية  –الزمن  –وتفاصيمو الدقيقة التي تتطابق من حيث )المسار 

التي تقوم بالعمل الرئيسي أثناء التدريبات او المنافسات ، بحيث تشمل التدريبات كل لحظات الاداء 
 (729:  3) ."خصائصوالفعمي بكل 
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 راسات المرتبطة:الد
 أىم النتائج العينة المنيج ىدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م
راندا شوقى سيد   -7

 م(2002حسن )
(1) 

"تأثير استخدام التمرينات 
النوعية عمى مستوى أداء 
ميارتى دفع ونطر الكرة فى 

 الميدان" ىوكى

التعرف عمى تأثير البرنامج 
المقترح باستخدام التمرينات 
النوعية عمى مستوى القدرات 
 البدنية المختارة قيد البحث

( 61) التجريبى
طالبة 
 جامعية

أثر البرنامج المقترح تأثيرا ايجابيا عمى  - 
 بعض القدرات البدنية قيد البحث.

ساىم برنامج التمرينات النوعية بتحسن  - 
ممحوظ عمى مستوى أداء ميارتى دفع 

 ونطر الكرة فى ىوكى الميدان.
عادل جودة عبد  -2

 (2009العزيز )
(2) 

"فاعمية برنامج لمتدريب 
النوعى عمى القدرات البدنية 
الخاصة ومستوى بعض 
الأداءات الميارية  للاعبى 

 كرة السمة"

التعرف عمى تأثير برنامج 
لمتدريب النوعى عمى نوع 

البدنية الخاصة القدرات 
والأداءات  الميارية قيد 
 البحث للاعبى كرة السمة

 (20) التجريبى
لاعب 
 71تحت 
 سنة

برنامج التدريب النوعى أدى الى تنمية  –
وتطوير القدرات البدنية الخاصة ومستوى 
 الأداءات الميارية للاعبى كرة السمة.

عزة احمد السعيد  -1
 م(2009)

(1) 

النوعى  فعالية برنامج لمتدريب
عمى بعض 

المتغيراتالبدنيةوالميارية فى 
 الكرة الطائرة

التعرف عمى تأثير البرنامج 
التدريبى باستخدام التدريبات 
النوعية عمى بعض المتغيرات 
البدنية والميارية فى الكرة 

 الطائرة
 

( 30) التجريبى
طالبة 
 جامعية

البرنامج التدريبى المقترح باستخدام  -
لو تأثير ايجابى عمى  التدريبات النوعية

 المتغيرات البدنية والميارية فى الكرة الطائرة.
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 أىم النتائج العينة المنيج ىدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م
سعاد عبدالله عزت  -6

 م(2070)
(6) 

تأثير التدريبات النوعية عمى 
حركات القدمين اليجومية 
 والدفاعية فى كرة السمة

برنامج  التعرف عمى تأثير -
تدريبى باستخدام التدريبات 
النوعية عمى حركات القدمين 
اليجومية والدفاعية فى كرة 

 السمة
 

( 30) التجريبى
طالبة 
 جامعية

ىناك تحسن ممحوظ فى حركات القدمين  -
اليجومية والدفاعية فى كرة السمة لأفراد 
عينة البحث نتيجة استخدام برنامج 

 التدريبات النوعية.
 

محمد محمود  -3
م( 2072محمود )
(70) 

تأثير برنامج باستخدام 
التدريبات النوعية عمى 
مستوى الانجاز للارسال 
 لناشئى التنس الأرضى

التعرف عمى أىمية استخدام 
التدريبات النوعية لرفع 

مستوى أداء ميارة الارسال 
لناشئى التنس الأرضى تحت 

 سنة 72

( 2) لتجريبى
ناشئين 
 72تحت 
 سنة

فعالية التدريبات النوعية المستخدمة عمى  –
مستوى الانجاز لناشئى التنس الأرضى 

 سنة. 72لممرحمة السنية تحت 

كفاكيفيتش تمارا  -2
وايفانا بوجيك 

وفلاديمير كوبرفيكا 
Tamara, Ivana, 

Vladimir 
 (21م()2071)

القدرات الحركية لناشئات 
 التنس بمنتخب صربيا

القدرات التعرف عمى مستوى 
الحركية لناشئات التنس 
بمنتخب صربيا لممراحل 

، 76،  72السنية تحت 
 سنة72

( 73) الوصفى
ناشئة من 
منتخب 
 صربيا 

ىناك اختلافات فى مستوى القدرات  -
الحركية لناشئات التنس بمنتخب صربيا 

المراحل السنية بفروق معنوية  باختلاف
 لصالح الفئة السنية الأكبر.
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 أىم النتائج العينة المنيج ىدف البحث عنوان البحث الباحثاسم  م
محمد حمزة  -1

الرحمانى 
 م(2071)

(9) 

تأثير التدريبات النوعية فى 
فاعمية أداء الضربة ذات 
الدوران العموى بوجو 

المضرب الخمفى لناشئى تنس 
 الطاولة

التعرف عمى تأثير التدريبات 
النوعية فى فاعمية أداء 

الدوران العموى الضربة ذات 
بوجو المضرب الخمفى 
 -لناشئى تنس الطاولة

( 2) التجريبى
ناشئين 
 27تحت 
 سنة

التدريبات النوعية أدت الى تحسين  -
المتغيرات الكينماتيكية وفاعمية أداء الضربة 
ذات الدوران العموى بوجو المضرب الخمفى 

