
 

                                          جامعة سوهاج                                                      

    مجلة سوهاج لعلوم وفنون                                                                              

                                                                                                                                                 علوم الرياضةكلية      

  ة التربــــية البدنيــــة والرياضـــ                                                                             

 
 

 

 

 

تأثير تدريبات البليومترك التفاعلية باستخدام التطبيقات  "

 " السرعة وتغيير الاتجاه للاعبي التنس الذكية على متغيرات

 

 

 * أ.م.د/ الحسن عبد المجيد حسن 

  -قسم تدريب الرياضات الأساسية / كلية علوم الرياضة للبنين بأستاذ مساعد   

 جامعة حلوان. 

 

 

 

 
  م2025 ابريل – عشر السادس العدد –والرياضة   البدنية التربية وفنون  لعلوم سوهاج مجلة

 print  (ISSN  2682-3748    online (ISSN  2682-3837)   ) :الدولى الترقيم
 



180 

 

 " تأثير تدريبات البليومترك التفاعلية باستخدام التطبيقات الذكية على متغيرات السرعة وتغيير الاتجاه للاعبي التنس " 

           180 

 مستخلص البحث 

 تأثير تدريبات البليومترك التفاعلية باستخدام التطبيقات الذكية على متغيرات  " 

 السرعة وتغيير الاتجاه للاعبي التنس " 

 الحسن عبد المجيد حسن /د* أ.م.

أن رياضةةةةة التنس ًاةةةةااًا مضقداً ستةةةةةمن سةةةةلسةةةةلة من أًماي الحركة المحدد  التي تتبد  تبضاً  
لسةةةيال اللض  غ وبالباً ما تتطل  أ سةةةى سةةةرعة زلا  ةتر  زمنية واين  غ وىالنطر على الطبيضة التفاعلية  

وعية الأرضةةةةةةية ومسةةةةةةتوس الطا ة المسةةةةةةت ل ة  م ن التأ يد   على أن أحد  للعبة وإامالي مد  المبارا  وً
الأهداف الرئيسةةية لتدري  لاعبي التنس  ج  أن سركن على التطوير والحفاع على السةةرعة وزفة الحركة  

بةةاسةةةةةةةةةتخةةدام  غ  والقو  الاًفجةةاريةةة   هةةدف البحةةى على التضرف على تةةأثير تةةدريبةةات البليومترك التفةةاعليةةة 
التطبيقات الذكية على متغيرات السةةةةةرعة وتغيير الاتجاه للاعبي التنس غ من ح البحى اسةةةةةتخدم الباحى  
البضةةد    لملائمتةةة   القبلي والليةةا   المن ح التجريبي لمجموعةةة تجريبيةةة واحةةد  عن ارييا الليةةا  

  لاعبين غ   9ا  تم ازتيار عينة البحى  الأسةةاسةةية بالطريقة الضمد ة لضدد  بحى غ عينة البحى  وابيضة ال
سةةةةةةنل   والمسةةةةةةجلين با تحاد المسةةةةةةر  للتنس للموسةةةةةةم   18من لاعبي التنس بالناد  الاهلي اتحت  

تأثير    تدريبات البليومترك التفاعلية كان ل ا  أن م   غ وكان من أهم النتائح   2025/   2024الرياضي ا 
ملحوع على متغيرات االقدر /الرشةةةةا ة وتغيير الاتجاه/ السةةةةرعة  غ أةةةةةةت مضد  ةي التغير كان لسةةةةال   

م غ أةةةةت مضد  تغير ةي متغير الرشةةا ة وتغيير الاتجاه كان ةي  10م غ  5ازتبارات السةةرعة االتسةةار     
 .اليسر عن الرات اليمنى  غ واود تحسناً أعلى ةي ازتبارات الوث  بقدم واحد  للرات 5-10-5ازتبار  

Abstract 

The Effect of Interactive Plyometric Training Using Smart Applications on 
Speed and Change of Direction Variables for Tennis Players 

