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                                                                                                                                  (  ) حمد عبد الل م   أحمد د/  . أ  
 ( )  /طه محمد السيد د 
 (  ) سارة سعد زغلول  / . د   
 (  ) محمد أحمد محمد  / . أ 

إن الحـدري  الريايـه  ـو عمليـن بدتيـن حربويـن حيـدح الـه حح يـ   م(  2012يشير أبو العـ  عبـد الاحـا  ) 
التحـــاال العاليـــن لـــللر رمـــن اليـــرورة اخ حمـــام بعمليـــن اةحيـــار ا حمـــال الحدريبيـــن ححـــ  ححـــد  عمليـــن الح يـــح  

  الوصــول إلــه مرحلــن اأةيــاد أو الحعــ   وأن  الاســيولوةين ل ــه يحةت ــ  المطلــو  ســوا  مــن التاحيــن البدتيــن أو 
حـد لاحيـا ريـو يعمـل علـه إعطـا  الارصـن ال املـن للاـرد لح ديـن   العملين الحدريبين أصبحت وسيله وليس غايـن رـه 

ريعمــل علــه حتميــن وحطــوير فــدرات الاــرد البدتيــن والوهيايــن واســحةداميا   واةباحــه بــ عل  مســحوة مــن ال اــا ة 
لاحــه وبالحــاله للمةحمــ  المحــيط بــه  ولمــا  ــان مــن أ ــم أ ــداح الحــدري   ــو اخرح ــا   للحصــول علــه أ بــر تاــ  ل 

 ( 10:   1ب درات ال عبين بدتيا إل  أفص  ما يم ن. ) 
م( أن المـدر  التـاةه  ـو الـلة يةطـط برتـامل  2002ويل ر  ل من محمد حسن  أبو العـ  عبـد الاحـا  ) 

يحطلبيـا تـوا التشـاط الحةصصـه ويـرورة األمـام بالمعلومـات  الحدريبه بحي  يتمه  لا البرتامل الةصااص الحه  
المرحبطن بطر  ووساال الحدري  لما ليـا مـن حـ  ير علـ  حتميـن الصـاات البدتيـن بصـان عامـن والمحطلبـات البدتيـن  

 ( 27:    28ال ع  ميارياً. )  الةاصن ب ة مساب ن باأيارن إل  ح  يره اأيةابه عل  مسحوى 
م( أن العديــد مــن بــرامل الحــدري  بالم اومــات ح ــوم بيرشــاد الريايــيين إلــه  2021ويشــير عمــرو صــابر ) 

  ومـ  للـر رـين  RFDيرورة ححرير الم اومن الةارةين ب سرا مـا يم ـن لحح يـ  الح يـح رـه معـدل حطـور ال ـوة  
ا   أحــد أوةــه ال صــور الرايســين رــه  ــله المتيةيــن  ــو أن ةــز اً  بيــراً مــن تطــا  الحر ــن يــحم اســحي  ه رــه إبط ــ

بحـدري     RFDالم اومن  ويطل  علـه طري ـن الحـدري  الحـه ححتـاول رحـرة الحبـاطج والحاةـن إلـه معـدل حطـور ال ـوة  
 Accommodatedأو الم اومـــن الميـــارن    variable resistance trainingالم اومـــن المحةيـــرة  

resistance    (24  :48 ) 
لم اومــن المحةيــرة م ــل إســحةدام  م( أن حــدريبات ا 2015. ) Neumann, el.tويــرة تويمــان ونةــرون  

الحبــال واخســاحير المطاطيــن طري ــن حــدري  عيــل  عصــب  ليــا ا ميحيــا باعحبار ــا وســيلن م يــرة وليــا حــ  ير رعــال  

 

  ةامعن سو اج- لين الحربين الريايين - الحدري  الريايه وعلوم الحر نأسحال. 
  ةامعن سو اج.- لين الحربين الريايين - الحربين الريايين المساعدأسحال المتا ل وحدريس  

 ةامعن سو اج.- لين الحربين الريايين -لحدري  الريايه وعلوم الحر نمدرس ب سم ا 
 ةامعن سو اج- لين الحربين الريايين -لحدري  الريايه وعلوم الحر ن معيد ب سم ا. 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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لحح ي  زيادة ال وة المميزة بالسرعن والمروتن ل ع  حي  حت ـب  وحتبسـط ا ليـاح العيـلين بسـرعات عاليـن ممـا  
 ( 84:  41الةصااص ره رحرة زمتين فصيرة )  يج ر عل  ال اا ة العيلين وبع  
م( إلـــه أن حـــدريبات الم اومـــن باســـحةدام  2006)   Wallacc, BJ.,et, alويويـــه واخســـه وأةـــرون  

الم اومات المحةيرة ليا م اتن ةاصن ره العديـد مـن بـرامل الحـدري  وليـا مـن حـ  ير رعـال علـه ا دا  الاعلـه ومـن  
                            المم ــن أداايــا ودمةيــا رــه الحــدريبات علــه طــول مــدة الحر ــن الريايــين بيــدح إصــ   وححســين العدبــد مــن 

 ( 42:   45الحر ات الريايين. ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (263: 2( يويه أتواا الم اومات المحةيرة )1ش ل رفم )

وفـد أ بحــت البحـو  العلميــن أن اسـحةدام حــدريبات اأعـداد البــدته بالصـورة الح ليديــن ولاحـرات طويلــن يســيم  
بالاعل ره رر  المسحوى البـدته وا دا  الميـارى للريايـيين بشـ ل عـام ول عبـه حـتس الطاولـن بشـ ل ةـاص  إخ  

ام طـر  ووســاال حدريبيـن ةديـدة وم تتــن  أن للـر مـرحبط باســحتزاح ال  يـر مـن الوفــت والةيـد والمـال  ومــ  اسـحةد 
بصــورة أ  ــر راعليــن ورــ  وفــت    والةططــ  علميــا يــجدى للــر اخســحةدام إلــ  ررــ  مســحوى ا دا  البــدته والميــارى  

  ( 369فصير. ): 
تهـرة ةديـدة      م( أن حطـوير الميـارات ا ساسـين يعحبـر أمـر ميـمً ويححـاج إل ـ2007) محمـد أحمـد  ويويه  

 ( 295:  27لطاولن بصان عامن وةاصاً برامل حدري  التاشاين. ) لبرامل الحدري  ره حتس ا 
م( أن الميـارات الحر يـن رــه ريايـن حــتس الطاولـن ا سـاس اليــام والاعـال رــه  2016وحـل ر أميـرة أحمــد ) 

ح ـــوين اللعبـــن  رـــ  يم ـــن ل عـــ  أن يح ـــدم ويحطـــور رـــه أة مرحلـــن ليـــله الريايـــن اخ بعـــد أن يمحلـــر ال اعـــدة  
ات الحر يـــن ب تواعيـــا المةحلاـــن  وأن يةيـــد ا بمســـحوى عـــاله مـــن ال اـــا ة البدتيـــن والمياريـــن  ا ساســـين للميـــار 

 أنواع تدريبات المقاومة المتغيرة

 الأثقال الحرة الايزوكينتك المقاومة المختلفة البليومتري

 الأجهزة

 الهيدروليكية
 أجهزة ضغط 

 )بنيوماتيك

 عصا الثقل
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الةططيــن  وأن يمحلــر ال عــ  ال ــدرة العاليــن علــ  الحر يــز والححــدة وســرعن الحصــرح رــه اةحيــار  ــل الحر ــات  
تةازه ب اا ة.   ( 117:    7)  اليادرن واخفحصادين الحه حسمه باسحمرار اللع  وا 

را  المحةصصــين رــه المةــال الريايــه لححديــد مايــوم راعليــن ا دا  الميــارة ربعيــم خ ياــر   وحعــددت أ 
   barhamبــين الااعليـــن وال اــا ة وأةـــرون يـــرون ان  تــار اةح رـــا بيتيمــا  ورـــه  ـــلا الصــدد يشـــير بــار م 

بيتمــا ال اــا ة    م( إلــه أن  تــار ررفــا بــين الااعليــن وال اــا ة  رالااعليــن ح ــيم بمــدة حح يــ  إتةــاز اليــدح 1978) 
 ح يم العمل المي اتي ه المتةز إله الطافن ال لين المسحيل ن.  

ــام   ــيح بار ـ ــحل ا دا   barham   (1978وييـ ــلن أو متـ ــه المحصـ ــيران إلـ ــن يشـ ــا ة والااعليـ م( أن ال اـ
 ( 23:   38)  . م( بان ال اا ة  ه الع فن بين العمل المبلول والطافن المسحيل ن 1960)    broerويحا  بروير 

 المجشرات الوصاين لااعلين ا دا  الميارة:
 (     مةموعات من المجشرات لااعلين ا دا  الميارة و ه:م1990) ةمال ع   الدينوصف 

 الااعلين المطل ن. •
 الااعلين الم ارتن. •
 (5: 9راعلين اأتةاز أو الحح ي . ) •

 طري ن و ياين  ح ييم راعلين ا دا  الميارة:  
( إلـه ان راعليـن ا دا  ح ـيم  م 1990م( ت ـ  عـن ةمـال عـ   الـدين ) 2013ويشير حسـن عبـد السـ م ) 

تةاز اليدح أو  ـه فـدرة الاـرد علـه حسـةيل الت طـن الاتيـن ةـ ل المبـاراة عـن طري ـن أدا  العديـد   بمدة حح ي  وا 
 م( 203:  12 ةوم مياد تاةه ()   –حن ) ةوم تاةه من الميارات الاتين التاة 

م( أن حسـةيل ا دا  الح تي ـه أ تـا  الصـراا الاعلـه  1986)   petrov   Rajkoبحـروح    روةـر   ويييح 
علــه درةــن  بيــرة مــن ا  ميــن لححيــل الح تيــر الــلة يســحةدمن ال عــ  أ تــا  الحــدري   أو المبــاراة ححــه تســحطي   
الحعــرح بمويــوعين علــه ةصــااص الحر ــات اليةوميــن والدراعيــن واليةوميــن الميــادة الحــه يســحةدميا ال عــ   

 عادلن الحالين لح دير راعلين ا دا . وأسحةدمت الم 
 

 

  اا ة الت ط للمباريات  
 =    عدد الت اط الاتين

 عدد المباريات    

  اا ة الت ط للحر ات التاةحن
 =  عدد الت اط الاتين

 عدد المباريات    

 راعلين الت اط لحر ات اليةوم المياد
 المياد=  عدد الت اط الاتين من حر ات اليةوم 

 (93: 43عدد المباريات                )                 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 offensive strokesاليربات اليةومين: 

  ويعحبــر الــدوران ا مــامه )العلــوة(  ــو  spinإن ةــو ر اليــربات الحدي ــن  ــو الــحح م رــه دوران ال ــرة            
ا  ــداح الحــه حســعه إلييــا اليــربات اليةوميــن ريمــا  أســاس معهــم اليــربات اليةوميــن  ويم ــن حلةــيص أ ــم  

 -يله: 
ير  ال رة بحي  حبحعد  لياً عن محتاول مير  المتارس  وبالحاله عدم فدرحه عله إرةاعيا  •

 أو اللحا  بيا.
ولن رد يربات المتارس بحي  حمر رو  الشب ن مباشرة بطري ن سريعن م  إرحداد ا بصورة محا •

 ال رة عالين.حسيم ره إةباره عله إرةاا 
 إرغام المتارس عله دوام الح ي ر واخسحس م للدراا. •
 (127:  7( )275:  27( )48 49:  19الحح م ره فيادة المباراة. ) •

 
 
 
 
 
 