 فى تنس الطاولة.
التدريبات النوعية المستخدمة أدت الى  -
 سين القدرات البدنية المرتبطة بالميارة.تح

خالد محمد زيادة  -1
وحسام حسين 
عبدالحكيم 

 (2م()2076)

تأثير تدريبات نوعية ميارية 
لتطوير بيوميكانيكية دقة 

أداءالضرب اليجومى لناشئى 
 الكرة الطائرة

تطوير المتغيرات 
البيوميكانيكية المرتبطة بدقة 
أداء الضرب اليجومى 

 الطائرةلناشئى كرة 

( 72) التجريبى
ناشئ 
 71تحت 
 سنة

محتوى البرنامج المقترح لمتدريبات  -
النوعية الميارية قد طور من المتغيرات 
البيوميكانيكية المرتبطة بدقة أداء الضرب 

 اليجومى اناشئى الكرة الطائرة.
مرتضى عمى لفتو  -9

وانتصار كاظم 
عبدالكريم 

 (77م()2076)

خطوة تمرينات نوعية لتطوير 
الدوران المحورية وفق بعض 
المتغيرات الكينماتيكية 

والبدنية وتأثيرىا عمى دقة 
الضربة المولبية الأمامية 
 -لمناشئات فى تنس الطاولة

التعرف عمي تأثير التمرينات 
النوعية لتطوير خطوة الدوران 

المحورية وفق بعض 
المتغيرات الكينماتيكية 
والبدنية عمى دقة الضربة 

الأمامية لمناشئات فى  المولبية
 تنس الطاولة

الوصفى 
 والتجريبى

(3 )
ناشئات 

 72تحت 
 سنة

أدت التمرينات النوعية الى تطوير خطوة  -
الدوران المحورية وفق بعض المتغيرات 

 الكينماتيكية والبدنية.
ىناك تحسن ممحوظ ومعنوى فى دقة  -

الضربة المولبية الأمامية لناشئات تنس 
 الطاولة.
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 اجراءات البحث :
 المنيج :

باستخدام القياس القبمي لمجموعة واحدة التصميم التجريبي باستخدامالتجريبياستخدم الباحث المنيج 
 لطبيعة البحث. لملائمتوالبعدي 

 

 العينة: 
التنس بنادى التجديف الرياضى لممرحمة  ئتم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من ناش

م 2073-2076 الرياضيلمتنس لمموسم  المصري د الاتحا بسجلات سنة والمسجمين 72السنية تحت 
ارج خمن نفس مجتمع البحث ومن  ( ناشئين3كما استعان الباحث بعدد )( ناشئين، 1)وبمغ قوام العينة 
( يوضح تجانس افراد عينة البحث فى 7الدراسات الاستطلاعية، وجدول ) لإجراءالعينة الاساسية 

 .المتغيرات الاساسية )السن ، الطول ، الوزن ، مؤشر كتمة الجسم، العمر التدريبى(
 (7جدول )

 البحث فى متغيرات السن والطول والوزن  عينةتجانس افراد 
 التدريبيومؤشر كتمة الجسموالعمر 

 1ن= 
 الالتواء الوسيط ع± َس وحدة القياس المتغيرات م
 0.319 73.72 0.11 73.11 سنة السن 7
 0.311 721.13 1.23 729.30 سم الطول 2
 7.177 27.23 3.73 21.30 كم الوزن  1
 7.213 22.23 0.13 22.10 2/مجمك كتمة الجسم 6
 7.732 3.13 2.770 2.31 سنة العمر التدريبى 3

 
الوزن، ومؤشر كتمة ،  الالتواء فى متغيرات السن، الطول معامل ( أن قيم7الجدول ) يتضح من

جميعيا اقل من ( و 7.177( و )0.311) بين ما انحصرت عينة البحث قد  التدريبيلأفرادالجسموالعمر 
 مما يدل عمى تجانس افراد عينة البحث فى تمك المتغيرات. ±1
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 (2جدول )
 الحركية قيد البحث لأفراد عينة البحثتجانس افراد عينة البحث فى القدرات 

 1ن = 

 المعالجات الاحصائية                م
 الاختبارات

 وحدة 
 الالتواء الوسيط ع± َس القياس

 3.92. 2322 93.3 23.2 ث الضربات الامامية اتجاهسرعة التحرك فى  7

 3131. 23.2 .932 2322 ث سرعة التحرك فى اتجاه الضربات الخمفية 2

 3221. 322. .932 3.3. ث سرعة التحرك الخمفى 1

 ..31. 22329 3.2. 21322 ث اختبار بلاند لمرشاقة 6

 3292. 339.. 3.2. .231. ث اختبار الشكل السداسى 3

 .9329 3.2. .31. 312. ث تحمل السرعة 2

 .9311 2322. .39. 392.. م رمى كرة طبية من اعمى الرأس 1

 31.2. 312.. 9312 2391. م الجانب الايمنرمى كرة طبية من  1

 .3.9. 3.9.. 3.2. 319.. م رمى كرة طبية من الجانب الايسر 9

 ..932 2.322 329. 223.9 عدد اختبار الدفع باليدين 70

 

