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تأثير تدريبات القوة الوظيفية على مستوى بعض المهارات الهجومية 
 لناشئي تنس الطاولة
 جوزيف ناجي أديب.* أ.د/        

 .** أ.د/ أحمد أمين أحمد الشافعي     

 .الباحث/ أحمد إبراهيم فؤاد الدمرداش        

ستخلص -
ُ
 البحث: م

يهدد  البثدث إلا الرعر  ى ا ثدر ير ادددددررددات ثددويبداو اليو  الوميتيد  ى ا م ددددرو  بع  

المشهج الروريبيد    ونالباحثادددددرردت  دددددش د   د   15المهداواو الهووميد  لشدا دددداي ثشل الحا ل  ثث   

البعدي( لموموى   احد  ثوريبي د   لك لمُشادددبر    -بالرصددميم الروريبي    الييا) لاليب ي    وا ادددرعان

دددش    15ثث    ثشل الحا ل ثم اخرياو ىيش  البثث بالحريي  العمدي  من نا دداي  كما  لحبيع  هذا البثث.

ل موددم الريايدي   لرشل الحا ل   المصدريالمُ دو  باتثثاد  بشادي ددد د الريايدي بمثاف   المشوفي د  

خضددع  موموى     د  نا دداين.(  6ل الأدددادددي  تد حيث ب غ ىدد أفراد موموى  البثث 2022/ ت2021

البثدث الأددددداددددديد  لرحبي  البرندامج الرددويبي العدات ل تري  خد  فرر  ااىدداد ل مودددددم الريدايددددي  

 ى يهدا كوء    ثددويبداو اليو  الوميتيد  ل يدد البثدث(برحبي  مثرو     ونالباحث د حيدث  دات  م21/2022

 حدداو ثددويدب يوميد  في الأدددددبو     (3)بوا   ..  أدددددابي    (8)لمدد   د   لدك  من البرندامج العدات ل تري 

 جود فر ق دال  إحصددا ي  بين مرودددحاو اليياددداو اليب ي   البعدي     ثوصدد   أهم الشرا ج إلاالواحد.

ددددش د   15لموموى  البثث في م دددرو  المهاواو الهوومي  ل يد البثث( لشا ددداي ثشل الحا ل  ثث  

  لصالح الييا) البعدي.

 

 ـ الكلمات المفتاحية:

 .ثشل الحا ل  - المهاواو الهوومي د اليو  الوميتي  

 

 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 جامعة مدينة السادات.  -كلية التربية الرياضية   -قسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب   - ألعاب المضرب* أستاذ 
 جامعة مدينة السادات. -كلية التربية الرياضية   -قسم المناهج وطرق التدريس والتدريس وعلوم الحركة الرياضية    -** أستاذ التدريب الرياضي 

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات. -قسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب   -  باحث بمرحلة الماجستير*** 
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شكلة البحث:
ُ
قدمة وم

ُ
 الم

ى ا  دداىدو انري  الرحوو الع مي إلا الثي  الريايدي الذي أدخ  أدداليب  قرق  أجهء  حديث   

ض في ويدايدددد  ثشل الحدا لد .   ث دك وف  الأدا  التشي لدىبين في مرر ف الريدايدددداود   دد مهر  لدك ج يدا

د   لك من خد  ثحوير مثرو   ال عب  التردي  الرشاف ددددي  الري ثثروي ى ا العديد من المهاواو التردي 

 .التشي لدىبيناليدواو البدني  الراص   الم رو   ى ا ثث ينبد وها  الري ثعم البرامج الردويبي  

أن البرامج الرددويبيد  تبدد أن ث ون  ددددام د   مر دام د  لرحوير   م(2019وجاي  الااح ) ) يدذكر  

الووانب البدني  لشو  الششاق الريايي المماو)د كما أن ثشمي  اليدواو البدني  ثعم  ى ا إيواد الرشاد   

 الرشاددب بين الموموىاو العضد ي   بين أجءا  الو دم لما لها من ثر ير  ايدح ى ا ثحوير المهاواو  

 (25:  17ياد   دو  الشا ئ ى ا اثرا ه ل وي  الصثيح  المشادب للأدا  المهاوي. لالمرشوى  م  ز

إلا أن الأدا  المهاوي يرثبط باليدواو البدني  الثركي    م(2000عصااااحم عبيال حل  ) يشُددددير  

ض إ  يعرمد إثيان الأدا  المهاوي ى ا مد  ثحوير مُرح باو هذا الأدا  من  دواو   ض   ييدا الرداصدددد  اوثبداقا

ت م ددرو    بدني   حركي  خاصدد  اليدو  العضدد ي د الرواف د المر ن د الر ددا  د الروزان.  كثيراض ما ييوض

 (165:  8ي ىن قري  مد  اكر اب الريايي ل يدواو البدني   الثركي  الراص . لالأدا  المهاو

ى ا أن الأدا او التشيد    م(2010م(، بووالعلا عبايالاااح) )2007عماح  بوويداي ) يرت  كد  من  

ل   ويايددد  ثرثبط بيدواو بدني  خاصددد   او ثر ير إيوابي ى ا م دددرو  ث ك الأدا اود ف   حرك  

ويايددددي  ثثراى إلا ثثريك جء  أ  أكثر من أجءا  الو ددددمد كما ثرح ب ىم  ىضدددد ي بيو  مُثدد د 

م ضن الريايددي من أدا  مرر ف  دددرى  معيش د  ثثم  لترر  مُثدد د  بذلك فاليدواو البدني  هي الري ث

 (27:  1(د ل82:  9المهاواو الثركي  الري ثح بها الرياي  الري يماودها بالصوو  الصثيث . ل

إلا أن ثدويباو اليو  الوميتي  ثعد من الأ ددد ا    مRon Jones  (2003)رون جونز   يشُدددير  

 (14:  22الردويبي  المُ رثد   في الموا  الريايي. ل
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أهميد  ثددويبداو اليو  الوميتيد  بدرن جمي    مScott Gaines  (2003)سااااجون ج  ز   يرشدا    

البرامج الردويبي  يوب أن ثشددددرم  ى ا هذه الشوىي  من الردويباو لاليو  الوميتي (د  يبرهن ى ا  لك 