برا يم بته م(2016)أميرة أحمد  واتفق كل من   إلين ودي   م(2007) محمد أحمدم(2007)  زايد عيسه وا 
 أن الضربات الهجومية تنقسم إلي:  م(2002)سلوة ر رة 

  counterليربن المسح يمن ا -1
 .Samash اليربن الساح ن -2
 smash drop shot اليربن المس طن.  -3
 wrist flick اليربن المتطورة. -4
 (.115: 7( )263: 27( )49( ):25:  7اليربن اللولبين. ) -5

( علــــه اخ حمــــام  36( ) 22( ) 16( ) 13( ) 8( ) 5ولــــلا أ ــــدت حوصــــيات العديــــد مــــن الدراســــات ومتيــــا) 
البدتيــن الةاصــن  ومــن  ــم رعاليــن ا دا  الميــارة والةططــه وةاصــن  بحــدريبات الم اومــن المحةيــرة لحتميــن ال ــدرات  

 لدة التاشاين. 
( ســـتن الم امـــن  15ومـــن ةـــ ل محابعـــن الباحـــ  لبطولـــن الةميوريـــن ا ولـــه الماحوحـــن للتاشـــاين ححـــت) 

رــه راعليــن اليــربات اليةوميــن لتاشــ  محارهــن     بــوط م  خحــه  2022/ 7/ 7-4باأســماعيلين ةــ ل الاحــرة مــن 
محم لــين رــه رــر  المشــروا ال ــومه للمو بــن والبطــل ا ولمبــه بمحارهــن ســو اج  تــادة شــبا  ةيــل  ســو اج ال 

 الضربات الهجومية 

 المستقيمة  المنطورة المسقطة الساحقة اللولبية

 ( 183:   27)( يوضح تقسيم الضربات الهجومية في تنس الطاولة  2شكل )

 
 



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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المســح بل المشــار ين رــه البطولــن  ممــا حرحــ  علــه للــر عــدم ح  ــل أغلــ  التاشــاين المشــار ين رــه البطولــن الــه  
المشــار ين رــه البطولــن  ا دوار اأفصــااين الحاليــن  وهيــر  ــلا مــن ةــ ل ححليــل تحــاال بعــ  مباريــات ال عبــين  

 ( 1)الدراسن اخسحط عين ا وله( مرر ) 
وبعد اط ا الباح  عله العديد من الدراسـات السـاب ن رـه مةـال حـدري  حـتس الطاولـن و ـللر ححليـل لعـدد  

(  والــه حــد علــم الباحــ  وةــد تــدرة رــه الدراســات العلميــن  1مــن المباريــات )الدراســن اخســحط عين ا ولــه( مررــ ) 
حةدمت حــدريبات الم اومــن المحةيــرة ومعررــن ح  ير ــا علــه راعليــن اليــربات اليةوميــن  ولــللر حعحبــر  ــله  الحــه إس ــ

الدراســن   ــه ا ولــه رــه حــدري  حــتس الطاولــن الحــه اســحةدمت  ــلا التــوا مــن الحــدريبات لحتميــن )ال ــوة المميــزة  
رعن الحر يــن للـــلراعين والـــرةلين   بالســرعن للـــلراعين والـــرةلين  ســرعن اخســـحةابن لليـــد الماســ ن للميـــر   الس ـــ

الحوارــ   الدفــن  المروتــن لماصــل الةــلا والرســد(  و ــلا مــا درــ  الباحــ  أةــرا   ــلا البحــ  بعتوان  حــ  ير برتــامل  
 حدريبه بيسحةدام حدريبات الم اومن المحةيرة عله راعلين أدا  اليربات اليةومين لتاش  حتس الطاولن   

 البح  إله حصميم برتامل حدريبه بيسحةدام حدريبات الم اومن المحةيرة ودراسن ح  ر ا عله :  ييدح 
 بع  ال درات البدتين الةاصن لدة تاش  حتس الطاولن . .1
 راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن. .2

 
درةات ال ياسين ال بله والبعدة للمةموعن اليابطن ره حوةد ررو  دالن إحصاايا بين محوسطه  -1

 راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن لصاله ال ياس البعدة.
حوةد ررو  دالن إحصاايا بين محوسطه درةات ال ياسين ال بله والبعدة للمةموعن الحةريبين ره  -2

 الطاولن لصاله ال ياس البعدة. راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس
حوةد ررو  دالن إحصاايا بين محوسطه درةات ال ياسين البعديين للمةموعحين الحةريبين واليابطن  -3

 ره راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن لصاله المةموعن الحةريبين.
 

 ــه حــدريبات ححطلــ  أن حححــرر عيــ ت الةســم أو ححــاول أن حححــرر يــد أشــ ال الم اومــن والحــه ححم ــل  
 (. 56:   20ره أتواا مةحلان من أ  ال حرة وأةيزة مةحلان وأدوات ) 

 ــه المحصــلن أو متــحل ا دا  وحــدل علــه الع فــن بــين العمــل المبــلول والطافــن المســحيل ن وحيــدح إلــه    
 ( 23:  38حح ي  إتةاز اليدح. ) 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ه حلر اليربات الحـه يجدييـا ال عـ  لح سـ  ال ـرة دوراتـاً أماميـاً أو ةاتبيـاً شـديداً وسـرعن عاليـن بيـدح  
اللولبيــن( بوةــه  -الســاح ن -المتــارس للاــوز بالت طــن ومــن أم ليــا )اليــربن المســح يمن إبعــاد ال ــرة عــن محتــاول  

 ( 56 : 19المير  ا مامه والةلاه. ) 

 

بعتوان  ح  ير الحدري  باسحةدام م اومـات محةيـرة علـه بعـ  ( 34م()2020دراسن  مه طلعت ) .1
ال ــدرات البدتيــن والمياريــن لتاشــ  الحــتس  واســحيدرت الدراســن الــه محاولــن للحعــرح علــه حــ  ير 

ــرة ) ــدري  باســحةدام م اومــات محةي ــن-battle ropeالح اخســحيار المطــاط رــه ع ــ  - ــرة طبي
ال درات البدتيـن والمياريـن لتاشـ  الحـتس  اسـحةدمت الباحـ   رة سويسرين( عله بع  -الحااط

البعدة(  وحم اةحيار عيتن البح  -المتيل الحةريبه بحصميم المةموعن الواحدة وال ياس )ال بله
ــن ) ــوام العيت ــد ف ــن العشــوااين  وبل ــن العمدي ــادة 24بالطري  ــتس بت ــيم الح ( خعــ  مــن مدرســن حعل

أ ــم التحــاال أن اســحةدام حــدريبات الم اومــات المحةيــرة  الةــ   بمتط ــن مصــر الةديــدة  وأســارت
 سا م بطري ن إيةابين ره ححسين ا دا  البدته والميارة لتاش  الحتس.

حـــ  ير برتـــامل حـــدريبه باســـحةدام الحبـــال  (: بعتـــوان  36م()2022دراســـن  وخ  الـــدين علـــه  ) .2
  واسـحيدرت الدراسـن لطاولـنالمطاطين عله ححسين بع  المحةيرات البدتين والميارين ره حتس ا

ـــر برتـــامل حـــدريبه باســـحةدام حـــدريبات الحبـــال  ـــرح علـــ  ح  يـ إلـــه ييـــدح  ـــلا البحـــ  إلـــ  الحعـ
المطاطيــن علــه بعــ  المحةيــرات البدتيــن والمياريــن ل عبــه حــتس الطاولــن  واســحةدمت الباح ــن 

اةحيـار عيتـن البحـ  المتيل الحةريبه لمةموعن واحدة  بيحباا ال ياس ال بله والبعدة ليـا  وحـم 
( خعباً من الممارسـين لحـتس الطاولـن  ومـن أ ـم 13بالطري ن العمدين  وبلد فوام عيتن البح  )

ــه  ــن ا ساســين ل عب ــدرات الحر ي ــه ححســين ال  ــرة أدت إل ــدريبات الم اومــات المحةي تحااةيــا أن ح
 %99.354اله .  %70.972حتس الطاولن حي  وححستت المحةيرات الميارين بتس  حراوحت 

( بعتـوان  حـ  ير حـدريبات 44م()2014 ) Ramin Aghajaniدراسـن  رامـين اغةـاته وأةـرون  .1
الم اومات المحةيرة البليومحرر عله ال وة اختاةارين وال وة لدة تاشاه ال رة الطاارة  واسـحيدرت 
الدراســن الحعــرح علــه ن ــار الحــدريبات البليومحريــن والم اومــن علــ  ال ــوة الحاةيريــن وم ــدار فــوة 

حـم حطبيـ   خعبه ال رة الطاارةً  الشبا  ره م اطعن ةي ن  واسحةدم الباح  المـتيل الحةريبـه 
( عامـا  حـم ح سـيميم 22-15بـين )مـا ( خعبا لل ـرة الطـاارة ححـراو  أعمـار م 45الدراسن عله )



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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يــابطن  وأســارت ا ــم  عشــواايا إلــ   ــ   مةموعــات مةموعحــان حدريبيــن حةريبيــن ومةموعــن
 التحاال أن محوسط ال وة اختاةاريـن وال ـوة رـه مةمـوعحه البليومحريـن  والحـدري  علـ  الم اومـن
ــن أ  ــر  ــدري  الم اوم ــه  اتــت مةموعــن ح ــدار الححســن ر ــ  مةموعــن اليــابطن  م  ــن م بالم ارت

 .مةموعن البليومحرر
حــ  ير  (: بعتـوان 42م()2020) A et,al Nikolakakisدراسـن  أتـدرياس تي وخ ـا يس ونةـرون   .2

خعبــه حــتس الطاولــن برتــامل حــدريبه باســحةدام ا ربطــن المرتــن رــه ححســين اليــربات ا ماميــن عتــد 
الشبا   واسحيدرت الدراسن ح ييم حـ  ير برتـامل حـدريبه با ربطـن المرتـن علـ  ححسـين دفـن اليـربات 
ا ماميــن وراعليحيــا رــه حــتس الطاولــن لــدة ا عمــار الشــبابين  واســحةدم البــاح ين المــتيل الحةريبــه 

اسحةدام روبـوت حـدري   ت م لمةموعحين واحدة حةريبين وا ةرة يابطن ليمان دفن و بات اليربا
( خعـ  مـن الـل ور 24محدد  والـلة فـدم تاـس درةـن الصـعوبن للةميـ   وبلـد عـدد عيتـن الدراسـن )

واأتا    وأسارت أ م التحاال إله ححسين الحتسـي  العيـله والـحح م البـدته رـه  ـل مـن الريايـيين 
حاسـم رـه ححسـين اليـربات  الل ور واأتـا  المشـح ن مـن اسـحةدام ا ربطـن المرتـن وسـا مت بشـ ل

ا مامين  ريما يحعل  ب ل من الدفن والتةـا  وحج ـد أن اسـحةدام ا ربطـن المطاطيـن أدى إلـ  ححسـين 
 أدا  الرياييين الشبا .