وجميعيا  (3221.،  ..932( أن قيم معاملات الالتواء قد انحصرت ما بين )2يتضح من جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث فى اختبارات القدرات الحركية .مما يدل عمى   1±أقل من 

 
 (1جدول )

 تجانس افراد عينة البحث فى دقة أداء بعض الميارات قيد البحث لأفراد عينة البحث
 1ن = 

 المعالجات الاحصائية                      م
 الاختبارات

 وحدة
 القياس

 الالتواء الوسيط ع± َس

 3299. 1399. 2399 2399. درجة الارسالاختبار دقة ضربات  7

 2..3. 11399 322. 12399 درجة اختبار دقة الضربات الارضية الامامية والخمفية 2

 
لأفراد عينة البحث  ( أن قيم معاملات الالتواء في اختبارات دقة الاداء المياري 1يتضح من جدول )

مما يدل عمى تجانس أفراد عينة   1±( وجميعيا أقل من 7.300،  7.672ما بين ) قد انحصرت 
 . دقة الأداء المياري البحث فى اختبارات 
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 البيانات:وسائل وأدوات جمع 

 

 جياز ريستاميتر لقياس الأطوال. -
 ميزان طبى. -
 ساعة ايقاف. -
 شريط قياس. -
 كجم. 7,3دمبمز  -
 استمارة تسجيل بيانات اختبارات القدرات الحركية  -
 استمارة تسجيل بيانات الاختبارات دقة الاداء الميارى  -
 

 الحركية:اختبارات القدرات 

 م2001( ITFتم الاستعانة باختبارات قياس القدرات الحركية من قبل الاتحاد الدولى لمتنس )

 الامامية.اختبار سرعة التحرك فى اتجاة الضربات  -
 اختبار سرعة التحرك فى اتجاه الضربات الخمفية. -
 اختبار سرعة التحرك لمخمف. -
 اختبار بلانت لمرشاقة. -
 اختبار الشكل السداسى. -
 اختبار تحمل السرعة. -
 اختبار رمى كرة طبية من اعمى الرأس. -
 اختبار رمى كرة طبية من الجانب الايمن. -
 رمى كرة طبية من الجانب الايسر. -
 (21)(71الدفع باليدين. )اختبار  -

 الاختبارات الميارية:

 (212:  1)اختبار دقة ضربات الارسال ليوايت.  -
 اختبار دقة الضربات الارضية الامامية.  -
 (2مرفق )(77،  70:  79اختبار دقة الضربات الارضية الخمفية. ) -
 

 كرات طبية. - -
 اساتك مطاطة. - -
 اقماع. - -
 شرائط لاصقة. - -
-  

 



-11- 
 

 
 خطوات اجراء البحث :

 

 تحديد العمل العضمي لمميارات قيد البحث :اولا : 
 

الضربات الأرضية الامامية والخمفية( وذلك لاختيار  –تم تحديد العمل العضمي لميارات )الارسال   
( يوضح النشاط العضمي 7التدريبات النوعية المشابيو لمعمل العضمي الخاص بالميارات . والشكل )

 (71-1:  71)خلال اداء الميارات قيد البحث .
 
  

 
 
 
 
 
 

 النوعية:اختيار التدريبات  ثانيا:
تم اختيار التدريبات النوعية من خلال المراجع المتخصصة فى مجال لعبة التنس وكذلك الاطلاع عمى 

المختمفة بصفة شبكة المعمومات والاستعانة ببعض الدراسات السابقة فى مجال الانشطة الرياضية 
 (26)( 21)( 77( )9( )1( )3( )6( )1( )2()29عامة ومجال رياضة لعبة التنس بصفة خاصة.)

 (1مرفق ) (10( )23)

 الارسال

 الخلفُتالارضُت الضرباث 

 (7شكل )

 الامامُت الارضُت الضرباث



-12- 
 

 وضع التدريبات النوعية:التالية عند سس الاوقد راعى الباحث 
 

 ان يتشابو المسار الزمنى لمقوة فى المجموعات العضمية الاساسية العاممة خلال التدريبات مع  -7
 المسار الزمنى ليا خلال اداء الميارات ذاتيا.

 مراعاة مكونات محتوى برنامج التدريبات مع اليدف منو. -2
 عبين.لالكثافة( مع مراعاة الفروق الفردية بين ا -حجم -مراعاة مكونات حمل التدريب )شده -1
 التنوع فى استخدام طرق مختمفة من الانقباض العضمى. -6
 السيل لمصعب ومن البسيط لممركب. التدرج فى تطبيق التدريبات من -3
 

 ثالثا : الدراسات الاستطلاعية :
 

 الدراسة الاستطلاعية الاولي :
 

 م .2076/ 9/ 2الى م 2076/ 1/9اجريت ىذه الدراسة خلال الفترة من  
 

 الدراسة :أىداف 
 التعرف عمى مدى مناسبة التدريبات لممرحمة السنية للاعبين . -
 التسمسل فى ترتيب التدريبات وفقاً لدرجة الصعوبة . -
 تشكيل حمل التدريب من حيث الشدة والحجم ات لتحديد عدد مرات التكرار و تقنين التدريب -

 والكثافة.
 