Assistant. Prof. El Hassan Abdel Majeed Hassan 

Tennis is a complex activity involving a series of specific movement 

patterns that change depending on the context of play. It often requires 

maximum speed over a short period. Considering the interactive nature of 

the game, the total match duration, the type of court surface, and the level of 

energy expenditure, it can be emphasized that one of the main goals of 

training tennis players should focus on developing and maintaining speed, 

agility, and explosive power. The aim of this research was to identify the effect 

of interactive plyometric training using smart applications on speed and 

change of direction variables for tennis players.Methodology Employing a 

pre-test, post-test experimental design with a single group, Research Sample 

research sample was selected purposively, consisting of (9) tennis players 
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from Al Ahly Club (under 18 years old) registered with the Egyptian Tennis 

Federation for the sports season (2024/2025). Conclusion. indicated that 

interactive plyometric training had a significant effect on the variables of 

(power/agility and change of direction/speed). The best rate of change was in 

favor of speed tests (acceleration) over 5m and 10m. The best rate of change 

in the agility and change of direction variable was in the 5-10-5 test. There 

was a higher improvement in single-leg jump tests for the left leg compared 

to the right leg. 
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   متغيرات  الذكية علىالتطبيقات   باستخدامرك التفاعلية  تدريبات البليومت تأثير" 

 "  للاعبي التنس  الاتجاهتغيير السرعة و 

 الحسن عبد المجيد حسن /د* أ.م.

 . البحث  مشكلةومقدمة ال: أولاا 

من ال فةااات البةدًيةة    عةاليةةممةا سللنم اللاعبين بةامتلاك مسةةةةةةةةةتويةات    اً مةدائ  اً  اةةةةةةةةة ةد عةالم التنس تطور 
ضت  وسةةرعة رد الف  والتوازن   الاتجاهوتغيير    والسةةرعة  الاًفجاريةوتلضد القو     غوالحركية المتخسةةسةةة لتحقيي الفوز

غ ولةذا ةة ن تطوير هةذه   ة ةت ًقطةة تتطلة  توليفةة ةريةد  من هةذه الخسةةةةةةةةةائ   غ   ةدرات محوريةة لاداا المتمين
تبرز    ومن بين هذه القدرات  غ    تسةة  أهمية  سةةوس لتحقيي التفول   اللاعبينالقدرات البدًية المتخسةةسةةة لدس  

 حاسمين للنجاح.  اللض  وهما  درتينوالاستجابة السريضة لمتغيرات    الاًفجاريةقو   الالقدر  على توليد  

ثاًي أ ثر    تلضتبر  رياضةةةةةةةة التنس  أنعلى    2023ا et.al.   Barbaros  بارىاتو  وازرون   وياةةةةةةةير
متقطضةً عالية الاةةةةةةد  تتطل  مسةةةةةةتويات  عاليةً من    رياضةةةةةةةوهي  بضد كر  القدم غ    اً الرياضةةةةةةات شةةةةةةضبيةً عالمي

ةي    اً شةةة دت هذه الرياضةةةة ازد ادعلى مدار الضقود الماضةةةية  غ و   ة والت تي ية والنفسةةةية والبدًيةالمتطلبات الفني
  .4تدري  التنس اغ مما اذب المنيد من المااركين على    والتسويي  الاحتراف

التةدرية     أن   2022ا  et.al.  Nuannuan Dengعًح وازرون    ويؤكةد ةي هةذا السةةةةةةةةةةدد ًوو     
ات الأداا البدًي ااسةةةةةرعة   منحسةةةةةن  ت (PT)  البليومترك القو  الضةةةةةةلية   /الاًتقاليل  سةةةةةرعة  ال رسةةةةةا  وم وً

المنيد من الأدلة عالية الجود  حو  تأثيرات    ًحتاج علىومع ذلك    غالرشةةةا ة  للاعبي التنس    /لااراف السةةةفلية
 .  10ا  التدري  البليومترك على الم ار  والأداا البدًي للاعبي التنس  

للاعبي التنسغ حيةةى تضمةةت على تحسةةةةةةةةةين القو     كثير تةةدريبةةات البليومترك ذات ةوائةةد    لةةذا تضةةد     
كما أً ا تضنز الرشةةةةةا ة وسةةةةةرعة القدم الةةةةةةروريتين لتغيير    غ  لاًطلال بسةةةةةرعة ًحو ال ر لاللازمة    الاًفجارية