الحـــدري  الباليســــح  رــــه ححســــين ال ــــدرة (: بعتــــوان  أ ــــر 29م()2021دراســـن  محمــــد حمــــزة ) .1
ــن بوةــه الميــر  ا مــامه لتاشــاه  ــن لليــربن اللولبي ــرات البيومي اتي ي اختاةاريــن وبعــ  المحةي
حتس الطاولـن  واسـحيدرت الدراسـن إلـه الحعـرح علـه أ ـر الحـدري  الباليسـح  رـه ححسـين ال ـدرة 

ــن لليــربن اللولبي ــ ــرات البيومي اتي ي ن بوةــه الميــر  ا مــامه لتاشــاه اختاةاريــن وبعــ  المحةي
حتس الطاولن  واسحةدام الباح  المتيل الحةريبه وللر باسـحةدام مةموعـن حةريبيـن واحـدة  حـم 

سـته  وبلـد عـدد عيتـن  15اةحيار عيتن البح  بالطري ن العمدين من تاشاه حتس الطاولن ححت 
ستن  وأسارت  15ححت  سموحن( ( من تاشاه حتس الطاولن ب تدين )أصحا  الةياد/7الدراسن )

ــرةلين  ــن للـ ــدرة اختاةاريـ ــين ال ـ ــل ححسـ ــورة أريـ ــج ر بصـ ــدريبه يـ ــامل الحـ ــاال أن البرتـ ــم التحـ أ ـ
ــين تســبن الححســن ) ــن البحــ  بتســ  حراوحــت مــا ب ــدى عيت ــلراعين ل (  %43.88:  %10.85وال

وححســـين راعليـــن ميـــارة اليـــربن اللولبيـــن بوةـــه الميـــر  ا مـــامه لـــدى عيتـــن البحـــ  بتســـبن 
(42.19.)% 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــد ) .2 ــارم أحم ــتعم    ــد الم ــد عب ــوان  37م()2022دراســن   ولي ــن (: بعت ــن ســرعن اخســحةابن ودف راعلي
  واسحيدرت الحوةيه لبع  اليربات اليةومين باسحةدام اللوحن األ حروتين لتاشاات حتس الطاولن

اليةومين راعلين سرعن اخسحةابن ودفن الحوةيه ره أدا  بع  اليربات الدراسن إله الحعرح عله 
  واسـحةدام الباح ـان ره حتس الطاولن باسحةدام حدريبات اللوحن األ حروتين لتاشاات حتس الطاولن

المتيل الوصاه با سـلو  المسـحه لم امحـه لطبيعيـن البحـ   وللـر باسـحةدام مةموعـن حةريبيـن 
ــن الدراســن ) ــد عــدد عيت ــن  وبل ــن العمدي ــن البحــ  بالطري  ــار عيت ــم اةحي ــه ( ت22واحــدة  ح اشــان عل

راعلين سرعن اخسحةابن ودفن الحوةيه لـبع  مسحوة متط ن اأس تدرين  وأسارت أ م التحاال إله 
 اليربات اليةومين باسحةدام اللوحن األ حروتين لتاشاات حتس الطاولن.

حـ  ير حـدريبات  بعتـوان (: دراسـن 40م()2018) Koushik Bhowmik   وشـير بوميـر  دراسن  .1
محددة من ةـ ل ةيـاز فـالح  ـرات حـتس الطاولـن علـ  محةيـرات أدا  ميـارة مةحـارة ل عبـه حـتس 
الطاولن  واسحيدرت الدراسن ححديد ح  ير حدريبات معيتن من ة ل نلن حةلين  رة حتس الطاولن عل  

المــتيل الحةريبــه  وبلةــت  انمحةيــرات أدا  ميــارة مةحــارة ل عبــه حــتس الطاولــن  واســحةدم الباح  ــ
ــه ) ــن الدراســن عل ــن 30عيت ــن العامــن والم يا ــن البدتي ــن الحربي ــن مــن  لي ــتس الطاول ــه ح ( رةــ  خعب

ــار  ــت أعمـ ــن حراوحـ ــن البدتيـ ــارو ه الحربيـ ــن مـ ــدا و ليـ ــن رياي اتاتـ ــتا ميشـ ــن راما ريشـ ــا  ةامعـ واليوغـ
المةموعـن ةيـ  سـتن   مةموعـن يـابطن  مةموعـن حةريبيـن  ـله  28إلـ   23الماحوصين من 

للحدري   واسارت ا م التحاال أن محةيرات أدا  الميارة و ه اليربن ا ماميـن وحـم ححسـين اليـربن 
 الةلاين بش ل  بير بسب  معالةن الحدريبات المحددة من ة ل ةياز فالح  رة حتس الطاولن.

ــن   .2 ــردسدراسـ ــ و بيـ ــرون   رراتسسـ  Francisco Pradas De la Fuente,et,alونةـ
ححليل رعالين العتاصر الاتين والح حي ين ة ل مرحلن اأرسال واخسـح م لـدى (: بعتوان 39م()2023)

خعبـــات حـــتس الطاولـــن الشـــابات  واســـحيدرت الدراســـن حســـةيل وم ارتـــن العتاصـــر الاتيـــن والح حي يـــن 
ازات والمتيزمـات  المتحمـين لليربات أ تا  اأرسال واخسـح م والاـوز بـين خعبـات حـتس الطاولـن الاـا

إلـ  بطـوخت المحـدربين ودراسـن ع فـحيم بتحيةـن المبـاراة  واسـحةدم البـاح ين المـتيل الوصـاه  وبلــد 
( مباراة رسمين لحتس الطاولـن لبطولـن  اديـت  وأسـارت أ ـم التحـاال أن فبيـن 36عدد عيتن البح  )

أن ةدمـن الشـابات الاـاازة حاـو  إحصـاايًا اليد ا مامين  اتت حسحةدم بش ل أساسه لحتايـل اأرسـال و 
علـــ  الةاســـرين ريمـــا يحعلـــ  بتحيةـــن ومعـــدخت اخســـح م التـــاةه.  مـــا لوحهـــت رـــرو  لات دخلـــن 
إحصــااين رــه أول عــودة لل ــرة بعــد حتايــل اأرســال  حيــ  ريــل الاــاازون رــه الةالــ  الــدر  ا مــامه 

ــا ي ــرة   ممـ ــ  ال ـ ــن أعلـ ــربن ا ماميـ ــن واليـ ــربن الةلايـ ــن واليـ ــر م ارتـ ــاازة أ  ـ ــديدات الاـ ــل الحسـ ةعـ
 بالةاسرين.



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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1- 

اسحةدم الباحـ  المـتيل الحةريبـه وللـر لم امحـه لطبيعـن البحـ  واةرا احـه مـن ةـ ل الحصـميم الحةريبـه  
 البعدة( لمةموعحين احدا ما حةريبين وا ةرى يابطن.    –باسحةدام ال ياسين )ال بله 

2- 

( ســتن  والم يــدون بســة ت  15حم ــل مةحمــ  البحــ  رــه تاشــ  محارهــن ســو اج لحــتس الطاولــن ححــت ) 
 ( خع . 26م( والبالد عدد م ) 2023 -م 2022متط ن سو اج لحتس الطاولن موسم ) 

تــادة    –وفــد اةحيــرت العيتــن بالطري ــن العمديــن  مــن خعبــه المشــروا ال ــومه للمو بــن والبطــل ا ولمبــه  
شــبا  ةيــل المســح بل بمحارهــن ســو اج والم يــدون بســة ت المشــروا ال ــومه للمو بــن والبطــل ا ولمبــه لحــتس  

( تاشــ   عيتـن أساسـين حــم ح سـيميم إلــه  20( تاشـ  مـتيم ) 26م( وعــدد م ) 2023  -م 2022الطاولـن موسـم ) 
يــابطن  وبلــد حةــم عيتــن    ( تاشــاين أحــد ما حةريبيــن وا ةــرة 10مةمــوعحين مح ــاراحين فــوام  ــل مةموعــن ) 

( تاشـــاين مـــن تاـــس مةحمـــ  البحـــ  وةـــارج عيتـــن البحـــ  ا ساســـين أةـــرا  الدراســـن  6البحـــ  اخســـحط عين ) 
 ال بات( للمحةيرات فيد البح .  -اخسحط عين والمعام ت العلمين )الصد  

3- 

شارر ره إحـدة بطـوخت الةميوريـن  أن ي ون ال ع  م يد باخححاد المصرة لحتس الطاولن وفد -
 الحه ح ام ره  ل موسم.

 حوارر العدد المطلو  من ال عبين أةرا  الدراسن من حي  السن والعدد والمسحوة. -
 وةود لرغبن لدة العيتن وال اامين عله المشروا أةرا  البح . -
 ان ي ون لدة أرراد العيتن المةحاره الرغبن ره اخشحرار ره مةموعن البح . -
موار ن مديرين الشا  والرياين عله حطبي  البح  عله خعبه المشروا ال ومه للمو بن  -

 (2والبطل ا ولمبه. مرر )
4- 

 15-13لاعبي المشروع القومي للموهبة والبطل الأولمبي ونادي شباب جيل المستقبل منن المةال البشرة:  -أ
 سنة بمحافظة سوهاج 

 م.ش. مدينة سوهاج / م.ش. توشكيالمةال الم اته :  -ب 
 م 2023/ 9/ 10م إلي الفترة 2023/  5/ 6تم تطبيق الدراسة من الفترة المةال الزمته :  -ةـ    

5- 

 مضارب تنس طاولة - ترامبولين مستطيل - جهاز الرستاميتر -
 حبال مطاطية - شبكات تنس طاولة - ميزان طبي -



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 علامات لاصقة - كراسي - شريط قياس -
 أكياس رملية - أقراص الاتزان - ساعة إيقاف  -
 كرة اتزان - جهاز قاذف كرات - كيلو جرام   1كرات طبية   -

6- 

-  
  
فام الباح  بيةرا  مسـه مرةعـه للمراةـ  العلميـن المحةصصـن رـ  مةـال ريايـن حـتس الطاولـن م ـل  ـل    

لاحـــه     (  مرحيـــه 7م() 2016(  أميـــرة احمـــد) 27م() 2007(  محمـــد أحمـــد ) 26م() 2002مـــن: مةـــدى احمـــد) 
(  لححديــد اليــربات اليةوميــن بحــتس  19م() 2014(  طــار  محمــد) 33م() 2013محمــد أحمــد  اتحصــار  ــاهم) 

الطاولــن    ــم فــام الباحــ  بويــعيم رــ  اســحمارة إســحط ا رأى الةبــرا  رــ  مةــال حــتس الطاولــن لححديــد أتســ   
  مةـال ريايـن حـتس الطاولـن   ( ةبـرا  رـ  7اليربات اليةومين بما يحتاس  م  عيتن البحـ   وحـم عريـيم علـ  ) 

مررـ       وحـم حسـا  التسـبن الماويـن ليـله ا را    روع  رييا اأيـارن والحـلح بمـا يتاسـ  رأى الةبيـر    (  3مرر ) 
 (  1و لا ما يويحه ةدول)  ( 4) 

 تسبن اخحاا  المحح  ن )%( مةموا أرا  الةبرا   اليربات اليةومين م
 %100 7 اليربات المسح يمن 1
 %100 7 اليربات اللولبين 2
 %100 7 اليربات الساح ن 3
 - - اليربات المتطورة 4
 - - اليربات المس طن 5

(  وبـللر أصـبه  %100( أن احا  ةمي  الةبرا  علـه  ـ   يـربات و اتـت التسـبن ) 1يحيه من ةدول ) 
 ( يربات.  3عدد اليربات اليةومين الحه حم اةحيار ا ) 

 

فـــام الباحـــ  بـــاخط ا علـــه الدراســـات الســـاب ن والمراةـــ  العلميـــن المحةصصـــن الحـــ  حتاولـــت اخةحبـــارات  
(   مةــدة  6م() 2002بريايــن حـتس الطاولــن لححديــد ا م ـل الــين وديــ  رـرج  ســلوى عــز الـدين ر ــرة ) المياريـن  
(   35م() 2015(  تاســر بــافر ) 7م() 2016( أميــرة احمــد) 27م() 2007(  محمــد أحمــد) 26م() 2002شــوفه  ) 

ح ــيس  (  لححديــد اخةحبــارات الحــ   37م() 2022(   وليــد عبــد المــتعم   ــارم أحمــد  ) 29م() 2021محمــد حمــزة) 
المسحوة الميارة الةاص باليربات اليةومين  فيـد البحـ   بريايـن حـتس الطاولـن   ـم فـام بويـعيا رـ  اسـحمارة  



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( ةبـرا  رـ  مةـال ريايـن  7(  روع  رييا اأيارن والحلح بما يتاس  رأى الةبيـر  وحـم عريـيم علـ  ) 4مرر ) 
 ( يويه للر. 2ةدول ) و (  5مرر  ) حتس الطاولن وللر لححديد أتس  اخةحبارات الميارين 