بيول  أنشا بمدح   الدىبين أ شا  ثث ي  أدا هم في المشاف دداو ..  جدنا أن هشاف فرراو   ي   يرث ء فيها 

بالر دددا ي  ى ا خط  احد. ب   الأكثر من  لك في الريايددداو الري ثماو)  الدىب ى ا ك را اليدمين  

من  يدددد  الو و) مث  الروديفد لذلك فالردويباو الري يدي   الري ثماو) أت ب ثمريشاثها من  يدددد   

 (54: 23الو و) أ  الو و  ت ثشادب الرياييين في مع م الأنشح  الريايي . ل

الترق بين ثدويباو اليو  الري يدي     مMaryg Reynolds(2003) رد وليي    محردج يويددددح  

الثبداود بيشمدا    ثددويبداو اليو  الوميتيد  بدرن الأ لا ثؤد  ى ا أجهء  ثرث ء ى ا الأدا  في حدالد  

ثدويباو اليو  الوميتي  ثعم  ى ا إزال  الدىم الراوجي الم رردت من الأجهء د  هي بذلك ثوع  العديد 

 (1:  21 مر ام . لمن الموموىاو العض ي  ثعم  في      احد 

أن الترق بين الردويب الري يدي  الردويب   مFabio Comana  (2004)فحو و كومحنح  يضُديف  

ض ثؤد  حركاث  من م دددرو   احد  ي دددرعين بمثبراو   الوميتي هو أن الأ   يهد  إلا إنراى  و د  دا ما

خاوجي  في أت ب الأحيان كالمياىد ال دويدي   ال راددي الثابر د بيشما الردويب الوميتي يهد  إلا ثي ي   

 ت    دك  المتداصدددد   ثؤد  في حركاو مُرعددد  الم ددددروياو  مر دام د اليو  الشداثود  من خد  إبحدا  حر

 (88:  20ب  ي رردت العمود التيري لر هي  الثرك . ل .يعرمد ى ا مثبراو خاوجي 

كردسااااا   الردويباو الشوىي   ثدويباو اليو  الوميتي  .. يشُددددير    ك  من   ىن الترق بين متهوت

إلا أن الرددويبداو الشوىيد  يرم ثشتيدذهدا ى ا    مChristine Cunningham   (2000)كون جهااحم

ىضددددو خاصددد  بحبيع  الأدا . أما الردويباو الوميتي  فيرم ثشتيذها ى ا حركاود باايددداف  إلا أن 

 ( 271:  19الردويباو الشوىي  ثعربر جء  و ي ي من أدادياو الردويب الوميتي. ل

 أن الريايديين يماوددوا الردويباو الوميتي     مFabio Comana  (2004)فحو و كومحنح   يت در  

في المودا  الريايددددي ثثد  م ددددما الرددويبداو الشوىيد د   لك لرشدددداب  الأدا  في الرددويبداو الوميتي   

 الشوىيد . إت أن الرددويبداو الوميتيد  ثرر ف ىن الرددويبداو الشوىيد  في أن الرددويبداو الوميتيد  ثركء 

ا أن ثدويباو  (د كم7:   1ى ا ثيوي  ىضددددو المركء. باىرباو أن العمود التيري هو مششدددر الثرك . ل

 (27:  20اليو  الوميتي  هي مءيج من ثدويباو اليو   ثدويباو الروزان يؤديا في ثو ي   احد. ل
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 ثعربر ثشل الحا ل   احد  من الأنشددح  الريايددي  الري ثمراز بمهاواو أدددادددي  مرشوى  نريو   

ض في  لك المهاواو الأدددادددي  لريايدد  ثشل    الحا ل لرعام  الدىب م  المضددرب  ال ر    م ددرردما

الحا ل  الري بد نها ت ي هر الحاب  المميء لهذه الريايدد   ثثراى ك  مهاو  أدددادددي  في ثشل الحا ل  

إلا  ددو مثددد من الصددددتداو البددنيد  حرا يم ن لهدذه المهداو  أن ثؤد  بدالشدددد د  المح وبد حيدث ث عدب 

ض   في العم  ى ا أن يؤد  الدىب المهاو  الأدددداددددي  بال دددرى   اليو   الثال  البدني  لدىب د واض هاما

 (150:  14(د ل3:  12. ل الد   المح وب 

 في البياد  المث يد  يعرمدد أت دب مددوبي ثشل الحدا لد  ى ا ثددويبداو اليو  العضدددد يد  الري يدديد  أ  

الردويباو الشوىي  في ثشمي  اليو  العضدددد ي د في حين أن ثدويباو اليو  الوميتي  ثشددددرم  ى ا حركاو 

د  هي بذلك ثرشاددب  قبيع  ثدويب الأدا  البدني  المهاوي  Multi-directionalمُرعدد  اتثواهاو  

 في وياي  ثشل الحا ل .

إلا أن اددرردات قرق  أدداليب الردويب المرشوى   المشاددب    ونالبحث  في يدو  ما ددب  يشُدير 

 داىد ى ا اتوثيا  بم درو  الأدا  البدني  المهاوي في ثشل الحا ل  من خد   يد  برامج ثدويبي   يُ 

موجهد  مبشيد  ى ا أدددددل ى ميد د  اتبرعداد ىن اتددددداليدب الري يدديد  في ثشتيدذ العم يداو الرددويبيد د م  

من مرح   ددشي    يدر و  اددرمراوي  العم   أهمي  مواكب  الأدداليب الردويب  الثديث  م  ثدوى الشا دئ

وم  ه اح جاح ن فجرا الب ال ال احلح وم احولاح الباحث ون الاعرأ عر   ا   ر إلا مرح د  دددددشيد  أكبرد  

اساا يام  يردبحن الووا الوي ا ح عر  مسااوب وعا المهحران الهجوم ح ل حياتح   ل اللحولح     

 س ح ؟ 15

 ـ هدف البحث: 
 .دش  15ثصميم برنامج لردويباو اليو  الوميتي  لشا اي ثشل الحا ل  ثث   - 1

الرعر  ى ا ثر ير اددرردات ثدويباو اليو  الوميتي  ى ا م درو  بع  المهاواو الهوومي  لشا داي   - 2

 دش . 15ثشل الحا ل  ثث  
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 البحث:  فروضـ 
في م ددرو      البثث البعدي  لموموى   اليب ي ثوجد فر ق دال  إحصددا ي  بين مرودددحاو اليياددداو  - 1

 دش د  لصالح الييا) البعدي. 15لشا اي ثشل الحا ل  ثث   ل يد البثث( المهاواو الهوومي 

في    البثث البعدي  لموموى   ثوجد فر ق في مُعدتو الرث دددن بين مروددددحاو الييادددداو اليب ي  - 2

دددش د  لصددالح الييا)    15لشا دداي ثشل الحا ل  ثث   ل يد البثث(  م ددرو  المهاواو الهوومي 

 البعدي.