 نتائج الدراسة :
 تم اختيار التدريبات المناسبة لممرحمة السنية مع استبعاد التدريبات ذات الصعوبة فى الاداء  -

 عمى اللاعبين.
 تم تحديد عدد مرات التكرار لكل تدريب وكذلك مكونات حمل التدريب. -
 تم ترتيب التدريبات وتسمسميا وفقا لمعمل العضمى لمميارات قيد البحث وكذلك درجة الصعوبة. -
 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 م2076/ 9/ 71الي  2076/ 1/9الدراسة خلال الفترة من  ىذهاجريت 

 اىداف الدراسة:
التعرف عمى مدى مناسبة تشكيل حمل التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة وكذلك عدد  -

 مرات التكرارات مع شدة المثير.
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 اء.التعرف عمى الفترة الزمنية المناسبة للاستشف -

 نتائج الدراسة:
رات التكرارات مع شدة المثير من مدى مناسبة تشكيل حمل التدريب وكذلك عدد م التأكدتم  -

 خلال تطبيق ثلاث وحدات تدريبية من البرنامج التدريبى .من 
 .تم تحديد فترات الراحة البينية -

 

 البحث:خطوات تنفيذ 
 : القبميالقياس 

 

 م9/2076/ 76من  رة الفت لالتجديف الرياضى ببورسعيد خلا تم اجراء القياسات القبمية بنادى 
 م .2076/ 71/9الي 

 

 التجربة الاساسية :
 77/72/2076الي  27/9/2076خلال الفترة من   اسبوع 72تم تنفيذ التدريبات النوعية لمدة     

 30الخميس( وبشدة تترواح ما بين  –الثلاثاء  –اسبوعيا وذلك أيام )الاحد تدريبية ( وحدات 1بواقع )
 2مجموعات وفترات راحة بينية ما بين  2 – 1تكرار ومجموعات من  73 – 72بتكرارات من  ٪ 10 –
 (6مرفق ) ق . 1 –

 مكونات الوحدة التدريبية:
 

 ( دقائق.70والاطالات) ويشتمل عمىتدريبات الاحماء الجزء التمييدى : -7
 ويشتمل عمى الجزء الرئيسى : -2

 ( دقيقة.23 - 20تدريبات الاعداد البدنى الخاص ) 
  الضربات الارضية الخمفية  -الضربات الارضية الامامية –تدريبات النوعية لميارات الارسال

 ( دقيقة.60- 13)
 ( دقائق.1اطالات عضمية ثابتة ) - تيدئة واسترخاءتمرينات ويشتمل عمى الجزء الختامى : -1

 

 القياس البعدي :
 م.73/72/2076الى     م72/72/2076تم اجراء القياسات البعدية خلال الفترة من 
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 المعالجات الاحصائية :
باستخدام الاحصاء   SPSSتم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج التحميل الاحصائى 

 اللابارومترى :
 الوسط الحسابى .  -
 الانحراف المعارى. -
 .الوسيط -
 معامل الالتواء .       -
 .WILCOXON SIGNED RANKS( Z)اختبار الاشارة لويمككسون   -
 النسب المئوية لمتحسن. -
 

 :عرض ومناقشة النتائج
 اولا: عرض النتائج :

 (6)جدول 
 "عينة البحث لأفراددلالو الفروق بين القياسين القبمى والبعدى فى اختبارات القدرات الحركية "

 1ن=
 
 م

 الاحصائيةالمعالجات 
 الاختبارات

 zقُمت متىسط الرتب مجمىع الرتب العذد

 المحسىبت

مستىي 
الذلالت 

 + - + - + - الاحصائُت

 93.3 399. 99 329. 99 1. 2 99 سرعة التحرك فى اتجاة الضربات الامامية .

 .932 329. 99 329. 99 1. 2 99 سرعة التحرك فى اتجاه الضربات الخمفية 2

 9392 329. 99 329. 99 1. 2 99 التحرك الخمفىسرعة  .

 93.92 399. 99 329. 99 1. 2 99 اختبار بلاند لمرشاقة .

 93.9 399. 99 329. 99 1. 2 99 اختبار الشكل السداسى 2

 .932 329. 99 329. 99 1. 2 99 تحمل السرعة 1

 93.1 329. 329. 99 1. 99 2 99 رمى كرة طبية من اعمى الرأس 1

 ..93 399. 329. 99 1. 99 2 99 رمى كرة طبية من الجانب الايمن 2

 ..93 399. 329. 99 1. 99 2 99 رمى كرة طبية من الجانب الايسر 3

 ..93 329. 329. 99 1. 99 2 99 اختبار الدفع باليدين 9.

 2399=  9392قيمة ويمككسون الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  
 

القبمي والبعدي لافراد  قيمة ويمككسون المحسوبة لدلالة الفروق بين القياسين( ان 6يوضح جدول )
 0.03)ومستوي الدلالة كان ما بين  7.30،  7.00في اختبارات القدرات الحركية كانت   عينة البحث

 ويعني ذلك ان الفروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس البعدي . (0.26، 
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 (3)جدول 
 "عينة البحث المياريةلأفرادختبارات الادلالو الفروق بين القياسين القبمى والبعدى فى "

 1ن=
 
 م

 المعالجات الاحصائية                     
 الاختبارات

 zقُمت متىسط الرتب مجمىع الرتب العذد
 المحسىبت

مستىي 
الذلالت 

 + - + - + - الاحصائُت

 ..93 399. 329. 99 1. 99 2 99 ليوايتاختبار دقة ضربات الارسال  1

 9393 399. 329. 99 1. 99 2 99 اختبار دقة الضربات الارضية الامامية والخمفية 2

 2399=  9392قيمة ويمككسون الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  
 

( ان قيمة ويمككسون المحسوبة لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 3يتضح من جدول )
دقة الضربات الارضية الامامية والخمفية لافراد عينة البحث في اختبار دقة ضربات الارسال ، 

ويعني ذلك ان ( 0.09)،( ،،77احصائية بمغ)دلالة بمستوي وعمى التوالي (7.00،  7.00)كانت
 الفروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس البعدي .