 المتغيرات م
مجموع أراء 

 الخبراء
 نسبة الاتفاق المحققة %

 % 14 1 اختبار الطاولة المقسمة 1
 - - اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الأمامي 2

3 
اختبار قياس سرعة ودقة الضربة المستقيمة بوجه 

 لرد ضربة مستقيمة  الأماميالمضرب 
6 86 % 

 - - اختبار الضربة المستقيمة بوجه المضرب الخلفي  4

5 
اختبار قياس سرعة ودقة الضربة المستقيمة بوجه 

 المضرب الخلفي لرد ضربة مستقيمة 
7 100 % 

 - - اختبار "تشمبرلين" للضرب الهجومي 6
 - - اختبار الضربة اللولبية الأمامية 7
 - - اختبار الضربة اللولبية الخلفية  8
 % 100 7 اختبار القدرة المهارية العامة للضربة اللولبية  9

10 
اختبار قياس سرعة ودقة الضربة الساحقة بوجه  

 المضرب الأمامي لرد كرة عالية  
7 100 % 

( حيــ  ارحيــه الباحــ   %100  -  %86( أن التســبن الماويــن فــد حراوحــت مــا بــين ) 2يحيــه مــن ةــدول ) 
 اةحبارات ميارين. ( 4( رما رو  وبللر أصبه عدد اخةحبارات الميارين الحه حم اةحيار ا ) %85من تسبن ) 

-  
• 

(  6( تاشــ  مــتيم ) 12أيةــاد معامــل الصــد  اســحةدم الباحــ  صــد  الحمــايز بحطبيــ  اخةحبــارات علــه ) 
( خعبــاً مــن خعبــه تــادة  6تاشــاين مــن مةحمــ  البحــ  وةــارج عيتــن البحــ  ا ساســين )مةموعــن أفــل حميــز( و) 

ةيل المسح بل الريايـه رـه حـتس الطاولـن )مةموعـن مميـزة( حيـ  فـام الباحـ  بحطبيـ  اخةحبـارات البدتيـن  شبا   
 م. 2023/ 5/ 8اله  5/ 6المةحارة ره الاحرة من  



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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فيمن  ت     6المةموعن أفل حميز ن= 6المةموعن المميزة ن=  المحةيرات  م
 المحسوبن

 الدخلن
المحوسط 
 الحسابه

اأتحراح  
 المعيارة

المحوسط 
 الحسابه

اأتحراح  
 المعيارة

اختبار قياس سرعة ودقة الضربة المستقيمة  1
 بوجه المضرب الامامي لرد ضربة مستقيمة 

 دال  6.32 0.55 6.50 0.55 8.50

اختبار قياس سرعة ودقة الضربة المستقيمة  2
 بوجه المضرب الخلفي لرد ضربة مستقيمة 

 دال  8.77 0.75 6.17 0.55 9.50

 دال  2.80 1.10 7.00 1.17 8.83 اختبار القدرة المهارية العامة للضربة اللولبية  3
اختبار قياس سرعة ودقة الضربة الساحقة   4

 بوجه المضرب الأمامي لرد كرة عالية  
 دال  4.62 0.98 5.83 0.75 8.17

 5.75=    0.05فيمن  ت  الةدولين عتد مسحوى 
( وةــود رــرو  دالــن إحصــاايا بــين المةمــوعحين المميــزة وغيــر المميــزة رــه  3يحيــه مــن تحــاال ةــدول ) 

(  و ـه  8.77:   2.80المةموعن المميـزة حيـ  حراوحـت فيمـن  ت  المحسـوبن مـا بـين ) المسحوة الميارين لصاله  
 أ بر من فيمحيا الةدولين  مما يدل عل  صد  اخةحبارات الميارين  وأتيا صالحن لما ويعت من أةله. 

• 

عـادة حطبي يـا باـار  زمت ـ ه مدحـه أربعـن ايـام  فام الباح  بحسا   بات اخةحبارات البدتيـن وللـر بحطبي يـا وا 
(  6( تاشـ  مـتيم ) 12م علـ  عيتـن فواميـا ) 2023/ 5/ 14إلـ     5/ 12بعد اتحيا  الحطبيـ  ا ول رـه الاحـرة مـن  

( خعبــاً مــن خعبــه تــادة  6تاشــاين مــن مةحمــ  البحــ  وةــارج عيتــن البحــ  ا ساســين )مةموعــن أفــل حميــز( و) 
ة(  وفـد  اتـت اخةحبـارات حةـرى بـتاس الشـروط  شبا  ةيل المسح بل الريايـه رـه حـتس الطاولـن )مةموعـن مميـز 

 ( يويه معام ت اخرحباط بين ال ياسين. 4ره ال ياسين  وحم حسا  معامل اخرحباط  بين ال ياسين  وةدول ) 

        
 م

 وحدة المحةيرات
 ال ياس

 فيمن ر  الحطبي  ال اته الحطبي  ا ول
 اأتحراح المعيارة المحوسط الحسابه اأتحراح المعيارة المحوسط الحسابه المحسوبن

اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن المسح يمن  1
 بوةه المير  اخمامه لرد يربن مسح يمن 

 0.94 0.52 8.33 0.55 8.50 عدد

اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن المسح يمن  2
 بوةه المير  الةلاه لرد يربن مسح يمن 

 0.90 0.82 9.33 0.55 9.50 عدد

 0.91 1.26 9.00 1.17 8.83 عدد اةحبار ال درة الميارين العامن لليربن اللولبين 3
اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن الساح ن  4

 بوةه المير  ا مامه لرد  رة عالين 
 0.92 0.63 8.00 0.75 8.17 عدد

 * دال                          92 0( =          0.05فيمن )ر( الةدولين عتد مسحوى )           



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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عـادة الحطبيـ  رـه ةميـ  اخةحبـارات  4يحيه من ةدول)         ( وةود ارحباط دال إحصـااياً بـين الحطبيـ  وا 
( و ـه أ بـر مـن فيمـن  0.94:  0.90الميارين  حي  حراوحت فيمن  ر  المحسوبن ل ةحبارات فيـد البحـ  مـا بـين ) 

  ر  الةدولين مما يدل عل   بات حلر اخةحبارات. 
1-  

 

فـام الباحـ  بـاخط ا علـه المراةــ  الةاصـن بح تيـر اليـربات م ـل  مرحيــه علـه  محمـد أحمـد  اتحصــار  
(  والدراسـات والبحـو  السـاب ن رـه ةطـوات بتـا  اسـحمارات راعليـن ا دا  رـه حـتس الطاولـن  33م() 2013 ـاهم ) 

(  محمـد حمـزه  15م() 2014(  سـيوان ةمـال ) 10م() 2012(  حـازم محمـد) 4م() 2009م ل: أحمد عبد الحميد) 
ــن 30م() 2021)  ــربات اليةوميـ ــن أدا  اليـ ــن بااعليـ ــرات المرحبطـ ــم المحةيـ ــد أ ـ ــتس    (  لححديـ ــد البحـــ   رـــه حـ  فيـ

(  روعــ  رييــا اأيــارن والحــلح بمــا يتاســ  رأى الةبيــر  وحــم  6الطاولــن   ــم فــام بويــعيا رــ  اســحمارة مررــ ) 
 ( يويه للر. 5( ةبرا  ر  مةال رياين حتس الطاولن  ةدول) 7عرييم عل  ) 

 تسبن اخحاا  المحح  ن )%( مةموا أرا  الةبرا  المحةيرات الم حرحن م

 % 100 7 توا اليربن  1
 % 100 7 م ان س وط اليربن  2
 % 100 7 راعلين أدا  اليربن  3
 - - سرعن اليربن 4

( محةيــرات الم حرحــن ل ســحمارة راعليــن أدا   3( اتــه احاــ  ةميــ  الةبــرا  علــه ) 5ويحيــه مــن ةــدول ) 
و اتــت التســبن  اليــربن الســاح ن(     –اليــربات اللولبيــن    –اليـربات اليةوميــن فيــد البحــ   )اليــربات المســح يمن  

 ( محةيرات. 3( ليصبه عدد المحةيرات الم حرحن )فيد البح () % 100) 
 

فـام الباحـ  بـاخط ا علـه المراةــ  الةاصـن بح تيـر اليـربات م ـل  مرحيــه علـه  محمـد أحمـد  اتحصــار  
يـن ا دا  رـه حـتس الطاولـن  (  والدراسـات والبحـو  السـاب ن رـه ةطـوات بتـا  اسـحمارات راعل 33م() 2013 ـاهم ) 

(  محمـد حمـزه  15م() 2014(  سـيوان ةمـال) 10م() 2012حـازم محمـد)   (  4م() 2009م ل: أحمد عبـد الحميـد) 
لححديــــد المعــــايير المرحبطــــن بمحةيــــرات راعليــــن أدا  اليــــربات    ( 17م() 2003شــــريح رححــــه)   (  30م() 2021) 

ر لمحةيــر  راعليــن أدا  اليــربن    ــم فــام  اليةوميــن  فيــد البحــ    رــه حــتس الطاولــن  وويــ  درةــن ل ــل معيــا 
(  7(  روعــ  رييــا اأيــارن والحــلح بمــا يتاســ  رأى الةبيــر  وحــم عريــيم علــ  ) 6بويــعيا رــ  اســحمارة مررــ ) 

 ( يويه للر. 6ةبرا  ر  مةال رياين حتس الطاولن ةدول) 
 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 التسبن الماوين الح رار معايير المحةير الم حرحن م

 اليربنتوا  1
 %100 7 أمامين
 %100 7 ةليان

 م ان س وط اليربن 2

 - - 1متط ن 

 - - 2مت طن 

 - - 3مت طن 

 %86 6 4مت طن 
 %100 7 5مت طن 
 %86 6 6مت طن 
 %100 7 7مت طن 
 %100 7 8مت طن 
 %100 7 9متط ن 

 المحةير  م
 الم حرحن

التسبن  الح رار معايير
 الماوين

 التسبن الماوين الح رار الدرةن الم ابلن

3 
راعلين  
أدا  
 اليربن

 %100 7 3 %100 7 إحراز ت طن مباشرة
 %100 7 2 %100 7 يربن فوين حورر  ةوم مياد يعيح  
 %100 7 1 %100 7 يربن يعيان حورر  ةوم مياد فوة 

 - - - - 0 رد المياةم بيةوم مياد 
 - - - - 0 المياةم بيةوم مةادارد 

 % 86 6 0 % 86 6 أدا  راشل لليربن

    ( وارحيـه الباحـ   %100:    %86( ان التسبن الماوين  را  الةبرا  حراوحـت مـا بـين) 6ويحيه من ةدول) 
 ( رما رو . %85باةحيار العبارات الحه حصلت عله تسبن) 

-  
•  

 فــــــام الباحــــــ  بييةــــــاد صــــــد  اخســــــحمارة مــــــن ةــــــ ل صــــــد  المح مــــــين وصــــــد  الحمــــــايز علــــــ  
 التحو الحاله: 

  
( مـن  7فام الباحـ  بصـد  المح مـين خسـحمارة راعليـن أدا  اليـربات اليةوميـن بعـر  اخسـحمارة علـ  ) 

ن حــدريس ب ليــات الحربيــن الريايــين حةصــص حــدري  حــتس الطاولــن أبــدا  الــرأة رــه اخســحمارة رــه  أعيــا   يا ــ
ش ليا التيااه وم حهن معايير ا مرة أةرى والح  د مـن الدفـن العلميـن ومتاسـبن المعـايير لليـربات اليةوميـن  فيـد  