 البحث:  المستخدمة في صطلحاتبعض المـ 
 : Functional Strength Exercisesا  يردبحن الووا الوي ا ح  1

(د  هي ثشددرم  ى ا أفييد دددهميد وأددديهي ىباو  ىن حركاو مُر ام    مُرعدد  الم ددروياو ل

الر داو   الرثبي   الرباقؤ بهد  ثث دين اليدو  الثركي د كما ييُصدد بها اليو  المركءي  ل عمود التيري  

 ( 87:  20ل  مشرصف الو م  ال تا   العصبي   العض ي .

 اجراءات البحث: -
 أولاً: منهج البحث:  -

بالرصدميم الروريبي    الييا) لاليب ي    واالمشهج الروريبيد  اددرعان   ونالبحث اددرردت  

 البعدي( لموموى   احد  ثوريبي د   لك لمُشادبر  لحبيع  هذا البثث.  -

 ثانياً: عينة البحث: -
بشادي  ددش     15ثث    ثشل الحا ل من نا داي  ثم اخرياو ىيش  البثث بالحريي  العمدي   

ل مودددم  لرشل الحا ل  المصددريالمُ ددو  باتثثاد  المشوفي د   دددد د الريايددي بمثاف    

نا دايند    (6)  الأدداددي   د حيث ب غ ىدد أفراد موموى  البثثم2022/م2021الريايدي 

ىدددد  الابااحثا اوناددددددردعددان  كدمددا   الدشددادي   (8)  هددابدعديدشدد   ندتدل  مدن   نددا ددددداديدن 

 ح دداب المُعامدو    اجرا  الدواددداو اتدددرحدىي   من خاوى ىيش  البثث الأدددادددي 

الع مي  لدخرباواو المهاوي  ل يد البثث(د حيث ثم ثي ديمهم إلا موموىرين مر دا يرين في 
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نا ددايند  الأخر  تير مُميء  لثث     (4)دددش (د  ىددها   17العدد. أحدهم مميء  لثث   

 نا اين.  (4)دش (د  ىددها  15

 اعتدالية بيانات عينة البحث الأساسية: - 1
دددددش (د   15ثث     الشا دددداينبالرثي  من اىردالي  بياناو ىيش  البثث ل  ونالبحث  ات 

في مُرغيراو الشمو لال ددند الحو د الوزن(د العمر الردويبيد    نا دداين  (10) البالغ ىددها 

 (.1  لك كما هو مويح بالود   ل

 ( 1جيول )

 فح وعا المُاغ ران المُ احرا اعايال ح و حنحن ع  ح الب ل  

 المُاغ ران المُ احرا 
وثيا  

 الو حس 

 الماوسط 

 ال سحوح 
 الوس ط 

 الان راأ 

 المع حر  
 مُعحمل الالاوا  

مُرغيراو  

 الشمو

 0.50 0.60 14.50 14.60 س ح الس 

 0.17- 5.20 147.00 146.70 س ا مار اللول 

 0.36 2.50 43.25 43.55 ك روجرام  الوين 

 1.00 0.30 5.50 5.60 س ح العمر الايردبح 

( أن مُعامدو اتلروا  لييادداو ىيش  البثث الأدداددي  في بع   1يرضدح من جد   ل

د ممدا يدد  ى ا اىردداليد  بيدانداو ىيشد   (3)±  المُرغيراو المُررداو   دد انثصددددرو مدا بين  

 البثث.  

 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: - 1

 .تنس طاولة اتكر *  .جهاز قاذف كرات تنس طاولة*  رساحم ار لو حس اللول لأقرب س ا مار.* جهحي 

 .شريط لاصق*  .طاولة تنس طاولة*  * م زان طبح لو حس الوين لأقرب ك روجرام.

 .شريط قياس*  .رب تنس طاولةامض*  ( م  ال حن ح.0.01* سحعح إدوحأ لأقرب )

10ن =   
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تغيرات النمو: - 2
ُ
 م
 بالرجو  إلا ثاويخ الميدد للأ رب دش (.  الس : •

 .(ال شريمررلثم  ياد  بالردراميررد   حد  الييا)   اللول: •

 .(ال ي وجراتلد   حد  الييا) يثم الييا) بوادح  ميءان قب   الوين: •

 للأ رب دش (. ىدد ال شواو الري انر م الشا ئ فيها بالردويب إلا بالرجو   :العمر الايردبح  - 3

 (1مُر   )  :(ق ي الب لالمهحران الهجوم ح فح   ل اللحولح )  يدي   - 4

، والاختبارات التي تقيسههها  المهارات الهجومية )قيد البحث(في ثثديد    ونالبحث اددرشد  
(،  4(، )12). تنس الطاولة  مجال  فيإلا ىدد من المراج   الدواددددداو الع ميد  الرحبيييد   

المهاواو حيث أدترو نرا ج الم ح المرجعي ىن اخرياو    ،(15، )(13(، )6(، )3(، )5)