 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسب التحسن المئوية في اختبارات 

 القدرات الحركية ودقة الاداء المياري لأفراد عينة البحث
 1ن=  

 المعالجات الاحصائية                 م
 الاختبارات   

الفرق بُن  القُاس البعذي القُاس القبلً
 المتىسطُن

نسبت 
التحسن 

 ع± َس ع± َس %
 ..13 93.1 ..93 23.2 93.3 23.2 الضربات الامامية اتجاهسرعة التحرك فى  7

 1323 93.2 93.1 23.9 .932 2322 سرعة التحرك فى اتجاه الضربات الخمفية 2

 9391. ..93 9393 322. .92 3.3. سرعة التحرك الخمفى 1

 .239 ..23 3.2. 2.3.2 3.2. 21322 اختبار بلاند لمرشاقة 6

 23.1 .39. 399. 322.. 3.2. .231. السداسياختبار الشكل  3

 391.. 9312 392. 331. .31. 312. تحمل السرعة 2

 1319. 23.1 9332 2322. .39. 392.. رمى كرة طبية من اعمى الرأس 1

 ..33. .233 9311 2399. 9312 2391. الايمنرمى كرة طبية من الجانب  1

 13.9. 23.2 392. 1332. 3.2. 319.. رمى كرة طبية من الجانب الايسر 9

 22331 13.9 3.9. 22329 329. 223.9 اختبار الدفع باليدين 70

 319.. 1399 329. 22399 2399 2399. ضربات الارسال ليوايتاختبار  77

 311.. 2399 329. 11399 322. 12399 الامامية والخمفيةاختبار دقة الضربات  72
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( أن نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عينة البحث قد 2يتضح من جدول )
،  77.12لاختبارات القدرات الحركية ، بينما انحصرت ما بين ) (21,92،  1.11انحصرت ما بين )

 البحث دقة الاداء المياري لأفراد عينة( ل76.20
 

 ثانيا : مناقشة النتائج :
لاختبارات القدرات  0.3( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 6يتضح من جدول )

الحركية لافراد عينة البحث فى القياس البعدى عن القياس القبمى والتى تتمثل فى اختبارات سرعة 
، سرعة التحرك لمخمف، اختبار بلاند لمرشاقة، التحرك فى اتجاه الضربات الارضية الامامية والخمفية 

اختبار الشكل السداسي ، تحمل السرعة ، رمى كرة طبية من أعمى الرأس، ومن الجانبين الايمن 
والايسر، اختبار الدفع باليدين، ويعزى الباحث ىذا التقدم الحادث الى ان التدريبات النوعية المستخدمة 

الحركية وذلك لما تحتويو عمى مجموعة تدريبات باستخدام ادوات  قد أدت الى تنمية وتطوير القدرات
الكرات الطبية(، وكذلك استخدام تدريبات باستخدام  -الاساتك المطاطية -مختمفة لممقاومة ) الدامبمز

وزن الجسم كالوثب والتحركات والجرى والتوقف فى اتجاىات مختمفة والتى تم أدائيا بشكل خاص 
م( 2002حركى لطبيعة لعبة التنس، وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار اليو جابيت )يتناسب مع الاداء ال

ان استخدام التدريبات النوعية يسمح بمحاكاة انماط الحركة فى الالعاب مع الحفاظ عمى ( 72)
 المتطمبات البدنية لمعبة.

 

كما يعزى الباحث حدوث تحسن ممحوظ فى القدرات الحركية لأفراد عينة البحث الى أن التدريبات 
النوعية التى تم اختيارىا وتطبيقيا تعمل عمى حدوث توازن بين عمميات الاستثارة والكف الخاص 

 يارات.الاتقان والدقة الخاصة بالمبالنشاط العصبى وىذا يؤدى الى وصول اللاعب بسرعة الي مرحمة 
 

نقلا عن ىاينز ان تحسين وتطوير الاداء يمكن ( 7)م( 7991وىذا ما أوضحو احمد اليادى )
التوصل اليو عن طريق تطوير الصفات البدنية والحركية والتى يجب أن تتوافر فى الناشئ وذلك بوضع 

نيا توفر الجيد الوسائل والأساليب الملائمة لتنميتيا وتطويرىا بطريقة عممية صحيحة بالإضافة الى ا
 والوقت وتساىم فى تطوير مستوى الاداء بطريقة جيدة.