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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(  وبـللر  %100مـن اةلـه بتسـبن ) البح   للحطبي  وبلةت تسبن موار ن الةبرا  عل  صد  اخسحمارة لما ويـعت  
 ره ش ليا التيااه.  أصبحت اخسحمارة 

 

(  6( تاشــ  مــتيم ) 12أيةــاد معامــل الصــد  اســحةدم الباحــ  صــد  الحمــايز بحطبيــ  اخســحمارة علــه ) 
( خعبــاً مــن خعبــه تــادة  6تاشــاين مــن مةحمــ  البحــ  وةــارج عيتــن البحــ  ا ساســين )مةموعــن أفــل حميــز( و) 

شبا  ةيل المسح بل الريايه ره حتس الطاولن )مةموعن مميزة( حيـ  فـام الباحـ  بحطبيـ  اسـحمارة راعليـن أدا   
الـه    5/ 6اليربات اليةومين  فيد البح   من ة ل مباريات حةريبين بين  ـل مةموعـن علـه حـدة رـه الاحـرة مـن  

 م. 2023/ 5/ 8

 المحةيرات

 المةموعن المميزة 
 6ن= 

 المةموعن ا فل حميز
فيمن  ت    6ن= 

 الدخلن المحسوبن
المحوسط 
 الحسابه

اختحراح 
 المعيارة

المحوسط 
 الحسابه

اختحراح 
 المعيارة

 دال 3.34 3.66 32.17 4.89 40.50 المسح يمنراعلين أدا  اليربات 
 دال 3.56 3.08 22.50 4.15 30.00 راعلين أدا  اليربات اللولبين
 دال 2.65 6.97 21.17 6.12 25.33 راعلين أدا  اليربن الساح ن

 3.105=  0.05فيمن  ت  الةدولين عتد مسحوى 
المةمــوعحين المميــزة وغيــر المميــزة رــه  ( وةــود رــرو  دالــن إحصــاايا بــين  7يحيــه مــن تحــاال ةــدول ) 

  2.65اســحمارات راعليــن ا دا  الميــارة لصــاله المةموعــن المميــزة حيــ  حراوحــت فيمــن  ت  المحســوبن مــا بــين ) 
 (  و ه أ بر من فيمحيا الةدولين  مما يدل عل  صد  اخسحمارة  وأتيا صالحن لما ويعت من أةله. 3.56: 

• 

عــادة  فــام الباحــ  بحســا     بــات اســحمارة راعليــن أدا  اليــربات اليةوميــن  فيــد البحــ   وللــر بحطبي يــا وا 
م علـ   2023/ 5/ 14إلـ     5/ 12حطبي يا باار  زمته مدحه أربعن ايام بعـد اتحيـا  الحطبيـ  ا ول رـه الاحـرة مـن  

عــن أفــل  ( تاشــاين مــن مةحمــ  البحــ  وةــارج عيتــن البحــ  ا ساســين )مةمو 6( تاشــ  مــتيم ) 12عيتــن فواميــا ) 
( خعبــاً مــن خعبــه تــادة شــبا  ةيــل المســح بل الريايــه رــه حــتس الطاولــن )مةموعــن مميــزة(  وفــد  6حميــز( و) 

 اتــت اخةحبــارات حةــرى بــتاس الشــروط رــه ال ياســين  وحــم حســا  معامــل اخرحبــاط  بــين ال ياســين وةــدول )(  
 يويه معام ت اخرحباط بين ال ياسين. 

 
 
 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وحدة المحةيرات  م

 ال ياس

 الحطبي  ال اته الحطبي  ا ول
 فيمن ر 
المحوسط  المحسوبن

 الحسابه
اأتحراح  
 المعيارة

المحوسط 
 الحسابه

اأتحراح  
 المعيارة

 0.91 5.01 40.67 4.89 40.50 % اليربات المسح يمن راعلين أدا   1
 0.92 3.39 30.50 4.15 30.00 % راعلين أدا  اليربات اللولبين 2
 0.95 5.98 25.17 6.12 25.33 % راعلين أدا  اليربات الساح ن 3

 * دال        93 0( =           0.05فيمن )ر( الةدولين عتد مسحوى )       
عـادة الحطبيـ  رـه ةميـ  محةيـرات  8يحيه من ةـدول )         ( وةـود ارحبـاط دال إحصـااياً بـين الحطبيـ  وا 

يمـن  ( و ـه أ بـر مـن ف 0.95:  0.91اخسحمارة  حي  حراوحت فيمن  ر  المحسوبن ل ةحبارات فيد البح  مـا بـين ) 
 ر  الةدولين مما يدل عل   بـات حلـر اخسـحمارة واتيـا حعطـه تاـس التحـاال إلا اعيـد حطبي ـا مـرة أةـرة علـه تاـس  
العيتن وره تاس الهروح  وبعد اختحيا  مـن المعـام ت العلميـن خسـحمارة ح يـيم راعليـن أدا  اليـربات اليةوميـن  

( محةيـرات  3التياايـن ل سـحمارة والحـه حيـمتت عـدد ) )فيد البحـ ( رـه حـتس الطاولـن حوصـل الباحـ  إلـه الصـورة  
 (. 7( معايير رتين ل ل معيار درةن م ابلن  مرر  ) 4رتين  حي  محةير راعلين أدا  اليربات حيمن ) 

 

ــرات   ــو  المحةيـ ــه يـ ــابطن رـ ــن واليـ ــوعحين الحةريبيـ ــين المةمـ ــاتس بـ ــا  الحةـ ــم حسـ ــن:)المحةيرات  حـ الحاليـ
 اسحمارة راعلين أدا  اليربات اليةومين( فيد البح .  -المسحوة الميارة  -ا ساسين 

 

            1.98ضعف الخطأ المعياري التفلطح=               1.02الخطأ المعياري للالتواء=ضعف        
( و ــه أفـل مــن  0.22:  0.06-( أن فيمـن معامــل اخلحـوا  حراوحــت مـا بـين ) 9يحيـه مـن تحــاال ةـدول ) 

( و ـه أفـل  0.07:  1.31-يعح الةط  المعيـارة لمعامـل األحـوا    مـا حراوحـت فيمـن معامـل الـحالطه مـا بـين ) 
 من يعح الةط  المعيارة لمعامل الحالطه  مما يشير إل  اعحدالين حوزي  العيتن ره المحةيرات ا ساسين.  

 المحةيرات  م
وحدة 
 ال ياس

 المحوسط
 الحسابه

 اختحراح
 المعيارة

 معامل
 األحوا 

 معامل
 الدخلن الحالطه

 غير دال 1.31- 0.19 0.79 13.90 ستن السن  1
 غير دال 0.07 0.06- 3.58 152.50 سم الطول  2
 غير دال 0.74- 0.05- 2.92 50.70  ةم الوزن  3
 غير دال 1.18- 0.22 0.51 4.45 سته العمر الحدريبه 4



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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وحدة  المحةيرات م
 ال ياس

 المحوسط
 الحسابه

 اختحراح
 المعيارة

 معامل
 األحوا 

 معامل
 الحالطه

 الدخلن

اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن المسح يمن بوةه  1
 المير  اخمامه لرد يربن مسح يمن 

 غير دال 0.55- 0.55- 0.67 8.35 عدد

اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن المسح يمن بوةه  2
 المير  الةلاه لرد يربن مسح يمن 

 غير دال 0.02- 0.23- 0.79 8.75 عدد

 غير دال 1.07 1.01 0.85 8.75 عدد اةحبار ال درة الميارين العامن لليربن اللولبين 3

اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن الساح ن بوةه  4
 المير  ا مامه لرد  رة عالين 

 غير دال 0.15 0.20 0.69 8.45 عدد

            1.98يعح الةط  المعيارة الحالطه=           1.02الةط  المعيارة ل لحوا =يعح        
( و ـه أفـل مـن  1.01:  0.55-بـين ) ( أن فيمن معامـل اخلحـوا  حراوحـت مـا  10يحيه من تحاال ةدول ) 

( و ـه أفـل  1.07:  0.55-يعح الةط  المعيـارة لمعامـل اخلحـوا    مـا حراوحـت فيمـن معامـل الـحالطه مـا بـين ) 
 من يعح الةط  المعيارة لمعامل الحالطه  مما يشير إل  حةاتس حوزي  العيتن ره المحةيرات فيد البح . 

 

وحدة  المحةيرات م
 ال ياس

 المحوسط
 الحسابه

 اختحراح
 المعيارة

 معامل
 األحوا 

 معامل
 الحالطه

 الدخلن

 غير دال 0.24- 0.20- 6.23 36.75 % راعلين أدا  اليربن المسح يمن 1
 غير دال 1.03- 0.01 3.96 29.20 % راعلين أدا  اليربن اللولبين 2
 غير دال 1.00- 0.43 5.30 25.00 % راعلين أدا  اليربن الساح ن 3

  1.98يعح الةط  المعيارة الحالطه=              1.02الةط  المعيارة ل لحوا =يعح      
( و ـه أفـل مـن  0.43:  0.20-( أن فيمن معامـل اخلحـوا  حراوحـت مـا بـين ) 11يحيه من تحاال ةدول ) 

( و ـه أفـل  0.24-:  1.03-المعيارة لمعامل األحوا    ما حراوحت فيمـن معامـل الـحالطه مـا بـين ) يعح الةط   
 من يعح الةط  المعيارة لمعامل الحالطه  مما يشير إل  حةاتس حوزي  العيتن ره المحةيرات فيد البح . 

واليــابطن رــه ةميــ  فياســات البحــ  رــه المســحوة الميــارة  حــم إةــرا  الح ــارج بــين المةمــوعحين الحةربــن  
 واسحمارة راعلين أدا  اليربات اليةومين )فيد البح (. 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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وحدة  المحةيرات  م
 ال ياس

 الحةريبين اليابطن
Levene 

test 

مسحوى 
المحوسط  الدخلن 

 الحسابه
اأتحراح  
 المعيارة

المحوسط   
 الحسابه

اأتحراح  
 المعيارة

 0.85 0.04 0.82 14.00 0.79 13.80 ستن السن 1
 0.47 0.55 3.30 151.70 3.83 153.30 سم الطول 2
 0.83 0.05 3.08 50.20 2.82 51.20  ةم الوزن 3
 0.55 0.37 0.53 4.50 0.52 4.40 شير العمر الحدريبه 4

( حةــاتس المةمــوعحين الحةريبيــن واليـابطن رــه ةميــ  المحةيــرات فيــد البحــ   12يحيـه مــن ةــدول )       
بمســحوى الدخلــن حــراو  مــا بــين    ( 0.37:  0.04( مــا بــين ) (LEVEN Testحيــ  حرواحــت فيمــن معامــل لياــين  

 ( مما يدل عل  ح ارج المةموعحين. 0.05( و ه أ بر من ) 0.85: 0.47) 
 

 

وحدة   المحةيرات  م
 ال ياس 

 اليابطن  الحةريبين 
Levene  

test 

مسحوى 
سط  المحو  الدخلن  

 الحسابه 
اأتحراح  
 المعيارة 

المحوسط  
 الحسابه 

اأتحراح  
 المعيارة 

1 
اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن 
المسح يمن بوةه المير  اخمامه  

 لرد يربن مسح يمن  
 0.78 0.08 0.70 8.40 0.67 8.30 عدد 

2 
اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن 
المسح يمن بوةه المير  الةلاه  

 لرد يربن مسح يمن  
 0.18 1.95 0.95 8.70 0.63 8.80 عدد 

3 
اةحبار ال درة الميارين العامن  

 0.80 0.07 0.82 8.70 0.92 8.80 عدد  لليربن اللولبين  

4 
اةحبار فياس سرعن ودفن اليربن 
الساح ن بوةه المير  ا مامه  

 لرد  رة عالين  
 0.13 2.57 0.85 8.50 0.52 8.40 عدد 

( حةــاتس المةمــوعحين الحةريبيــن واليــابطن رــه اســحمارات راعليــن ا دا  الميــارة  13)   يحيــه مــن ةــدول 
( بمسـحوى الدخلـن حـراو   2.57:  0.07( مـا بـين ) (LEVEN Testفيد البح  حي  حراوحت فيمن معامـل لياـين  