 : هي ى ا الشثو الرالياتخرباواو الرالي د الهوومي    

 (الدوج   حد  الييا) ل  ،اللولبية المستقيمة بوجه المضرب الأمامي  الضروح •

 (الدوج   حد  الييا) ل  ،الخلفياللولبية المستقيمة بوجه المضرب    الضروح •

 (2مُر   )اسامحران  سج ل الب حنحن وناحئج الاخابحران.    - 5

 راوعحً: اليراسحن الاساللاع ح:  -

 : الري أدترو ىن الرركد منثم ثشتيذها ى ا ىيش  الدواد  اتدرحدىي د  

 .( يد البثث لصدحي  الأد او  الأجهء  الم رردم  في اتخرباواو  •

 .( يد البثث لثدويب المُ اىدين ى ا كيتي  ثحبي   ث وي  نرا ج اتخرباواو  •

 الأخحا  المُثرم  مهووها أ شا  إجرا  اتخرباواو لردفيها في الدواد  الأدادي . •

 .( يد البثث ل خرباواو دثوافر المُعامدو الع مي  ل •
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عاملات العلمية  - 1
ُ
 )قيد البحث(:  للاختباراتحساب الم

 :  لاختبارات )قيد البحث(اصيق    -ب 

ثم ح دددداب صدددددق اتخرباواو  يد البثث ىن قري  إيواد صدددددق الرمايءد   لك  

 :الري  ُ م  إلا موموىرينبرحبييها ى ا ىيش  الدواد  اتدرحدىي .  

 .(يمث وا الموموى  تير المُميء لدش .  15نا اين ثث   (4)ب غ ىددها * المجموعح الأول : 

 . (يمث وا الموموى  المُميء لدش .  17ثث   نا اين (4)ب غ ىددها  * المجموعح ال حن ح:

( يويددددح دتل  التر ق بين  يداددددداو الموموىرين في اتخربداواو  يدد  2 الودد   ل

 البثث.

 ( 2جدول )
 للاختبارات قيد البحث مُعاملات الصدق 

4=  2= ن 1ن  

 اخابحران المهحران الهجوم ح  

 فح   ل اللحولح )ق ي الب ل( 

وثيا  

 الو حس 

 المجموعح غ ر المُم زا

 س ح 15نحيت       

 المجموعح المُم زا

( Zق مح ) س ح 17لاعب       

 الم سووح
 ±ع س/ ±ع س/

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب الأمحمح 
 * 7.42 1.75 24.10 1.55 18.35 اليرجح 

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب ال راح 
 * 4.83 1.40 17.65 1.45 14.15 اليرجح 

 1.96( الجيول ح = ± Zق مح )* 

بي) متوسهههههههطي    (0.05) ( و ود فروق دالة إحصهههههههادياس وند مسهههههههتو  دلالة2يتضهههههههو م)  دول )
المهارات الهجومية المُميزة، ولصههالو المجمووة المُميزة في اختبارات  و   ير المُميزةغقياسههات المجمووتي)  

مما يدل ولى أنها تسههههههتطيي التمييز بي) المجمووات ماتلسة المسههههههتو ،   في تنس الطاولة )قيد البحث(،
 وبالتالي فهي اختبارات صادقة فيما وضعت م) أ له.

 :  لاختبارات )قيد البحث(ا   بحن  -ب  

بهاسههههههههههههههتاهدا  برر هة تط ي  الاختبهار    (قيهد البحهث )إيجهاد مُعهام ت ابهات الاختبهارات  به  البهاحوو  قها  
سهههههنة    15تحت    ناشههههه ي)  (4)ولى وينة الدراسهههههة الاسهههههتط  ية وودد ا   Test-Retestوإوادة تط ي ه  

نتادج القياسات الااصة بالصدق للمجمووة المُميزة   و  الباحوالمُميزة، حيث أوت ر    غير  يمولوا المجمووة
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 أربعهة أيها   (3)قها  بهإوهادة تط ي  الاختبهارات بسهاصهههههههههههههه   مني قهدر     البهاحوو  ام  بموهابهة التط ي  الول،  
يوضههههههههههههههو مُعههام ت الارتبههاد بي) التط ي  وإوههادة   (3)تحههت نسس الوروو وبنسس التعليمههات، و ههدول  

 التط ي  ل ختبارات قيد البحث.
 ( 3جدول )

 مُعاملات الثبات للاختبارات قيد البحث 
4ن =   

 اخابحران المهحران الهجوم ح  

 فح   ل اللحولح )ق ي الب ل( 

وثيا  

 الو حس 

ق مح )ر(   إعح ا الالب    الالب   

 ±ع س/ ±ع س/ الم سووح

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب الأمحمح 
 * 0.98 1.50 18.40 1.55 18.35 اليرجح 

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب ال راح 
 * 0.96 1.40 14.20 1.45 14.10 اليرجح 

 0.950( = 0.05(، مساوب مع ودح )2=  2  -ن * ق مح )ر( الجيول ح ع ي  .) )

( أ  قيم مُعهههام ت الارتبهههاد بي) التط ي  وإوهههادة التط ي  لاختبهههارات  3يتضههههههههههههههو م)  هههدول ) 
، و هه   القيم  (0.98  :  0.96)قههد تراوحههت مهها بي)    المهههارات الهجوميههة في تنس الطههاولههة )قيههد البحههث(

 مما يدل ولى ابات     الاختبارات.، (0.05)دالة إحصادياس وند مستو  دلالة 
لحق ) :)قيد البحث( برنامج تدريبات القوة الوظيفية خامساً: 

ُ
 (3م

 هدف البرنامج:  - 1
ال وة الوظيفية لعضههههه ت المرمز المتمولة في وضههههه ت البط) إلى تنمية  المُ ترح    ال رنامجيهدو 

 سدود الرراضي.سنة بنادي  15تحت  والوهر، بالإضافة إلى وض ت الر لي) لناش ي تنس الطاولة
 نامج:خطوات تصميم البرـ  2

في اليو  العضددد ي   ل مراج   الدوادددداو الري ثشا ل  برامج ثدويب  البحث ونفي يدددو  ثث ي   

ثم مراىا  الأددددل (  16(، )2(، )11(، )20(، )22(، )19(، )18)الأنشدددح  الريايدددي  المرر ت .  