با ضةةاةة على ذلك تسةةاهم هذه التدريبات ةي زياد  التنسةةيي    غ  السةةريضة ةي الملض   والاسةةتجابةب فاا      الاتجاه
  الوث  تطوير القدر  على  ةةةلًا عن  غ    وهما أسةاسةيان للحفاع على الثبات أثناا المباريات عالية الاةد   والتوازن 

ةي    هاماً   اً ض  تدريبات البليومترك دور علاو  على ذلك تل  غ  للوصةو  على ال رات الضالية وتنفيذ الةةرىات السةاحقة
غ مما  جضت الأًسةةجة أ ثر مقاومة لها اد   الو ا ة من ا صةةابات عن اريي تقوية الضةةةلات والأوتار والأرىطة

   .  16ا    والالتواا

لا  حتاج اللاعبون على تطوير  و مضطم الحركات ةي التنس تتطل  دور  ا االة والتقسير السريضة  و      
هنةاك حةد أدًى من القو     لةذا لا سنا غ    طوير  و  كةاييةة لأداا حركةة مضينةةأ سةةةةةةةةةى  و  ل ن م  حتةااون على ت
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ذلك ةسةترس حركات   إذا كان لدس اللاع  القدر  على ةضتغ و ةي أ سةر زمني مم ن    ها ج  تطوير التي    المطلوىة
 .    18ا    ةي التنس  وبير ذلك ال ثير  الاتجاهًحو ال ر  وتغييرات حاد  ةي    واًفجاريةسريضة للغا ة  

حاد    أن هنةاك تأثير  2024ا  .Thordis et.aiوازرون    ثورد سكد عليةل دراسةةةةةةةةةة  ؤ وهذا ما ت     
كما أن زفة الحركة  غ  المحترةين    للاعبين  الاتجاهاتوتغيير   والسةةةةةةةةرعة على الرشةةةةةةةةا ة  الاًفجاريةللقو    و و  

      .  13ا  تنفيذ الم ارات الحركية    حرات الوث   د تاترك ةي عوامت ًجاوالجر  الخطي و د

غ بما ةي ذلك    وزاصةةةةة التنستلضتبر سةةةةرعة الحركة ضةةةةرورية للنجاح ةي الضدسد من الرياضةةةةات  و      
أًماي دقيقة لحركة القدمين أثناا ا عداد    اسةتخدام ج     لذلك  غ  مختلفةال  الاتجاهات  وتغييرالقدر  على التسةار   

حدث الضدسد من هذه تو غ  التسةةةار      /ععاد  التوايل  /ا التبااؤ  الاتجاهغ ويج  عاراا تغيير سةةةريع ةي    للةةةةرىة
أظ ر تحليت اللض  ةي المباريات  حيى    غ  لمثيرات زاراية  ج  ا تاةةةةةةةةاة ا ومضالجت ا بسةةةةةةةةرعة  اً ا ارااات وةق

ل ت ًقطة غ    الاتجاهمتر وأرىضة تغييرات ةي    4.5و   2.5ستراوح بين    الجر  مسةتوس أن متوسةم مسةاةة  ال  عالية
با ضةاةة على ذلك ة ن أ ثر     غأو مرتفضاً   متوسةطاً   زمنياً   ٪ من هذه الحركات تتةةمن ضةغطاً 20مع ما  قرب من  

  الاتجةاه تغيير ةي    1000غ مع مةا  سةةةةةةةةةت على    ٪ من الحركةات أثنةاا لضة  مبةاريةات التنس ت ون اةاًبيةة70من  
 .  17ا    زلا  المباريات التناةسية

  اً رياضةةةةة التنس ًاةةةةااًا مضقد  أن   2005ا  .Milanović et.aiميلاًوةيتش وازرون    ويوضةةةة      
ما تتطل  أ سةى سةرعة زلا    اً غ وبالب  لسةيال اللض   اً ي الحركة المحدد  التي تتبد  تبضستةةمن سةلسةلة من أًما