 

كما يعزى الباحث التحسن فى القدرات الحركية للاختيار الجيد لمتدريبات النوعية المطبقة عمى افراد 
عينة البحث وكذلك تشكيل حمل التدريب ليا عمى اسس عممية سميمة وكذلك استمرارية التدريب لفترة 

( اسبوعاً بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعيا مراعياً فى ذلك خصوصية التدريب 72يا )زمنية مدت
فى أن  (72)م(7991والفروق الفردية بين اللاعبين، حيث يتفق ذلك مع ما أوضحو أليسون وثورب )

قصى المدربون عادةً ما ينفذون تدريبات روتينية فى بداية الموسم التدريبى فى محاولة لإعداد الحد الا
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لقدرات لاعبييم خلال الموسم التنافسي ، ويكون لدييم فترة محدودة من الوقت لا تسمح بتحقيق الاثار 
والنتائج المرجوة من العممية التدريبية بشكل كامل وعميو فأن التدريبات النوعية المقننة تعد الاكثر 

بحث من تقدم ممحوظ فى استخداما كوسيمة لتحسين أداء الرياضيين وىذا ما حققتو نتائج ىذا ال
 القدرات الحركية.

 

، عادل جوده ( 1)م(2002وتتفق نتائج ىذا البحث مع نتائج دراسات كلا من راندا شوقى )
 ، محمود محمد( 6)م(2070، سعاد عبد الله )( 1)م(2009عزة السعيد ) ( ، 2)م( 2001)
مرتضى لفتو وانتصار  ،( 2)م( 2076، خالد زيادة ) (9)م(2071، محمد حمزة )( 70م()2072)

لبدنى والحركى كلا فى مجال ، والتى أوضحت نتائجيا تحسن مستوى الاداء ا( 77)م(2076كاظم) 
 تخصصو.

د فروق دالة احصائياً بين وبذلك تم التحقق من صحة الفرض الاول والذى ينص عمى " توج 
 ح القياس البعدى.ين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث فى القدرات الحركية لصالالقياس

 

لاختبارات دقة  0.03( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 3يتضح من الجدول )
الاداء الميارى والمتمثمة فى دقة ضربات الإرسال ودقة الضربات الارضية الامامية والخمفية، ويعزى 

الى تنمية القدرات الحركية مما الباحث ذلك التحسن فى القياسات البعدية ان التدريبات النوعية أدت 
أدى الى رفع كفاءة المجموعات العضمية العاممة عمى المفاصل بالنسبة لمميارات قيد البحث مما أدى 
الى زيادة القدرة عمى التحكم فى اجزاء الجسم مع حدوث التناسق بين اجزاء الجسم الامر الذى أدى 

يد البحث والوصول الى مستوى الدقة ، كما أن الفيم الى تنمية الميارات الحركية الخاصة بالميارات ق
الكامل لنوع العمل العضمى أثناء الاداء الميارى ووضع تدريبات نوعية مشابو للأداء الميارى مع 
التنوع باستخدام طرق العمل العضمى أدى الى نتائج إيجابية فى مستوى دقة الاداء الميارى نظرا 

ان التدريبات  (27)م(7911ما أشار إليو كريستى برولاند ) لخصوصية التدريبات، وىذا يتفق مع
النوعية ىى أقصى درجات التخصص فى تنمية الاداء الميارى كماً ونوعاً وتوقيتاً وفقا للاستخدامات 

 المحظية لمعضلات أو المجموعات العضمية للأداء الميارى.
 

الجزئى مع مسار القوة والزمن ويرى الباحث أن أىم طرق التدريب ىى التى تتطابق فى تركيبيا 
وايضا ارتباطيا بتنمية القدرات الحركية الخاصة بنوعية الاداء من جانب ومن ناحية اخرى بقدرة 
الاسموب التدريبى عمى توفير امكانية التدريب عمى الميارة لموصول بيا الى اقصى درجات الدقة وىذا 

 ما حققتو نتائج البحث الحالى.
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التحسن فى دقة أداء ميارات الارسال والضربات الأرضية الامامية والخمفية الى كما يعزى الباحث 
التدرج والتسمسل فى درجة صعوبة التدريبات النوعية المطبقة عمى أفراد عينة البحث والتى بدورىا أدت 

 الى تحسين مستوى الدقة.
الاداء فى التنس  أن تحسين( 22)م( 2001وتتفق نتائج ىذا البحث مع ما أوضحو سكيتس ولين )

 يجب أن يتم تدريب الناشئين وفقاً لخصوصية التنس بإضافة تدريبات المقاومات والسرعة والرشاقة.
 

أن التدريب القائم عمى التدريبات النوعية ( 73)م( 2001وتتفق ايضا مع ما أشار اليو جابيت )
دم حافزا تدريباً خاصاً لمناشئين، كما يحاكى ويشابو المتطمبات الفسيولوجية والبدنية لممباراة كما أنو يق

يجب أن يؤخذ فى الاعتبار أنو من الأىمية بمكان استخداميا لتحسين الميارات فى التنس لمحصول 
 عمى مستويات رياضية عالية.