 :الرالي  ىشد ثصميم مثرو  برنامج اليو  الوميتي  ل يد البثث(

 مُناسبة محتو  برنامج ال وة الوظيفية مي أ داو ال رنامج العا  للسرر ، م لك مي مستو  العينة.  •
 تحديد تشكي  أحمال دورات التدررب الستررة والس و ية المُناسب لعينة البحث. •
 السروق السردية للناش ي) وند ت ني) الحمال التدرر ية لتمررنات ال وة الوظيفية.   •
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 الزرادة المُتدر ة في الحم  التدرر ي بما يتناسب مي المرحلة السنية ومستو  وينة البحث. •
 مبادئ تدررب الا ال )الاصوصية، الحم  الزادد، التكيف، التدرج(. •
الا تما  بتمررنات الإبالة والمرونة في الجزء التمهيدي للوحدة التدرر ية لتهي ة العض ت العاملة  •

 للأداء، م لك أاناء الراحة ال ينية بي) المجمووات.
 . تحديد العض ت العاملة في المهارات الهجومية لناش ي تنس الطاولة )قيد البحث( •
استاد  مجمووات وضلية مُتعددة في تدرربات ال وة الوظيفية، وليست وضلة واحدة. فالحرمة  •

تستاد  ودة مجمووات وضلية وكس ما يتم في تدررب ال وة النو ية فيتم الترميز ولى وضلة  
 واحدة تستاد  في الداء, أي أ  م دأ التكاملية لابد م) توافر  )وض ت ومساص  مُتعددة(. 

 تح ي  م دأ البعاد الو اة للحرمة )الاف ي, السهمي، الرأسي( في التمررنات التي يتم اختيار ا.  •
الربط بي) ونصري ال وة والتوا  ، وإضافة التواف  في بعض التمررنات التي تطل ها ب يعة الداء  •

 .تنس الطاولةال دني والمهاري في 
 ( 4مُلحق ) الاوتماد في تنسي  تدرربات ال وة الوظيفية ولى الدوات وال هزة المتنووة. •
 بي) الجها ر) العضلي والعص ي.    ت ورة النوا  العص ي م) خ ل تحسي) المسارات العص ية •
 . م20/2021فترة تنسي  ال رنامج: فترة الإوداد العا  للموسم الرراضي  •
 أسابيي.  (8)مدة تنسي  ال رنامج:  •
 أس وع.  (2)مدة مرحلة الإوداد العا :  •
 أسابيي. (3)مدة مرحلة الإوداد الااص:  •
 أسابيي.  (3)مدة مرحلة الإوداد للمباررات:  •
 وحدات. ( 5)ودد وحدات التدررب اليومية للسرر  خ ل الس وع الواحد:  •
 وحدات. ( 3)للسرر  خ ل الس وع الواحد:  القوة الوظيفية ودد وحدات التدررب اليومية ولى •
 وحدة.( 24)للسرر  خ ل ال رنامج:  القوة الوظيفية  إ مالي ودد وحدات التدررب اليومية ولى •
اليومية:   • التدررب  وحدة  بواقي  (  120)إ مالي  م)   .. ال دنية (  15)دقي ة  للتهي ة  دقي ة 

( وبلغ  م) التهددة )الاتا   دقي ة،  (105:    100)   وتراوح  م) الجزء الرديسي ما بي)  )الإحماء(،
 دقاد . (5)

 دقي ة.  (20:  15) م) تدرربات ال وة الوظيفية داخ  وحدة التدررب اليومية:  •
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 . %  80:  %70تراوحت شدة أحمال دورات التدررب الستررة )الشهررة( ما بي)  •
 .  % 80:  %55تراوحت شدة أحمال دورات التدررب الس و ية ما بي)  •
 . %  90:  %50تراوحت شدة أحمال التمررنات اليومية لل وة الوظيفية ما بي)  •
 : وذلك باستادا تم استادا  الطرر ة التمو ية في تشكي  حم  التدررب،  •

 في تشكي  دورات التدررب الستررة )الشهررة(. (1:  1)برر ة  -
 في تشكي  دورات التدررب الس و ية. (2:  1(، )1:  1)برر ة  -
 ساوة(.  48)وحدة تدررب قوة وظيفية م     .في تشكي  دورات التدررب اليومية  (1:    1) برر ة   -

 الش   الرالي يويح ثوزي  الأحما  الردويبي  لبرنامج اليو  الوميتي  ل يد البثث(: 

 الاعيا  لرمبحردحن  الاعيا  ال حص  الاعيا  العحم مراثل فارا الإعيا  

 ال حنح  الأول الشهر

 رجح 

 ال مل

90 %   

80 %  •  

75 %   

70 % •   

65 %   

60 %   

55 %   

 ال حم  السحوع السح س  ال حمل الراوع ال حلل  ال حنح  الأول الأسحو ع

 رجح 

 ال مل

90 %       •  •  

80 %    •  •     

75 %  •        

70 %         

65 %      •    

60 %   •       

55 % •         

 ( 1يجل )

 الأثمحل الايردب ح خلال بيهر وبسحو ع ورنحمج الووا الوي ا ح )ق ي الب ل(  ويدع 
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 سادساً: خطة تطبيق تجربة البحث الأساسية:  -
 المُ دداىديند    ونالبحث ثم ثشتيذ خح  ثحبي  ثورب  البثث الأدددادددي  ثث  إ ددرا  

م  مراىا  ثوحيد ال ر   أ شا  إجرا  الييادداو اليب ي   البعدي د  ا درم   خح  الرحبي   

 ى ا ما ي ي:

 القياسات القبلية: - 1
المهداواو  ثم إجرا  الييداددددداو اليب يد  لموموىد  البثدث الأددددداددددديد  في اخربداواو  

بدييوداد الروزي  اتىرددالي   ونالباحث د كمدا  دات  الهووميد  في ثشل الحدا لد  ل يدد البثدث(

 ( يويح  لك.4ل يياداو اليب ي د  جد   ل

 ( 4جيول )

 فح الو حسحن الوبر ح لاخابحران اعايال ح و حنحن مجموعح الب ل الأسحس ح  

 مساوب ب ا  المهحران الهجوم ح فح   ل اللحولح )ق ي الب ل(

 اخابحران المهحران الهجوم ح  

 فح   ل اللحولح )ق ي الب ل( 

وثيا  

 الو حس 

 الماوسط 

 ال سحوح 
 الوس ط 

الان راأ 

 المع حر  

 مُعحمل 

 الالاوا 

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب الأمحمح 
 0.45 1.65 18.25 18.50 اليرجح 

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب ال راح 
 0.40 1.50 14.00 14.20 اليرجح 

( أن مُعدامدو اتلروا  لييداددددداو موموىد  البثدث اليب يد  في  4يرضددددح من جدد   ل

د  (3)±  .  د انثصددرو ما بين  المهاواو الهوومي  في ثشل الحا ل  ل يد البثث(اخرباواو  

 مما يد  ى ا اىردالي  بياناو موموى  البثث الأدادي  في اليياداو اليب ي . 