وعية الأرضةية  وإامالي مد  المبارا   وىالنطر على الطبيضة التفاعلية للعبة  غ  ةتر  زمنية واين  ومسةتوس الطا ة    وً
تطوير  الالمسةةةةةةةةةت ل ة  م ن التأ يد على أن أحد الأهداف الرئيسةةةةةةةةةية لتدري  لاعبي التنس  ج  أن سركن على  

  اً المخطم لةل مسةةةةةةةةةبقة  الاتجةاهسةةةةةةةةةرعةة تغيير    وتضتبر  غ  والحفةاع على السةةةةةةةةةرعةة وزفةة الحركةة والقو  الاًفجةاريةة
  غ  لأ  مؤثر زاراي  الاسةةةةةتجابةولا ستطل  من اللاعبين      اً سةةةةةلف  اً ومحدد  اً ب ون اتجاه الحركة مضروة   CODSا

غ وهو أمر بالغ الأهمية ةي الرياضةةات    لمؤثر بسةةر    الاسةةتجابةما  حتاج اللاعبون على    اً بالب  ةي المقابتول ن  
 . 328:8–331  ا  التي تتطل  حركات رشيقة بنااً على الملاحطة البسرية لحركة المناةس أو مسار ال ر 

تطلة  من اللاعبين ليس ةقم س  الأمر الةذ وهو    ابيضةة لعبةة التنس دسنةامي يةة وبير متو ضةة  وتضةد      
الفورية للمحفنات المتغير  واتخاذ القرارات الحركية المناسةةةبة ةي أاناا    الاسةةةتجابة  توليد القو  بسةةةرعة بت أ ةةةةاً 

ومن زلا    غ  من زلا  عمةةت البةةاحةةى كمخطم لاحمةةا  البةةدًيةةة لفرل التنس بةةالنةةاد  الأهليغ و   من الثةةاًيةةة
ماةاهد  مباريات اللاعبين زسةة مع اللاعبين الأااً  والتي تتمين بسةرعة أداا عالية ةي اللض  غ لاحج واود  

اوا    وهو أمر مت ررغ أزطاا تؤد  على ةقد النقاي والتي ترتبم باةةةة ت كبير بسةةةةرعة تغيير ا تجاه والتسةةةةار   
ًخفاض ةي  هذا ا  غ و د سرا  الباحى    على مركن الملض  بضد كت ضةةةةةةةرىة  ل ي  ضود اللاع  الاةةةةةةةوي والمبارا   

ىا ضةاةة  و   غ  الأداا باة ت مباشةر بضدم كفا ة التدري  على سةيناريوهات لض  ماةاب ة لطروف المباريات الفضلية

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gisladottir+T&cauthor_id=38654754
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gisladottir+T&cauthor_id=38654754


184 

 

 " تأثير تدريبات البليومترك التفاعلية باستخدام التطبيقات الذكية على متغيرات السرعة وتغيير الاتجاه للاعبي التنس " 

           184 

والقدر  على  سرعة  التبين واود تحد  ملحوع ستضلي بةةةةةةةةةة  لمرااع الضلمية المتخسسة ةي مجا  التنساعلى تحليت  
 .  للاعبين  تغيير الاتجاه

تاةير ا حسةائيات المسةتخلسةة من المرااع الضلمية على أن لاعبي التنس  د  سةلون على سةرعات  حيى  
يةطر  و  غ  تسار  ةي المبارا  الواحد   100ويقومون بأ ثر من   كم/ساعة زلا  المباريات 17.4 سوس تقدر بة 

تراوح ذلةك من  ويمر  زلا  المبةارا  غ   1000 سةةةةةةةةةت على   الاتجةاه  ةدعةدد كبير من تغييرات    اللاعبون على عاراا
لا  أمر هام  الاتجاهالقدر  على تغيير    غ لذا ة ن  ةي شةةوي اويت  الاتجاهةي    تغييراً  15حركة واحد  على أ ثر من  

 .  19ا   ادا  ييل

تتجةاوز ذلةك  بةت    وال بوي  الوثة على مجرد  لا تقتسةةةةةةةةةر  أً ةا  تةدريبةات البليومترك التفةاعليةة  وت من       
هذا النو  من التدري   و   غ  لدمح الاسةةةتجابة السةةةريضة للمحفنات البسةةةرية أو السةةةمعية أو الحركية بير المتو ضة