 

كما يعزى الباحث التحسن الممحوظ فى دقة الأداء الميارى لمميارات قيد البحث الى اتباع الاسس 
 التدريبات النوعية واستمرارية التدريب عمييا وخصوصيتو.العممية فى تقنين 

 

، عادل جودة ( 1)م(2002وتتفق نتائج ىذا البحث مع نتائج دراسات كلا من راندا شوقى )
م( 2072، محمود محمد )( 6)م(2070، سعاد عبد الله )( 1)م(2009، عزة السعيد)( 2)م( 2001)
مرتضى لفتو وانتصار ( ، 2)م( 2076ة )خالد زياد( ، 9)م( 2071، محمد حمزة )( 70)

 استخدام، والتى أوضحت نتائجيا تحسن مستوى الاداء الميارى  ودقتو نتيجة ( 77) م(2076كاظم)
 برامج التدريبات النوعية كلا فى مجال تخصصو.

 

 وعميو فأنو قد تم التحقق من الفرض الثانى والذى ينص عمى 
ن القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث فى دقة اداء بعض د فروق دالة احصائيا بين القياسي" توج

 الميارات قيد البحث"
 

( ان ىناك تحسن ممحوظ فى النسب المئوية لتحسن افراد عينة البحث فى 2يتضح من جدول )
( بينما انحصرت اختبارات دقة الاداء 21.92، 1.11مستوى القدرات الحركية والتى تراوحت ما بين ) 

( ويعزى الباحث ىذا التحسن الى الاختيار الجيد لمتدريبات النوعية 76.20، 77.12)الميارى ما بين 
وصحة تشكيل حمل التدريب وكذلك تشابيا وتناسبيا مع المسار الحركى والعمل العضمى لمميارات قيد 

 البحث مع الاحتفاظ عمى المتطمبات البدنية وتطويرىا.
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 الاستخلاصات:
 

 التوصل الييا وفى حدود عينة البحث تم استخلاص الاتى :وء النتائج التى تم فى ض
 

تطوير القدرات الحركية لناشئ التنس لممرحمة السنية تحت التدريبات النوعية المستخدمةلفاعمية  -
 ( سنة.72)
فاعمية التدريبات النوعية المستخدمة فى تحسين مستوى دقة اداء ضربات الارسال والضربات  -

 والخمفية.الارضية الامامية 
 ( سنة.72ىناك فروق فى نسب تحسن القدرات الحركية لدى ناشئ التنس لممرحمة السنية تحت ) -
ىناك فروق فى نسب تحسن دقة اداء ضربات الارسال والضربات الارضية الامامية والخمفية  -

 ( سنة.72لناشئ التنس لممرحمة السنية تحت )
 

 التوصيات :
 

 يوصى الباحث بما يمى : فى ضوء نتائج البحث
 

التنس عمى كافة المستويات والمراحل  ينوعية لمقدرات الحركية للاعب الاىتمام بوضع تدريبات -
 السنية ضمن محتوى الوحدات التدريبية.

 التنس ضمن محتوى الوحدات التدريبية. يت نوعية لمميارات المختمفة للاعبالاىتمام بوضع تدريبا -
 لعضمى لمميارات فى لعبة التنس لاختيار التدريبات المناسبة.الاىتمام بتحميل العمل ا -
الاىتمام بتصميم تدريبات تعمل عمى نفس المسارات الحركية والزمنية وتتشابو مع الحركات  -

 والعضلات العاممة(. –الزمن  -مقدار القوة -المختمفة فى لعبة التنس من حيث )المسار الحركى
 احل عمرية مختمفة لعينات مختمفة من الناشئين والناشئات.اجراء المزيد من الدراسات عمى مر  -
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 الاسابُع
الىحذة 
 التذرَبُت

 المجمىعاث تكراراث الشذة التذرَباث
الراحت بُن 
 المجمىعاث

ول
لا
 ا
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . 2. 294 ..،  ..،  ..،  2،  .،  . الاولٍ

 ق 2 . 2. 294 1.،  1.،  2.،  1،  .،  2 الثانُت

 ق 2 . 2. 294 ..،  ..،  ..،  2،  .،  . الثالثت

ٍ
ان
لث
 ا
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . .. 294  1.، 1.، 2.،  1،  .،  2 الاولٍ

 ق 2 . .. 294 ..،  ..،  ..،  2، .،  . الثانُت

 ق 2 . .. 294  1.، 1.، 2.،  1،  .،  2 الثالثت

ث
ثال

 ال
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . 2. 224 21،  22، 2، 29، 3.، 2. الاولٍ

 ق 2 . 2. 224 .2، 22، .2،  2.،  3،  1 الثانُت

 ق 2 . 2. 224 21،  22، 2، 29، 3.، 2. الثالثت

بع
را

 ال
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . .. 224 .2، 22، .2،  2.،  3،  1 الاولٍ

 ق 2 . .. 224 21،  22، 2، 29، 3.، 2. الثانُت

 ق 2 . .. 224 .2، 22، .2،  2.،  3،  1 الثالثت

س
ام

خ
 ال

ع
بى

س
لا
ا

 
 ق 2 . .. 194 1،  .،  2، ..،  ..، .. الاولٍ

 ق 2 . .. 194 2،  .، .،  1.،  1.،  2. الثانُت

 ق 2 . .. 194 1،  .،  2، ..،  ..، .. الثالثت

س
اد

س
 ال

ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . .. 124 2،  .، .،  1.،  1.،  2. الاولٍ

 ق 2 . .. 124 1،  .،  2، ..،  ..، .. الثانُت

 ق 2 . .. 124 2،  .، .،  1.،  1.،  2. الثالثت

 (: الوحدات التدريبية لمتدريبات النوعية خلال فترة تنفيذ التجربة.6مرفق )
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 النىعُت المستخذمت فٍ البرنامج التذرَبٍتابع :التذرَباث 