 :برنامج تدريبات القوة الوظيفية )قيد البحث( لب      - 2

خضدددع  موموى  البثث الأدددداددددي  لرحبي  البرنامج الردويبي العات ل تري  خد  فرر  ااىداد 

ثددويبداو اليو  الوميتيد  ل يدد برحبي  مثرو     ونالباحث د حيدث  دات  م21/2022ل مودددددم الريدايددددي  

 حدداو ثددويدب   (3)بوا   ..  أدددددابي    (8)لمدد   د   لدك  ى يهدا كوء  من البرندامج العدات ل تري   البثدث(

 يومي  في الأدبو  الواحد.

6ن =   
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 القياسات البعدية: - 3
المهداواو الهوومي  في ثشل الحا ل  ثم إجرا  الييداددددداو البعددي  لموموى  البثدث في اخربداواو 

مُبا دددر . م  مراىا   ثدويباو اليو  الوميتي  ل يد البثث(د   لك بعد انرها  ثحبي  برنامج  ل يد البثث(

 ثوحيد ال ر   الري ثم فيها إجرا  اليياداو اليب ي .

عالجات الإحصائية: -
ُ
 سابعاً: الم

لمُعالو    (SPSS)البرنامج ااحصدددا ي    ونالبحث في يدددو  أهدا   فر ل البثث. اددددرردت  

: المرودددط الث ددابيد اتنثرا  المعياويد الوددديطد  بالأددداليب ااحصددا ي  الرالي   وا ادددرعانالبياناود  

مُعدتو الرث ددن بادددرردات الش ددب  الماوي   د  لث دداب دتل  التر ق  (Z. test)مُعام  اتلروا د اخرباو  

 .اثواهيناثواه  احد   في (0.05)م رو  الدتل  ااحصا ي  ىشد  ونالبحث ل%(د كما اوثضا 

ناقشة النتائج: -
ُ
 عرض وم

 ( 5)جيول 

  لالح الاروق و   ماوسلحن الو حسحن الوبر ح والبعيدح لمجموعح الب ل الأسحس ح  

 ب ا  المهحران الهجوم ح فح   ل اللحولح )ق ي الب ل(  فح مساوب

 اخابحران المهحران الهجوم ح  

 فح   ل اللحولح )ق ي الب ل( 

وثيا  

 الو حس 

( Zق مح ) الو حس البعي   الو حس الوبرح 

 ±ع س/ ±ع س/ الم سووح

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب الأمحمح 
 * 7.27 1.45 23.40 1.65 18.50 اليرجح 

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب ال راح 
 * 5.14 1.40 17.35 1.50 14.20 اليرجح 

 1.96( الجيول ح = ± Zق مح )* 

ض ىشد م ددرو  معشوي     (5)يرضددح من جد    بين مرودددحاو    (0.05) جود فر ق دال  إحصددا يا

في م دددرو  أدا  المهاواو الهوومي  في ثشل  الييادددداو اليب ي   البعدي  لموموى  البثث الأدددداددددي  

 د  لصالح مرودحاو اليياداو البعدي . الحا ل  ل يد البثث(

6ن =   
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التر ق الثداد د  بين مرودددددحداو  يدادددددداو ىيشد  البثدث اليب يد   البعدديد  في   الباحث ون يعُء   

د  الري جا و لصدالح الييادداو البعدي  إلا المهاواو الهوومي  في ثشل الحا ل  ل يد البثث(اخرباواو  

ثر ير برنامج اليو  الوميتي  الميررح الذي احرو  ى ا ثدويباو مرشوى   موجه  لرشمي  ىضددو البحن  

 ال هر بصدت  خاصد   جمي  ىضددو الو دم بصدت  ىام د كما ثضدمش  ثدويباو اليو  الوميتي  ىدد 

البدني  الأخر  مث  اتثءان  المر ن . الأمر الذي دداهم  من الرمريشاو الري دداهم  في ثشمي  اليدواو  

 دش . 15في ثث ين الأدا  المهاوي  الهوومي لعيش  البثث من نا اي ثشل الحا ل  ثث  

إلا أن برامج اليو  الوميتي   مFabio Comana  (2004  )  فحو و كومحنح في هذا الصددد يشُدير  

ثهد  إلا ثوجي  اليو  الشاثو د  ثؤد  في حركاو مُرعدد  الم دروياو  مر ام  د  ت ثعرمد ى ا مثبراو  

خاوجي . ب  ث درردت العمود التيري لر دهي  الثرك د كما أن الروازن ىشصدر و ي دي في ثدويباو اليو  

أ  العضدددو العام    تير العام  . فع ا دددبي  المثا    الوميتي د ليل فيط الروزان بين اليو   المر ن 

  و  الدىب ى ا  دت  احد د  أن ي ون  ادواض ى ا ثثريك أىضدا  الو دم الأخر  بد ن أن ي ديط .. 