غ حيى   ون عليل اتخاذ  رارات ةي    أثناا المبارا   اللاع  حا ي با ت وثيي المواقف الدسنامي ية التي سواا  ا  
هنةا تبرز أهميةة تةدريبةات البليومترك التفةاعليةة التي  و   غ  أاناا من الثةاًيةة والتفةاعةت مع حركةة ال ر  والمنةاةس

 حركية .  /سمعية  /تجمع بين تمارين البليومترك التقليد ة وعناصر الاستجابة للمحفنات الحسية ابسرية

ا    .البحث هدف:ثانيا

على    يةةالةذكتطبيقةات  ال  بةاسةةةةةةةةةتخةدامالتفةاعليةة  تةدريبةات البليومترك    تةأثيرالتضرف على    علىبحةى  ال  هةدف
 .التنس  للاعبي  الاتجاهوتغيير    متغيرات السرعة

ا     .البحث رضف: ثالثا

وتغيير    متغيرات السةةةةةرعةاد ةرول دالة عحسةةةةةائياً بين متوسةةةةةطي اللياسةةةةةين القبلي والبضد  ةي  تو    
 . يد البحىللضينة    لسال  الليا  البضد   الاتجاه

ا   .المستخدمة في البحث الإجرائية التعريفات ) المصطلحات (: رابعا

 ( Interactive Plyometric Training ) تدريبات البليومترك التفاعلية 

هو ًمم من التمارين الحركية التي تدمح الخسةائ  التفجيرية للتدري  البليومتر  التقليد  مع أًطمة  
غ وتحسةةةةةين ال فاا     تضنين القو  الاًفجاريةب دف   (feedback) ة ةوريةيت نولواية تفاعلية تلوةّر تغذ ة رااع

 اتضريف اارائي   .كيةالحر   الاستجابة غ وزياد  د ة  الضسبية الضةلية

  )  Smart Applications(   التطبيقات الذكية •
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برامح حاسةةةةةةةةوىية مسةةةةةةةةممة للضمت على الأا ن  الذكية امثت ال وات  الذكية والأا ن  اللوحية 
، مصغغةةة اءام مم م معة ة ، نة ا انةخغغيندمة     وتعد وحدات برمجية صغغرةر والسةةاعات الذكية وبيرها  

 )تعريف اجرائي(. مجةوعة مي وعة م  انندم ت وتجربة إنكيرونية ع نية

ا خامس  المرجعيةالدراسات : ا

  دراسة بضنوان     7ا    2025ا   Jian Wang, Qi Xu2سو     IXاارس ايل ع ان واًح و كيو  -1
لااراف الضلوية ةي السةةةة واحد  ةضا  مثت السةةةتين لتحسةةةين  و  الضةةةةلات    البليومتركتدري     "

ة تأثيرات السةةةة و " غ و درت ا وسةةةرعة ا رسةةةا  لدس لاعبي التنس الاةةةباب الذكور هدةت على مقارً
المن ح التجريبي    اسةةةةتخدامتم  و غ    واحد  مقابت السةةةةتين أسةةةةبوعيًا من تدري  البليومترك لااراف

أن تدري     النتائحغ وكان من أهم   لاع  تنس ذكر شاب 47شارك ةي الدراسة  و   غ  أسابيع 8لمد   
لااراف الضلوية  حسةةةةةةن باةةةةةة ت كبير  و  عةةةةةةةلات الأاراف الضلوية والقدر  وسةةةةةةرعة    البليومترك

  غ حيى حقي التدري  مر  واحد  أو مرتين أسةةةةةبوعياً   ا رسةةةةةا  لدس لاعبي التنس الذكور الاةةةةةباب
لااراف الضلويةة مر  واحةد     كيم ن للمةدرىين دمح تةدرية  البليومتر و   ةوائةد ممةاثلةة كتطبيي عمليغ

 ةي الأسبو  با ت ةضا  لتضنين الأداا البدًي لدس لاعبي التنس الذكور الاباب.