 ( مما يدل عل  ح ارج المةموعحين. 0.05( و ه أ بر من ) 0.78: 0.13ما بين ) 
 



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (14ةدول )
 ( 20اليابطن( ره اسحمارة راعلين أدا  اليربات اليةومين )ن= –الارو  بين المةموعحين )الحةريبين دخلن 

وحدة  المحةيرات م    
 ال ياس

 Levene اليابطن الحةريبين
test 

مسحوى 
المحوسط  الدخلن 

 الحسابه
اأتحراح 
 المعيارة

لمحوسط  
 الحسابه

اأتحراح 
 المعيارة

 0.51 0.45 5.13 33.90 6.13 39.60 % اليربات المسح يمنراعلين أدا   1
 0.93 0.01 4.04 28.90 4.06 29.50 % راعلين أدا  اليربات اللولبين 2
 0.64 0.22 5.40 24.90 5.49 25.10 % راعلين أدا  اليربات الساح ن 3

( حةــاتس المةمــوعحين الحةريبيــن واليــابطن رــه اســحمارات راعليــن ا دا  الميــارة  14يحيــه مــن ةــدول ) 
( بمسـحوى الدخلـن حـراو   0.45:  0.01( مـا بـين ) (LEVEN Testفيد البح  حي  حراوحت فيمن معامـل لياـين  

 ( مما يدل عل  ح ارج المةموعحين. 0.05( و ه أ بر من ) 0.93: 0.51ما بين ) 
7- 

 إعداد البرتامل الحدريبه الم حر :  -
فــام الباحــ  بــاخط ا علــه المراةــ  العلميــن والدراســات والبحــو  الســاب ن الحــه حتاولــت اســحةدام حــدريبات  

الاحـا  وأحمـد تصـر  (  أبـو العـ  عبـد  20م() 2000الم اومن المحةيرة م ل: عبـد العزيـز التمـر  تاريمـان الةطيـ  ) 
(   1() 2012(  أبــو العــ  عبــد الاحــا  ) 21م() 2006(  عبــد العزيــز التمــر  تاريمــان الةطيــ  ) 3() 2003الــدين) 

(  محمــد عصــام  23() 2015(  عصــام أبــو ةميــل) 22م() 2014(  عــزت أحمــد) 5م() 2012أحمــد عبــد العزيــز) 
(  مــــــــــــــــه  16م() 2020(  شــــــــــــــــريح رححــــــــــــــــه ) 18() 2017(  صــــــــــــــــاله محمــــــــــــــــد ) 32م() 2015) 

(  وخ  الــــدين  31م() 2022(  محمــــد عبــــد المــــتعم ) 13م() 2021( ةالــــد عبــــد العزيــــز) 34م() 2020طلعــــت) 
(  لححديــد محةيــرات البرتــامل الحــدريبه الم حــر  باســحةدام حــدريبات الم اومــن المحةيــرة   ــم فــام  36م() 2022علــه) 

(  7  وحــم عريــيم علــ  ) (  روعــ  رييــا اأيــارن والحــلح بمــا يتاســ  رأى الةبيــر 8بويــعيا رــ  اســحمارة مررــ ) 
 ( يويه للر. 15ةبرا  ر  مةال رياين حتس الطاولن ةدول) 

 

 التسبن اخحاا  المح  ن)%( مةموا أرا  الةبرا  راة الةبير ا سس م
 % 100 7 اخعداد الةاص الم حر أتس  رحرة لحطبي  البرتامل  -1
 % 100 7 أشير 3 الاحرة الزمتين للبرتامل -2
 % 86 6 وحدات 4 عدد الوحدات الحدريبين اليومين -3
 % 100 7   120 زمن الوحدة الحدريبين اليومين -4
 % 100 7 % 90-75 الشدة الم حرحن -5
 % 86 6 2:1 دورة الحمل المسحةدمن -6
 % 100 7   60-30 زمن حدريبات الم اومن المحةيرة  -7



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــدول  ــن ةــــــــ ــه مــــــــ ــين 15)   ويحيــــــــ ــا بــــــــ ــت مــــــــ ــرا  حراوحــــــــ ــن  را  الةبــــــــ ــبن الماويــــــــ  ( ان التســــــــ
( رــ   ر وبــللر تةــد ةميــ   %85)   ( وارحيــه الباحــ  باةحيــار المعــايير الحــه حصــلت علــه تســبن % 100: % 86) 

وبالحــاله حـــم اةحيــار ةميـــ  م وتــات البرتـــامل    % 85م وتــات البرتــامل الحـــدريبه حصــلت علـــه تســبن ا بـــر مــن  
 الم حرحن. 
 أ داح البرتامل الحدريبه الم حر : -

  -ييدح برتامل حدريبات الم اومن المحةيرة إله:
 تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة لدي ناشئ  •
 تطوير فاعلية أداء بعض الضربات الهجومية في تنس الطاولة. •
 البدنية والمهارية.الدمج بين التدريبات  •

 أسس بتا  البرتامل الحدريبه: -
راعـه الباحــ  ا ســس الحاليــن عتـد ويــ  البرتــامل الحــدريبه الم حـر  بيســحةدام حــدريبات الم اومــن المحةيــرة  

 لتاش  حتس الطاولن  عله اعحبار أن  له ا سس معايير للبرتامل الحدريبه: 
 وضعت من أجلها.أن تتناسب التدريبات مع الأهداف والمجتمع الذي  •
 أن تتناسب التدريبات مع طبيعة رياضة تنس الطاولة. •
 أن يساير مستوي التدريبات قدرات الناشئين ويراعي الفروق الفردية بينهم. •
 أن تتصف مجموعة التدريبات بالمرونة أثناء التطبيق العملي لإمكانية التعديل أثناء التطبيق. •
 صعب.مراعاة تدرج التدريبات من السهل إلي ال •
 التنويع في التدريبات المستخدمة ما بين حجم المقاومة ونوعها واتجاه الحركة. •
 دقيقة. 60: 30تتراوح مدة تدريبات المقاومة المتغيرة في الوحدة التدريبية من  •
 مراعاة توافر عنصري التشويق والجدية أثناء تنفيذ التدريبات. •
يعة الأداءات المهارية في رياضة تنس مراعاة تشابه شكل أداء التدريبات المقترحة مع طب •

 الطاولة.
 استخدام طرق التدريب الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة. •

 مححويات البرتامل: -
 م( أن العتاصر ا ساسين الحه يشمل علييا البرتامل الحدريبه  ه:  1997يل ر أبو الع  عبد الاحا  ) 

 الجزء التمهيدي. )فترة الإحماء( •
 الجزء الرئيسي. )فترة التدريب الرئيسي( •
 (25: 2الجزء الختامي. )فترة التهدئة( ) •

 



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

  
 

22 
 

 عدد أسابي  ا حمال الحدريبين: -
 الحادي عشر( -أسبوع )العاشر 2الحمل الأقصى =  •
 الثامن( -السابع -السادس –الرابع  -أسابيع )الثاني 5الحمل العالي =  •
 الثاني عشر(-الثامن -الخامس –الثالث  -أسابيع )الأول 6الحمل المتوسط =  •

 رحرات البرتامل الحدريبه: -
 ( أسابيع4المرحلة الأولي: مرحلة الإعداد البدني العام ومدتها ) •
 ( أسابيع.5الثانية: مرحلة الإعداد الخاص ومدتها ) المرحلة  •
 ( أسابيع.3مرحلة ما قبل المنافسات ومدتها ) •

م علـه عيتـن  2023/ 5/ 20م إلـه  2023/ 5/ 6فام الباح  ب ةرا  عدد دراسات اسحط عين رـه الاحـرة مـن 
 العيتن ا ساسين بيدح حح ي  اخحه: اسحط عين مسحوبن من المةحم  اخصلين ومن ةارج 

 الدراسن اخسحط عين ا ول : -1
 م حي   درت إله حح ي  ا حه:  2023/ 5/ 14م إله 2023/ 5/ 6حم إةرا   له الدراسن ره الاحرة من 

اجراء المعنناملات العلميننة لاختبننارات البدنيننة والمهاريننة واسننتمارة فاعليننة أداء الضننربات الهجوميننة  -
 البحث.علي عينة 

 التحقق من مدي مناسبة الاجهزة والادوات والمكان المستخدم لتنفيذ البرنامج.   -
تعريننف السننادة المحكمننين والمسنناعدينر بننالأدوار المكلفننين بهننا وكيفيننة التسننجيل البيانننات ونتننائج  -

 (.9) مرر الاختبارات في استمارة التسجيلر 
 و اتت تحاال  له الدراسن ما يله:

اسننتمارة  -الاختبننارات المهاريننة –اجراء معاملات الصدق والثبات لاختبارات )الاختبارات البدنية  -
 أداء الضربات الهجومية(.فاعلية 

إتضح أن بعض الأدوات غير مناسبة حيث تم عزلها واستبدالها بننأدوات صننالحة الاسننتخدام وتننم  -
 تجهيز الصالة  

 الدراسن اخسحط عين ال اتين: -2
ــن  ــرة مـ ــن رـــه الاحـ ــله الدراسـ ــرا   ـ ــم إةـ ــحط عين  2023/ 5/ 20م إلـــه  2023/ 5/ 15حـ ــن اسـ ــه عيتـ م علـ

 ا حه :  ( تاشاين  بيدح حح ي  6فواميا) 
 تجربة تدريبات المقاومة المتغيرة قيد البحث ومعرفة مدي مناسبتها للمرحلة العمرية قيد البحث.   -
 تقنين تدريبات المقاومة المتغيرة قيد البحث. -



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 و اتت تحاال  له الدراسن ما يله:
المرحلننة العمريننةر تننم التأكنند مننن أن تنندريبات المقاومننة المتغيننرة المقترحننة قينند البحننث مناسننبة لطبيعننة  •

حينننث قنننام أفنننراد عيننننة الدراسنننة الاسنننتطلاعية بنننةجراء تننندريبات المقاومنننة المتغينننرة المقترحنننة دون إي 
 صعوباتر مما توافر لدي الباحث إمكانية تطبيقها علي أفراد عينة البحث الأساسية.