 (75:  20يمث   لك دم  ثتاى ي  مهم  في ثدويباو اليو  الوميتي . ل

فران ساعي،، اناصاحر يديان  ثرت  نرا ج الود   ال داب  م  الشرا ج الري ثوصد   إليها دوادد   

(، ال سااااااحناايرو 10م( )2017(، فااحطمااح را اا ، )2م( )2016(، بثمااي ث ااير )11م( )2015)

(، نيا كحووه وم مي  7م( )2020(، يارد  صاحل) )18م( )Alessandro et all  (2018وآخرون

ثدويباو اليو  الوميتي  ث داهم بشد   إيوابي في ثشمي   الري أ داوو إلا أن (  16م( )2021)  بووفرد ح

اليددواو البددنيد   الأدا  المهداوي في الريدايدددداو مثد  ث دك الددواددددداود  يرج   لدك لحبيعد  أدا  هدذه 

الرمريشداو الري ثعمد  ى ا الأبعداد الثد د  ل ثركد  لأفييد دددددهميد وأدددددي( لرث ددددين الأدا  البددني 

 . الثركي

ثوجدد فر ق دالد   هدذه الشريود  ثثي  صددددثد  مدا جدا  بدالترل الأ  د  الدذي يش" ى ا أند :  

إحصدا ي  بين مروددحاو الييادداو اليب ي   البعدي  لموموى  البثث في م درو  المهاواو الهوومي  ل يد 

  .دش د  لصالح الييا) البعدي 15البثث( لشا اي ثشل الحا ل  ثث  
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 ( 6جيول )

 و   ماوسلحن الو حسحن الوبر ح والبعيدح لمجموعح الب ل الأسحس ح   مُعيلان الا س 

 فح مساوب ب ا  المهحران الهجوم ح فح   ل اللحولح )ق ي الب ل(

 اخابحران المهحران الهجوم ح  

 فح   ل اللحولح )ق ي الب ل( 

وثيا  

 الو حس 

 ماوسط 

 الو حس الوبرح 

 ماوسط 

 الو حس البعي  
 مُعيلان الا س  %

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب الأمحمح 
 %  26.49 23.40 18.50 اليرجح 

 الضروح الرولب ح المساو مح  

 ووجه المضرب ال راح 
 %  22.18 17.35 14.20 اليرجح 

 جود مُعدتو ثث دن بين مروددحاو الييادداو اليب ي   البعدي  لموموى     (6)يرضدح من جد   

د  لصالح مرودحاو اليياداو في م درو  أدا  المهاواو الهوومي  في ثشل الحا ل  ل يد البثث(البثث 

في الررثيب الأ      الضدددرب  ال ولبي  الم دددرييم  بوج  المضدددرب الأماميد حيث جا و مهاو   البعدي 

الضددرب  ال ولبي  الم ددرييم  بوج  المضددرب مهاو  د في حين جا و %(  26.49)بمُعد  ثث ددن ب غ 

 .%( 22.18) الر تي في الررثيب الأ   بمُعد  ثث ن ب غ

 مُعدتو الرث ددن الثاد  د  الري جا و لصددالح اليياددداو البعدي  إلا ثدويباو    البحث ون   يعُء 

 اليو  الوميت  الري ا درم   ى ا حركاو مُرعدد  اتثواهاود كما أنها أخذو نتل الم داو الثركي للأدا  

التشي ل مهاواو الهوومي  في ثشل الحا ل  ل يد البثث(. مما ددداهم في ثث ددن م ددرو  الأدا  المهاوي 

 دش  لىيش  البثث(. 15لشا اي ثشل الحا ل  ثث  

ى ا أن اليو  الوميتي  في مضددمونها ثشددم  ثدويباو اليو  العضدد ي   اتثءاند   البحث ون يؤكد  

كمدا أنهدا من العشداصددددر البددنيد  الري يودب ى ا مددوبين ثشل الحدا لد  اتهرمدات بهدا  العمد  ى ا ثشميرهداد  

ض بحبيع  الأدا  التشي في ثشل الحا ل د كما أنها ثعربر بمثاب  الأدا) ا ض   ييا لذي يبُشا  حيث ثرثبط اوثباقا

ض ث ددداهم إلا حد كبير في  ى ي  ثشمي  با ي ىشاصدددر الأدا  البدني الراي في ثشل الحا ل د  هي أيضدددا

ثوشدب الدىبين حد   ااصدددداباو الري  د ثشرج من ادددددررددات الودددددا   الرددويبيد  المرر تد   اتوثتا   

 بالأحما  الردويبي  ى ا مداو المودم الريايي.  
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(، بثمي ث ير 11م( )2015فران ساااعي،، اناصاااحر يديان ) يؤكد  لك نرا ج دوادددد  ك  من 

  Alessandro et all(، ال ساااااحنايرو وآخرون  10م( )2017(، فاحطماح را ا ، )2م( )2016)

الري   (16م( )2021(، نيا كحووه وم مي بووفرد ح )7م( )2020(، ياارد  صااحل) )18)  م(2018)

ثوصد   إلا أن ثدويباو اليو  الوميتي  دداهم  في ثث دين الم درو  البدني  المهاوي في الريايداو 

 المرر ت .

ثوجدد فر ق في يش" ى ا أند :   هدذه الشريود  ثثي  صددددثد  مدا جدا  بدالترل الثدانيد  الدذي  

مُعدتو الرث دددن بين مروددددحاو الييادددداو اليب ي   البعدي  لموموى  البثث في م دددرو  المهاواو  

  .دش د  لصالح الييا) البعدي 15الهوومي  ل يد البثث( لشا اي ثشل الحا ل  ثث  

 الاستخلاصات والتوصيات: -
 أولاً: الاستخلاصات: -

في يدو  أهدا  البثث  فر يد   في حد د ىيش  البثثد  اددرشاداض إلا ل مُعالواو  

 :ما ي ي  ونالبحث ادرر "  ااحصا ي د  ما أ اوو إلي  من نرا ج ..  