تدري  البليومترك  تأثير   "  دراسةة بضنوان    3ا    2024ا  .Bagus et.alاارس ايد وازرون  -2
عاراا مرااضة أدبية شةاملة للبحوث    وهدةت علىغ    "  لاعبي التنسعلى زياد  السةرعة والرشةا ة لدس  

غ وكان    المواود  حو  تأثير تدري  البليومترك على تحسةةين السةةرعة والرشةةا ة لدس لاعبي التنس
  دمح تدري  البليومترك ةي برامج م التدريبية لتحسةةةةةةةين الأداا ةي لعبة التنس من أهم النتائح أن  

الضوامت التي  د تؤثر على ةضالية تدري  البليومترك ةي تحسةةةةين السةةةةرعة والرشةةةةا ة لدس     ان من
مثت عمر اللاعبين ومسةةةةةةتوس التدري  وىروتوكولات تدري  البليومترك المسةةةةةةتخدمة    لاعبي التنس

 . المد /    الحجم/    الاد /    االنو 

  دراسة عنواً ا " تأثير تدريبات  15 ا2024ا  et.al.  ZhihuiZhouأارس أًا تاو وازرون  -3
والرشةةا ة التفاعلية لدس لاعبي التنس     الاتجاهعلى سةةرعة تغيير    الاتجاهاتالضدو السةةريع متضدد  

 (MDST) الاتجاهاتغ وهدةت على التضرف على تأثير تدري  الضدو الضاةةوائي متضدد   "  الجامضيين
ة بتدري  الضدو الثابت متضدد   والرشةةةةةةةا ة   (CODS)   الاتجاهعلى سةةةةةةةرعة تغيير    الاتجاهاتمقارً

لاع  تنس اامضي من اامضة 19 المن ح التجريبيغ وتمثلت الضينة ةي   استخدامغ وتم    التفاعلية
لمد  ثلاثة    الاتجاهاتب ين الرياضةةةةية غ وكان من أهم النتائح  لم ن لتدري  الضدو السةةةةريع متضدد  

ن بفضالية سةةةةرعة تغيير   الحركة وسةةةةرعة الضدو السةةةةريع المسةةةةتليم  وزفة    الاتجاهأسةةةةابيع أن  لحسةةةةّ
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ةي    الاتجاهاتكما أن تدري  الضدو السةريع متضدد    غ  لمسةاةات  سةير  لدس لاعبي التنس الجامضيين
 .مسار عاوائي  لحسّن زفة الحركة با ت أةةت

ضنوان " مرااضة  بدراسةةةة     14 ا  2024ا   Yuxin Guo  et.alوازرون    سوكسةةةين  وهأارس  -4
 [  مرااضة من جية ]شةاملة لأسةالي  التدري  على المتطلبات البدًية لدس لاعبي التنس المراهقين  

على عاراا مرااضةة من جيةة لادبيةات لتحليةت ةضةاليةة و يود أًوا  التةدرية  المختلفةة على  غ وهةدةةت    "
المتطلبات البدًية للاعبي التنس المراهقينغ وتلخي  أسةالي  التدري  الأمثت لتضنين هذه السةفات  

يأرىع  على    البحى  واشةةةةتمتالمن ح الوصةةةةفي غ    اسةةةةتخداموتم   غ  البدًية   غ  ة واعد بياًات عل تروً
سلنسة  ب عطاا الأولوية للتدري  البليومترك لتضنين السةرعة والقو  والقدر   أًل    وكان من أهم النتائح

  يلضد الجمع بين الأسالي  التدريبية واستخدام ا با ت مناس  و   غ  وزفة الحركة والتوازن الدسنامي ي
 .تحسين القدرات البدًية والأداا الرياضي للاعبي التنس المراهقين با ت شامت  عاملًا هاماً ةي

   ا دراسةة عنواً    6 ا  2023ا  .Filip Sinkovic et.alوازرون    ةيلي  سةين وةيتشأارس  -5
والرشةةةةةةةةةا ةة التفةاعليةة لةدس لاعبي التنس    الاتجةاهالبليومترك على سةةةةةةةةةرعةة تغيير    التةدرية أثير  تة"  