 تم التعرف علي الصعوبات التي قد تواجه الباحث خلال تطبيق الدراسة الأساسية. •

1- 

حــم إةــرا  ال يــاس ال بلــه علــ  مةمــوعحه البحــ  الحةريبيــن واليــابطن رــه ةميــ  محةيــرات البحــ  و ــه  
ال ياســات ا ساســين وال ــدرات البدتيــن الةاصــن وراعليــن أدا  اليــربات اليةوميــن رــه حــتس الطاولــن فيــد البحــ    

 م. 2023/ 5/ 26م إله 2023/ 5/ 22من وللر ره الاحرة 
2-  

اســابي   بوافــ  أربعــن     12شــيور     3فــام الباحــ  بــيةرا  الحةربــن ا ساســين علــ  عيتــن البحــ  الحةريبيــن  
 م 2023/ 9/ 4م اله 2023/ 5/ 27( دفي ن  وللر ره الاحرة من  120وحدات أسبوعيا  وزمن الوحدة ) 

 وفد راا الباح  ما يله:
حطبيــ  ةــز  اخحمــا  والحيداــن ل ــل مــن المةمــوعحين بمححــوة واحــد وب ســلو  حــدريبه واحــد  ويويــه   

 ( اخحما  والحيدان وتمولج لوحدة حدريبين للمةموعن الحةريبين. 12مرر ) 
3- 

  بـــيةرا  ال ياســات البعديـــن لمةمـــوعحه البحـــ  اليـــابطن  بعــد اتحيـــا  المـــدة المحـــددة لحتايــل البرتـــامل فـــام الباح ـــ
والحةريبيــــن رــــه محةيــــرات البحــــ   ال ــــدرات البدتيــــن وراعليــــن أدا  اليــــربات اليةوميــــن فيــــد البحــــ   وللــــر رــــه الاحــــرة  

 م  2023/ 9/ 10م اله  2023/ 9/ 5من 

بعــد اختحيــا  مــن الحطبيــ  وحةميــ  التحــاال وةــدولحيا فــام الباحــ  بــيةرا  المعالةــات اأحصــااين باســحةدام برتــامل  
 وللر من ة ل المعام ت اأحصااين الحالين :   spssالحزم اأحصااين للعلوم اخةحماعين 

 المتوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعياري.  -2
 معامل الارتباط.  -3
 نسبة التحسن.  -4
 ".  LEVEN Test ار "اختب -5
 -تم حساب درجة الفاعلية من المعادلة الأتية : -6

  )التكرارات تحت مستوى الفاعلية × الدرجة المقابلة لمستوى الفعالية= ( مجموع درجة الفعالية       
 المجموع الكلى للتكرارات                                              



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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عر  وحاسير ومتافشـن تحـاال الاـر  ا ول والـلة يـتص علـه :  يوةـد رـرو  لات دخلـن إحصـااين بـين   -1

ــات ال يـــاس )ال بلـــه   ــابطن رـــه راعليـ ــ  -محوســـطه درةـ ــن اليـ ــدة( للمةموعـ ــربات  البعـ ن أدا  بعـــ  اليـ
 اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن لصاله ال ياس البعدة. 

 T-test

وحدة  المحةيرات م
 ال ياس

 ال ياس البعدة ال بلهال ياس 
تسبن 
 الححسن

فيمن  ت  
المحوسط  المحسوبن

 الحسابه
اأتحراح 
 المعيارة

لمحوسط  
 الحسابه

اأتحراح 
 المعيارة

 11.76 6.57 5.85 42.20 6.13 39.60 % راعلين أدا  اليربات المسح يمن 1
 4.21 15.93 4.05 34.20 4.06 29.50 % راعلين أدا  اليربات اللولبين 2
 4.39 24.70 4.67 31.30 5.49 25.10 % راعلين أدا  اليربن الساح ن 3

 2.06=   0.05فيمن ت عتد مسحوى 
( وةـــود رـــرو  دالـــن إحصـــااياً بـــين محوســـطه ال ياســـين ال بلـــه والبعـــدة  16يحيـــه مـــن تحـــاال ةـــدول ) 

لصـاله محوسـط ال يـاس البعـدة حيـ  حراوحـت  للمةموعن اليابطن ره راعلين أدا  اليربات اليةومين فيد البح   
 (. %24.70: %6.57( وبتسبن ححسن حراوحت ما بين ) 11.76: 4.21فيمن  ت  المحسوبن ما بين ) 

ـــد مســـحوى دخلــن  16يحيــه مــن تحــاال ةــدول )  بــين    05 0( أن  تــار رــرو  لات دخلــن إحصــااين عت
ليـن أدا  اليـربات اليةوميـن فيـد البحـ  لصـاله  محوسطه ال ياسـين ال بلـه والبعـدة للمةموعـن اليـابطن رـه راع 

 (. 11.76: 4.21محوسط ال ياس البعدة حي  حراوحت فيمن  ت  المحسوبن ما بين ) 
 
 

 
 
 

 ( 3) ش ل                                                   
بين محوسطه ال ياسين ال بله والبعدة للمةموعن اليابطن ره  T-test دخلن الارو  اسـحةدام اةحبـار 

 راعلين أدا  اليربات اليةومين فيد البح 
( وةود ررو  دالن إحصااياً بين محوسطه ال ياسين ال بله والبعدة 3يحيه أييا من ش ل )       

ةير بتسبن ححسن ما للمةموعن اليابطن ره راعلين أدا  اليربات اليةومين فيد البح   وبلد معدل الح
 (.%24.70: %6.57بين )



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ويــرة الباحــ  اتــه يوةــد ححســن بدرةــن بســيطن رــه مســحوة راعليــن أدا  اليــربات اليةوميــن فيــد البحــ   
 وللر يرة  إله اسحمرارين واتحهام عيتن البح  عله العملين الحدريبين بش ل متهم .   

(   29م() 2021(  محمــد حمــزة ) 35م() 2015) و ــلا مــا يحاــ  مــ  تحــاال دراســات  ــل مــن  تاســر بــافر   
( حيــ  أشــارات تحــااةيم إلــ  أن الحــدري  بشــ ل متــحهم يعمــل علــه  37م() 2022 وليــد عبــد المــتعم   ــارم أحمــد ) 

ححسين وحطوير ال درات البدتين  وبالحابعيـن يححسـن المسـحوة الميـارة تحيةـن إلـه عمليـن اخسـحمرارين رـه العمليـن  
   . الحدريبين 

( ححح   صـحن الاـر  الرابـ  والـلة يـتص  16وحاسير ومتافشن التحاال الواردة بةدول)   ومن ة ل عر  
البعــدة( للمةموعــن اليــابطن    -علــ   يوةــد رــرو  لات دخلــن إحصــااين بــين محوســطه درةــات ال يــاس )ال بلــه  

 ره راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن لصاله ال ياس البعدة. 
ومتافشــن تحــاال الاــر  ال ــاته  حوةــد رــرو  لات دخلــن إحصــااين بــين محوســطه عــر  وحاســير  .1

البعدة( للمةموعن الحةريبين ره راعليـن أدا  بعـ  اليـربات اليةوميـن  -درةات ال ياس )ال بله 
 لدة تاش  حتس الطاولن لصاله ال ياس البعدة.

 T-test

وحدة  المحةيرات م
 ال ياس

 ال ياس البعدة ال ياس ال بله
تسبن 
 الححسن

فيمن  ت  
المحوسط  المحسوبن

 الحسابه
اأتحراح 
 المعيارة

لمحوسط  
 الحسابه

اأتحراح 
 المعيارة

 14.68 50.74 5.15 51.10 5.13 33.90 % راعلين أدا  اليربات المسح يمن 1
 8.43 48.10 3.55 42.80 4.04 28.90 % راعلين أدا  اليربات اللولبين 2
 9.39 86.75 2.64 46.50 5.40 24.90 % راعلين أدا  اليربن الساح ن 3

 2.06=   0.05فيمن ت عتد مسحوى 
( وةـــود رـــرو  دالـــن إحصـــااياً بـــين محوســـطه ال ياســـين ال بلـــه والبعـــدة  17يحيـــه مـــن تحـــاال ةـــدول ) 

للمةموعن الحةريبين ره راعلين أدا  بع  اليـربات اليةوميـن فيـد البحـ  لصـاله محوسـط ال يـاس البعـدة حيـ   
ــين   ــا بــ ــوبن مــ ــن  ت  المحســ ــت فيمــ ــين ) 14.68:  3.93) حراوحــ ــا بــ ــت مــ ــن حراوحــ ــبن ححســ :  % 48.10( وبتســ

86.75 % .) 
بــين ال يــاس    05 0ويويه ةـدول )( يحيـه أن  تــار رــرو  لات دخلـن إحصــااين عتــد مســحوى دخلـن  

ال بلـه والبعـدة للمةموعـن الحةريبين ره راعلين أدا  بع  اليربات اليةوميـن لـدة تاشـ  حـتس الطاولـن لصـاله  
 ال ياس البعدة. 

 



 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة على  
 الهجومية لدي ناشئ تنس الطاولة   فاعلية أداء الضربات 

 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
 ــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (4) ش ل

بين محوسطه ال ياسين ال بله والبعدة للمةموعن الحةريبين ره  T-test دخلن الارو  اسـحةدام اةحبـار 
 راعلين أدا  اليربات اليةومين فيد البح .

( وةــود رــرو  دالــن إحصــااياً بــين محوســطه ال ياســين ال بلــه والبعــدة للمةموعــن  4يحيــه مــن شــ ل ) 
وبتسـبن ححسـن حراوحـت مـا    الحةريبين ره راعلين  فيـد البحـ  لصـاله محوسـط ال يـاس البعـدة  وبلـد معـدل الحةيـر 

 (. %86.75: %48.10بين ) 
ويعــزة الباحــ  للــر إلــه طبيعــن حــدريبات الم اومــن المحةيــرة الحــه حعمــل علــه حــدو  اأطالــن ال راديــن  
للعي ت المادة للمااصـل والحـه مـن شـ تيا حوليـد ات بايـاً عيـليا خإراديـاً يعمـل علـه إ ـارة أعيـا  حسـين أةـرة  

وحدات الحر ين رـه العيـ ت العاملـن علـه  ـله المااصـل والحـه حعـد يـرورين لزيـادة ال ـدرة  وبالحاله زيادة عدد ال 
العيــلين  و ــللر لحطــاب  حــدريبات الم اومــات المحةيــرة المســحةدمن رــه حــدري  الم اومــن مــ  الحر ــات الحــه حــجدة  

 ره رياين حتس الطاولن.  
(  محمــد عصــام  16م() 2020حــه ) (  شــريح رح 36م() 2022وحشــير تحــاال  ــ  مــن: وخ  الــدين علــه ) 

( أن حــدريبات الم اومــن المحةيــرة حعمــل علــه ححســين وحطــوير  22م() 2014(  عــزت أحمــد) 32م() 2015الــدين) 
 مسحوة ا دا  الميارة ره ريايات العا  المير .  

مةا ــد  ( رــه العــا  ال ــوة   11م() 2018و ــلا مــا يحاــ  مــ  تحــاال دراســات  ــ  حســن إبــرا يم ونةــرين ) 
 . الطاارة م()( ره رياين 2022)  المتعم عبد  (  محمد 25م() 2017د وليان) حميد  أحم 

( ححح ـ  صـحن الاـر  الةـامس والـلة  17ومن ة ل عر  وحاسـير ومتافشـن التحـاال الـواردة بةـدول ) 
البعــدة( للمةموعــن    -يــتص علــ   حوةــد رــرو  لات دخلــن إحصــااين بــين محوســطه درةــات ال يــاس )ال بلــه  

 راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن لصاله ال ياس البعدة. الحةريبين ره  
متافشن تحاال الار  السادس واللة يتص عله:  حوةد ررو  لات دخلـن إحصـااين بـين محوسـطه  .2

درةـــات ال ياســـين البعـــديين للمةمـــوعحين الحةريبيـــن واليـــابطن رـــه راعليـــن أدا  بعـــ  اليـــربات 
 تس الطاولن لصاله المةموعن الحةريبين .  اليةومين لدة تاش  ح

 
 
 
 



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 2.09=  0.05فيمن ت عتد مسحوى 
( وةــود رــرو  دالــن إحصــااياً بــين محوســطه بــين المةمــوعحين الحةريبيــن  18مــن تحــاال ةــدول ) يحيــه  

واليابطن ره اخةحبارات الميارين فيد البحـ  لصـاله المةموعـن الحةريبيـن حيـ  حراوحـت فيمـن  ت  المحسـوبن مـا  
 (. 9: 3.61بين ) 

محوســطه بــين المةمــوعحين الحةريبيــن  ( وةــود رــرو  دالــن إحصــااياً بــين  18يحيــه مــن تحــاال ةــدول ) 
واليــابطن رــه راعليــن أدا  بعــ  اليــربات فيــد البحــ  لصــاله المةموعــن الحةريبيــن حيــ  حراوحــت فيمــن  ت   

 (. 9: 3.61المحسوبن ما بين ) 
 
 
 
 
 
 