بي) متوسهههطات القياسهههات ال  لية والبعدية لمجمووة البحث   جود فر ق دال  إحصدا ي     - 1
سههههههههنة،   15في مسههههههههتو  المهارات الهجومية )قيد البحث( لناشهههههههه ي تنس الطاولة تحت  

 .ولصالو القياس البعدي

متوسهههههطات القياسهههههات ال  لية والبعدية لمجمووة البحث في  جود مُعدتو ثث ددن بين    - 2
سنة، ولصالو  15مستو  المهارات الهجومية )قيد البحث( لناش ي تنس الطاولة تحت  

 .القياس البعدي
 ثانياً: التوصيات: -

من ثثديد الروصدددياو    ونالبحث اددددرشاداض إلا ما ثشدددير إلي  نرا ج هذا البثث .. ثم ن  

 : ى ا الشثو الرالي..  ثدويب نا اي ثشل الحا ل  الري ثتيد العم  في موا   

البرنامج المُيررح بادددرردات ثدويباو اليو  الوميتي  ل يد البثث( بشتل م وناو    ثحبي   - 1

 نا داي ثشل الحا ل الراح ( ى ا ىيش  البثث من    -الثوم    -الأحما  الردويبي  لالشدد   
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في تنس    المهارات الهجوميةأدا   ددددش د   لك لد وها في ثث دددين م دددرو    15ثث   
 .)قيد البحث( الطاولة

 ردويباو اليو  الوميتي  في بداي  المودددددم الريايددددي خد  مراح  ااىدادب   اتهرمات  - 2

 .لرياي  ثشل الحا ل 

ثدويباو اليو  الوميتي  بشددد   يثُاكي الم ددداواو الثركي   الءمشي  للأدا    اددددرردات  - 3

 .الهوومي  الدفاىي في وياي  ثشل الحا ل   المهاوي

 ـ قائمة المراجع:
 ـ أولاً: المراجع العربية:

انريا  الموهوبين في الموا  الريايدددديد ال دددد  دددد   الثيافي     م(:2010بووالعلا بثمي عبيالااح) ) - 1

 د المم    العربي  ال عودي .25د العدد لدثثاد ال عودي ل رربي  البدني   الريايي

المرغيراو البددنيد   فداى يد  ثددويبداو اليو  الوميتيد  ى ا بع     م(:2016بثماي م ماي ث اير )  -  2

د مو   أدديوق لع وت  فشون الرربي  الريايدي د   المهاوي  لشا داي كر  اليدتد بثث مششدوو

 د ك ي  الرربي  الريايي د جامع  أديوق.3د المو د 43العدد  

د المرجددددد  في ثشل الحا ل د ثع يم  ثدويب   :م(2007) إدر   و دع فرج، ساروب عز اليد  فجر  - 3

 .المعاو د ااد شدوي مششر  

دوادددد  ثث ي ي  ل مهاواو الأدددداددددي  لرشل الحا ل   أ رها ى ا    م(:1998جويد  نحجح ب د  ) - 4

د ودددال  ماج ددرير تير مششددوو د ك ي  الرربي  الريايددي  ل بشاود نرا ج مباوياو الشا دداين

 جامع  ح وان.

د الداو المصدري  ل حباى   الششدرد ثشل الحا ل د ال عب د ااداو د الرش يم  :م(2005) ثسا   ياحكر - 5

 .الياهر 

د الودددددددء  الأ  د م ربددددددد  اايماند  الحري  ل عالمي  في ثشل الحا ل   :م(2007)  ساام ر ساار   - 6

 .المشصوو 
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ى ا بع  اليدواو البدني    S.A.Qثر ير ثدويباو ال دددداكيو    م(:2020ياااارد  فا ح صااااحل) ) - 7

المو   الع مي    بثث مششددوود  دلشا ددئ ويايدد  الرشل يالمهاوالأدا    م ددرو    الراصدد 

د جدامعد  ل بشداو د ك يد  الرربيد  الريدايدددديد   31د العددد  31لع وت  فشون الريدايدددد د المو دد  

 ح وان.

د داو المعداو د  الرددويدب الريدايددددي لن ريداو  ثحبييداو(  م(:2000عصاااااحم عبايال احل  )  -  8

 ااد شدوي .

الررحيط  الأدددددل الع مي  لبشا   إىداد التري  في الألعاب   م(:2007)عمح  اليد  عبحس بوويدي   - 9

 د مششر  المعاو د ااد شدوي .2د قالوماىي 

ادددددررددات  دا   ال راو اال رر ني لرحوير بع  اليددواو   م(:2017فاحطماح فاحروق را ا  )  -  10

د 3د المو د 43د مو   المشيا لع وت الريايد د العدد البدني   المهاوي  لشا داي ثشل الحا ل 

 ك ي  الرربي  الريايي د جامع  المشيا.

ثر ير ثمريشاو اليو  الوميتي  لرحوير    م(:2015فران جبحر ساااعي ،، اناصاااحر عبحس يديان ) -  11

د بثدث  اليو  اتنتوداويد   المميء  بدال ددددرىد  ل رج ين  إنوداز الو دب الحويد  ل شدا دددداداو 

 د ك ي  الرربي  الأدادي د جامع  دياليد العراق.12د المو د 65مششوود مو   الترحد العدد 

بشا  بحاوي  اخرباو لييا) الصدتاو البدني   المهاواو الأدداددي     م(:1996مجي  بثمي ياوقح ) -  12

د وددال  دكروواه تير مششدوو د ك ي  الرربي  الريايدي  ل بشيند جامع  لشا داي ثشل الحا ل 

 الء ازي .

د المركء العربي الحا ل د أدددددل ن ري د ثحبيياو ىم ي ثشل    :م(2007)  مجي  بثمي يااااوقح  -13

 .ل ششرد الء ازي 

ثر ير المءى بين بع  اددددداليب   م(:2001مجي  بثمي يااااوقح، مصاااالا  عبيال م ي  كح ) -  14

الردويب الدا ري لبع  قرق الردويب ى ا درى    د   م رو  اتدا  البدني   المهاوي 

 دد ك يد  الرربيد  الريدايدددديد  ل بشداو 15مو د  ى وت  فشوند المو دد   دلدىبي ثشل الحدا لد 

 .جامع  ح وان
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د مركء آيداو الأدددددل الع ميد  في ثشل الحدا لد   قرق الييدا)  م(:2007م ماي بثماي عباي ، )  -  15

 ل حباى   الششرد الء ازي .

ثر ير اددرردات ثدويباو    م(:2120)  كحووه، م مي مجي  ثسا ح بووفرد ح نيا م اوي عبيالعظ   -  16

بثث مششدددوود  د  البدني  المهاوي لدىبي كر  ال ددد    اليو  الوميتي  ى ا م دددرو  الأدا 

مو   بشي ددددويف لع وت الرربي  البدني   الريايددد د ك ي  الرربي  الريايدددي د جامع  بشي  
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