تحدسد تأثير ستة أسابيع من التدري  البليومترك على السرعة    على  غ وهدةت هذه الدراسة الاباب "
ن غ  والقو  الاًفجارية والرشةةا ة الملخطم ل ا مسةةبقًا والرشةةا ة التفاعلية لدس لاعبي التنس الناشةة ي

ن  اوكان من أهم النتائح    غ  لاع  تنس 35 غ وتمثلت الضينة ةي  المن ح التجريبي  اسةةةةةةةةتخداموتم  
ةي ةتر  زمنيةةةة محةةةدد  النتةةةائح  أثر على  التجريبي  التةةةدريةةة   ةةةامح  أظ رت المجموعةةةة  كمةةةا  غ    برً

  با ضةةةاةة على غ  أمتار    5التجريبية ًتائح محسةةةنة باةةة ت كبير ةي ازتبار الجر  السةةةريع لمسةةةاةة 
  الاتجاه ازتبار سةرعة تغيير  أظ ر وكذلك  غ  ةي الوثبة المةةاد  بسةال واحد    ملحوظاً   تحسةناً   واود

 .ملحوظاً   وزفة الحركة التفاعلية تحسناً 

  دراسةةةة   2 ا  2023ا  et.al.  Ashan Chathurangaوازرون    آشةةةان تاةةةاتوراًجاأارس  -6
امح تدريبي بليومترك لمد  ستة أسابيع على الأداا ةي الرشا ة والقو  الاًفجارية  " بضنوان   تأثير برً

امح  و غ  "  والتسةةةةةةار  لدس لاعبي التنس الاةةةةةةباب النخبة   هدةت هذه الدراسةةةةةةة على ةح  تأثير برً
تدريبي بليومترك مدتل سةةةةتة أسةةةةابيع على أداا الرشةةةةا ة والقو  الاًفجارية والتسةةةةار  لدس لاعبي  

من لاعبي    رياضةةةةياً  16  عينة  وام او المن ح التجريبي غ    اسةةةةتخدامغ وتم    التنس الاةةةةباب النخبة
التنس غ وكان من أهم النتائح أن التدري  البليومترك  ضنز باةةةةة ت ةضا  رشةةةةةا ة الرياضةةةةةي و وتل  

ات أساسية لاداا الناا  ةي رياضة التنسالاًفجارية وتسارعل    .غ وهي م وً

 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guo+Y&cauthor_id=39345786
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ا: سادس   .إجراءات البحثا

 .منهج البحث: أولاا 

ا    لمجموعة تجريبية واحد  عن ارييباسةةةتخدام التسةةةميم التجريبي    يالمن ح التجريب  ىالباح  اسةةةتخدم
 .وما لتل  طبيضة البحىل  لملائمتل     البضد   الليا و   يليا  القبلال

ا   .مجتمع البحث: ثانيا

     سةةةةةةةةةنةة  18تحةت  ا  التنس بةالنةاد  الأهلي  يلاعب    لاعة  من  15ا    على  مجتمع البحةى  اشةةةةةةةةةتمةت
   م. 2025 –م   2024ضي  ياللموسم الر   للتنسالمسر     بالاتحاد  ينوالمسجل

ا   .عينة البحث  :ثالثا

      ةسةةةةةةةةةنة  18تحةت    ا  التنسمن لاعبي    ينلاعب     9ا  تم ازتيةار عينةة البحةى بةالطريقةة الضمةد ةة لضةدد  
   م. 2025 –م   2024ضي  ياللموسم الر   للتنسالمسر     بالاتحاد  ينوالمسجل

ا:  .تجانس عينه البحث رابعا

  –وذلك ب  جاد االمتوسةةةةم الحسةةةةابي   غب اراا اللياسةةةةات الخاصةةةةة بتحدسد تجاًس الضينة  الباحى   ام   
وذلك ةي المتغيرات التي  د   ون ل ا  غ    لأةراد عينة البحى  مضامت الالتواا  –الوسةةةةةةةةةيم     –الاًحراف المعيار   

 .   الازتبارات البدًية/   الضمر التدريبي/ الطةو  / الةوزن /    يالضمر النمن ا  تأثير على المتغير التجريبي وهى