 الاسابُع
الىحذة 
 التذرَبُت

 المجمىعاث تكراراث الشذة التذرَباث
الراحت بُن 
 المجمىعاث

بع
سا

 ال
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . 2. 194 2.،  3، 1، 29، 3.، 2. الاولٍ

 ق 2 . 2. 194 21، 22، 2،  .2، 22، .2 الثانُت

 ق 2 . 2. 194 2.،  3، 1، 29، 3.، 2. الثالثت

ن
ام

لث
 ا
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . .. 194 21، 22، 2،  .2، 22، .2 الاولٍ

 ق 2 . .. 194 2.،  3، 1، 29، 3.، 2. الثانُت

 ق 2 . .. 194 21، 22، 2،  .2، 22، .2 الثالثت

سع
تا
 ال

ع
بى

س
لا
ا

 

 ق 2 . 2. 124 .2، 2.،21، 29، ..،  .، 1.، . الاولٍ

 ق 2 . 2. 124 22، 3،  22 ، 3.، ..، 2، 1.، 1 الثانُت

 ق 2 . 2. 124 .2، 2.،21، 29، ..،  .، 1.، . الثالثت

شر
عا

 ال
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق . 2 2. 124 22، 3،  22،  3.، ..، 2، 1.، 1 الاولٍ

 ق . 2 2. 124 .2، 2.،21، 29، ..،  .، 1.، . الثانُت

 ق . 2 2. 124 22، 3،  22،  3.، ..، 2، 1.، 1 الثالثت

ع
بى

س
لا
ا

 
شر

ع
 ٌ

اد
ح
ال

 

 ق . 2 2. 294 1، 2، .2،  2.،  .، 1.،  .، .. الاولٍ

 ق . 2 2. 294 22،  22، 3،  3.، .،  2.،  ..،  2 الثانُت

 ق . 2 2. 294 1، 2، .2،  2.،  .، 1.،  .، .. الثالثت

شر
ع
 ٍ

ان
لث
 ا
ع
بى

س
لا
ا

 

 ق . 1 2. 294 22، 22،  3، 3.، 2، 1.،  1،  .2 الاولٍ

 ق . 1 2. 294 2.، 21، .2،  29،  .، 1.،  .، .. الثانُت

 ق . 1 2. 294 22، 22،  3، 3.، 2، 1.،  1،  .2 الثالثت
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تأثُر تذرَباث نىعُت علً القذراث الحركُت ودقت أداء بعض المهاراث 

 لناشئ التنس

 علي شحاتة * أ.م.د/ إيهاب عبد الفتاح

 الممخص :

الى التعرف عمى تأثير تدريبات نوعية عمى القدرات الحركية ودقة أداء بعض  بحثال ىذا يدفي     
( ناشين من ناشئ التنس بنادى التجديف 70الدراسة عمى عينة قواميا ) أجريتالميارات لناشئ التنس، 

سنة(  0.1±  73.11( سنة، حيث بمغ متوسط السن )72الرياضى ببورسعيد لممرحمة السنية تحت )
ة الجسم مكيموجرام( ، ومؤشر كت 3.73±  21.30سم( ، والوزن ) 1.23±  729.30والطول )

 باستخدام( واستخدم الباحث المنيج التجريبى بتصميم مجموعة واحدة 2/مكيموجرام ±00.13  22.10)
( أسبوعا بواقع 72القياس القبمى البعدى حيث تم تطبيق التدريبات النوعية عمى افراد عينة البحث لمدة )

ثلاث وحدات تدريبية اسبوعياً وكانت اىم النتائج ان التدريبات النوعية التى تم تطبيقيا عمى افراد عينة 
قدرات الحركية والمتمثمة فى )القوة البحث بطريقة موضوعية ومقننة قد أثرت ايجابيا فى تحسين مستوى ال

النتائج تحسن  أظيرتوتحمل السرعة( كما  العضميالتحمل  –الرشاقة والتوافق  –العموي العضمية لمطرف 
 الأرضيةالضربات  – الأرضيةالأماميةالضربات  – الإرسالمستوى دقة أداء الميارات قيد البحث )ضربات 

 الخمفية(.
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Abstract 

Effect of specific exercises on motor abilities and performance accuracy to 
some skills for tennis youngsters  

Dr. Ehab abd Al-fatah ali Shehata 

This research aims to find out Effect of specific exercises on motor 
abilities and performance accuracy to some skills for tennis youngsters. 
The research was conducted on a sample of (10) tennis youngsters of 
rowing sports club in port said to aged (16) years, where average age was 
(15,33±0,8)  years, height (169,50 ± 3,25) cm., weight (63,50 ± 5,15)kg, 
and BMI (22,80 ± 0,35) kg/m2. The researcher applied experimental 
method of one group design by using pre – post measurement where 
specific exercises were applied on sample subjects for (12) weeks of (3) 
training units weekly. 

Most important exercises were standardized objectively and affected 
positively in improving motor abilities for muscular strength to upper limb, 
agility, coordination muscular endurance and speed endurance. Also the 
results showed in the improvement of performance accuracy to skills of 
research (service strokes, forehand and backhand groundstrokes).             
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