 (5) ش ل
راعلين أدا  اليربات معدل الحةيير بين محوسطه ال ياسين البعديين بين المةموعحين الحةريبين واليابطن ره 

 اليةومين فيد البح .
ــ ل )  ــا شـ ــه أييـ ــربات  5ويويـ ــن أدا  اليـ ــحوة راعليـ ــه مسـ ــن رـ ــدخت الححسـ ــن لمعـ ــبن الماويـ ( أن التسـ

ــا   اليةوميـــن فيـــد البحـــ  بـــين محوســـطه ال ياســـين البعـــديين بـــين المةمـــوعحين الحةريبيـــن واليـــابطن حراوحـــت مـ
 ( 51.10: 42.80بين) 

ره مسحوة راعلين أدا  اليـربات اليةوميـن فيـد البحـ  يرةـ  إلـه البرتـامل    ويرة الباح  أن  لا الححسن 
الحــدريبه الم حــر  باســحةدام حــدريبات الم اومــن المحةيــرة الــلة هيــرت أ ــاره اأيةابيــن والاعالــن رــه حطــوير مســحوة  

وحدة  المحةيرات م
 ال ياس

 المةموعن الحةريبين المةموعن اليابطن 
فيمن  ت  
اأتحراح  المحوسط الحسابه المحسوبن

 المعيارة
المحوسط  

 الحسابه
اأتحراح 
 المعيارة

 3.61 5.15 51.10 5.85 42.20 % راعلين أدا  اليربات المسح يمن 1
 5.05 3.55 42.80 4.05 34.20 % راعلين أدا  اليربات اللولبين 2
 8.97 2.64 46.50 4.67 31.30 % راعلين أدا  اليربن الساح ن 3
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 محمد أحمد محمد   أ./    سارة سعد زغلول   د./          أ.م. د/ طه محمد السيد             أحمد محمد عبد الل أ.د/  
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عليــن أدا   ال ــدرات البدتيــن المرحبطــن بحلــر اليــربات اليةوميــن فيــد البحــ  ا مــر الــلة يــتع س علــه مســحوة ورا 
 الساح ن (   –اللولبين   –اليربات اليةومين ) المسح يمن 

أبـــــــو  (  و عصــــــــام  20م() 2000يج ــــــــد  ــــــــل مــــــــن  عبــــــــد العزيــــــــز تمــــــــر  تاريمــــــــان الةطيــــــــ   ) 
( ان حـــدري  الم اومــات المحةيــرة لـــه حـــ  ير مباشـــر علـــه ديتامي يـــن ا دا  الميـــارة  ويحاـــ   23() م 2015 ) ةميــل 

ةـ  العمـل علـه اســحةدام الحــدريبات المشــابه ة لـ دا  مــن ةـ ل بــرامل حدريبيــن م تتــن ر لمــا  ــان  معيـم  اتـه ي 
 الحـدري  حةصصـه ويحيـمن ا ــم العي ت ور ـا لطبيعــن ل دا  و المسـار الحر ـه. 

ــه )  ــدين علـ ــن وخ  الـ ــ  مـ ــه  ـ ــل إليـ ــا حوصـ ــ  مـ ــ  مـ ــا يحاـ ــلا مـ ــز 36م() 2022و ـ ــد العزيـ ــد عبـ   (  ةالـ
ــه ) 13م() 2021)  ــريح رححــــــ ــر    16م() 2020(  شــــــ ــه العــــــــا  الميــــــ ــد  أحمــــــــد  ( رــــــ ــد حميــــــ مةا ــــــ

  حيـ  حوصـل الةميـ  إلـه أن حـدريبات  الطـاارة م()( ره رياين  2022)   المتعم عبد    (  محمد 25م() 2017وليان) 
و   الم اومــن المحةيــرة ليــا دور  بيــر رــه حطــوير الميــارات المحتوعــن  وحويــه تحــاال أبحــا يم أن اســحةدام أســل 

الةصوصـين للتشـاط    مـن   بصـورة ليـا صـان   يجيـدا الحدري  بالم اومات المحةيرة  ام ةداً حي  أن حدري  الم اومـات  
الريايــه الممــارس  بمــا يايــد رــه ححســين ال ــدرات البدتيــن الةاصــن لتــوا التشــاط  و ــللر ححســين مســحوة ا دا   

مـ  العمـل العيـله لـ دا  الميـارة الـلة ويـ   الميارة ل عبين حيـ  يحشـابه ا دا  الحر ـه لحـدري  الم اومـات  
له  لا التوا مـن الحـدري   وخشـر أن ححسـين فـدرات التاشـاين البدتيـن يـرحبط بشـ ل و يـ  بححسـين راعليـن ا دا   

  الميارة ل ع  واللة فد يُهير حاو  ملحوه أ تا  المتارسات. 
( ححح ـ  صــحن الاـر  السـادس والــلة  18ومـن ةـ ل عـر  وحاســير ومتافشـن التحـاال الــواردة بةـدول) 

يـتص علـ   حوةــد رـرو  لات دخلــن إحصـااين  بــين محوسـطه درةــات ال ياسـين البعــديين للمةمـوعحين الحةريبيــن  
 واليابطن ره راعلين أدا  بع  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن لصاله المةموعن الحةريبين .  

رــه يــو  أ ــداح ورــرو  البحــ  ورــه حــدود عيتــن البحــ  وةصااصــيا ومــن وافــ  البياتــات والمعلومــات  
سحتاد عله التحاال الحه حوصل إلييا الباح  أم ن اسحتحاج ما يله:   -وا 

ننننني   المشنننننابه لنننننوداء للمجموعنننننات العضنننننليةتننننندريبات الإسنننننتخدام  -  لضنننننرباتفاعلينننننة أداء الهنننننا تنننننأثير علن
 . في تنس الطاولة وتحسين مستوي الأداء المهاري الهجومية

المهنننناري( معننننال يعمننننل علنننني الخصوصننننية فنننني الأداء والاقتصنننناد فنننني الوقننننت –دمننننج التنننندريبات )البنننندني  -
 والجهد.

 إستخدام تدريبات المقاومة المتغيرة لها تأثير ايجابي علي فاعلية الأداء للضربات الهجومية . -
نني تحسنننن مسننتوي البرننننامج التننندريبي  - ننابي علن ننأثير ايجن ننه تن ننرح باسنننتخدام تنندريبات المقاومننة المتغيننرة لن المقتن

 فاعلية أداء الضربات الهجومية قيد البحث لدي ناشئ تنس الطاولة.



 م )الجزء الأول(2023يوليو  - الحادي عشرالعـدد  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة 

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ره يو  تحاال البح  حوصل الباح  بالحوصيات الحالين: 
 الإقلال من إستخدام البرامج التقليدية لتوفير الوقت والجهد والمال.  -
ضرورة استخدام تدريبات المقاومة المتغيرة كتدريبات حديثة في عمليات الاعداد البندني الخناص  -

 لتنمية المستوي البدني والمهاري لناشئ ولاعبي تنس الطاولة.
تدريبينننة الحديثنننة وتطبيقهنننا علننني الناشنننئين تمكنننين المننندريبن علننني أسنننتخدام الأسننناليب والأدوات ال -

 واللاعبين.
ضرورة دراسة تأثير تداخل استخدام تدريبات المقاومنة المتغينرة منع الأداء المهناري فني رياضنات  -

 أخري مشابهة. 
الاهتمنننام بنننالتعرف علنننى نتنننائج الأبحننناث العلمينننة التننني أجرينننت للارتقننناء بمسنننتوى رياضنننة تننننس  -

 .خلال اللجنة الفنية والتطوير بالاتحاد المصري لتنس الطاولةالطاولة ومحاولة تطبيقها من 
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 . م 2012  ال ا رة  2ابو الع  احمد عبد الاحا : الحدري  الريايه المعاصر  دار الا ر العربه  ط  .1
ــ ـــ .2 ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ  . م 1997: الحدري  الريايه  ا سس الاسيولوةين   دار الا ر العربه  ال ا رة  ـ
ـــ ـــ .3 ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ    2الليافن البدتين  دار الا ر العربه  ط   أحمد تصر الدين سيد: رسيولوةيا ـ

 م. 2003ال ا رة. 
أحمد عبد الحميد حسوبن: رعالين ا دا ات الدراعين لبع  الميارات اليةومين ا   ر شيوعاً لدة خعبه   .4

م بال ا رة  رسالن  2006المسحويات العليا لحتس الطاولن ة ل بطولن العالم 
 م. 2009  ةامعن اأس تدرين   ماةسحير   لين الحربين الريايين للبتين 

أحمد عبد العزيز: ح  ير برتامل حدريبه لحطوير ال درة العيلين باسـحةدام اخحبـال المطاطـن ل عبه   .5
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ييدح البح  الحاله لحصميم برتامل حدريبه باسحةدام حدريبات الم اومن المحةيرة لحطوير راعلين 
أدا  اليربات اليةومين لدة تاش  حتس الطاولن وللر من ة ل حصميم حدريبات ب دوات الم اومات 

 -ت )بدتهالمحةيرة م  اليربات اليةومين  فيد البح    بحي  ح ون  له الحدريبات عبارة عن حدريبا
ميارة( يحم من ة ليا حتمين وحطوير مسحوة أدا  اليربات وبالحاله يحم حطوير مسحوة الااعلين ليله 

 26ستن  و ان عدد م  15اليربات  فيد البح     حي  أةرة البح  عله تاش  محارهن سو اج ححت 
البرتامل الحدريبه تاشاين  وحم حطبي   10تاش   حي  حم ح سيميم إله مةموعحين فوام  ل مةموعن 

وحدة حدريبين  48وحدات حدريبن ره ا سبوا  بيةماله  4أسبوا  بواف   12أشير بواف   3الم حر  لمدة 
دفي ن  بحي  ححراو  زمن حدريبات الم اومن المحةيرة داةل  120ره البرتامل و ان زمن الوحدة الحدريبين 

ات اللراعين والةلا والرةلين  وحوصل الباح  دفي ن  م سمن بين حدريب 60: 30الوحدة الحدريبين من 
إله تحاال مريين حج د عله مدة ح  ير حدريبات الم اومن المحةيرة عله راعلين ا دا  الميارة الةاص 
باليربات اليةومين  فيد البح   الةاصن بالمةموعن الحةريبين  واحيه للر من  ررو  تس  الححسن 

 ةومين لتحاال المةموعن الحةريبين ره ال ياس البعدة.  بين مسحوة راعلين أدا  اليربات الي
Abstract:    

"Effect of a Training Program Using Variable Resistance Training on 

Effectiveness of the Attacking Kicks Performance  

among Tennis Juniors" 

The current research aims to design a training program using variable 

resistance exercises to develop the effectiveness of the performance of offensive 

strikes among young table tennis players, by designing exercises using variable 

resistance tools with offensive strikes “under research”, so that these exercises are 

(physical-skills) exercises through which development And the level of striking 

performance is developed and thus developed These exercises are (physical-skills) 

exercises through which the level of performance of strikes is developed and thus 

the level of effectiveness of these strikes is developed “under research”. The 

research was conducted on juniors from Sohag Governorate under 15 years of age, 

and their number was 26 juniors, and they were divided into Two groups, each 

group consisting of 10 juniors, and the proposed training program was implemented 

for a period of 3 months12 weeks, with 4 training units per week, with a total of 48 

training units in the program. The time of the training unit was 120 minutes, so that 

the time of the variable resistance exercises within the training unit ranged from 30 

to 60 minutes, divided between training the arms, torso, and legs, and the researcher 

reached satisfactory results. It emphasizes the impact of variable resistance training 

on the effectiveness of specific skill performance With the offensive strikes “under 

investigation” for the experimental group, this was evident from the differences in 

improvement rates between the level of effectiveness of performing offensive strikes 

and the results of the experimental group in the post-measurement . 