     1 ادو  ا

 9ن=التجريبية ةي متغيرات النمو    توصيف عينة البحى

 مضامت الالتواا الاًحراف المعيار   الوسيم  المتوسم الحسابي وحد  الليا   المتغيرات 
 -0.119 0.613 16.600 16.511 انخ ة  انعةر
 0.105 6.910 170.000 169.000 سم انطول 
 1.403 6.187 61.000 63.444 كجم انوزن 

 0.501 0.833 9.000 8.778 انخ ة   انعةر انيدريبي 
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  /   الوزن   /الطو     /على توصيف عينة البحى التجريبية ةي متغيرات النمو االضمر    تاير ًتائح الجدو 
جريبية غ كما ستة  من الجدو  اعتدالية توزيع عينة البحى ةي متغيرات النمو  الت  لضينة البحى    الضمر التدريبي

  .   3 ± حيى تراوح مضامت الالتواا ما بين ا

 

 ( 2 جدول )

 9ن=التجريبية ةي الازتبارات المستخدمة  يد البحى ةي الليا  القبلي    توصيف عينة البحى

 الازتبارات المتغيرات 
وحد   
 الليا  

المتوسم 
 الوسيم  الحسابي 

الاًحراف  
 المعيار  

مضامت  
 الالتواا 

 القدر  

الوث  بقدم واحد  
 لامام 

 0.236 13.195 190.000 191.111 سم يمين
 -0.107 17.815 190.000 188.889 سم يسار 

الوث  بقدم واحد  
 للجاً  

 -0.362 6.173 155.000 153.889 سم يمين
 -0.482 4.549 155.000 153.222 سم يسار 

 تغيير الاتجاه 
 -0.596 0.182 5.520 5.534 ثاًية 5  - 10 – 5

الجري   

 العنكبوتي
 0.853 0.669 17.260 17.444 ثاًية

 السرعة
5 M 0.617 0.109 0.990 0.999 ثاًية 

10 M 1.439 0.185 2.050 2.064 ثاًية 

غ كما    تاير ًتائح الجدو  على توصيف عينة البحى التجريبية ةي الازتبارات المستخدمة  يد البحى
الالتواا  ستة  من الجدو  اعتدالية توزيع عينة البحى ةي الازتبارات المستخدمة  يد البحى حيى تراوح مضامت 

  .  3 ±ما بين ا

ا خامس  .وسائل وأدوات جمع البيانات: ا

 .البحثالمستخدمة في    والأدواتالأجهزة   - 1

ةي تنفيذ عارااات البحى للحسو     تستخدم على عينة البحى  التي  ام الباحى بتحدسد الأدوات والأا ن   
 واشتملت على:  غ على البياًات المراد الحسو  علي ا  

 ا از الرستاميتر لليا  الطو  بالسنتيمتر.  •
 .    3مرةي ا  light trainerغ   switchedon تطبيي  •
ية للسرعة ا   تالبوابا •  .   speed gateالال تروً
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 .   clay courtملض  التنس الارضي ا •
 شريم قيا  ابالمتر .   •
 .  stop wacthساعة ا قاف ا •
 أحبا  مطااية مختلفة الأحجام.  •
 . الارتفاعاتالحواان والسنادسي مختلفة  •
 أ ما  او علامات ضابطة.   •
• Blaze Pods  3مرةي ا    . 
 .  رات تنس •

 .وسائل جمع البيانات -2

 بالبحى:الباحى الوسائت التالية لجمع البياًات المرتبطة  استخدم

المسح  المرجعي من خلا  الالالا  على بع  المراجع والدراسحات السحابقة وبع  الدوريات   -1

 العلمية المتخصصة في مجا  الدراسة.
والعمر   -الوزن – الطو  – )السناستمارة جمع البيانات الأساسية للبحث  -2

 . (1)مرفق(التدريبي
 . البحث  فيالمستخدمة البدنية  الاختبارات -3

لةةةةةدراسةةةةةةةةةةةةةات   الةةةمةةةراةةةضةةةي  الةةةمسةةةةةةةةةةة   زةةةلا   مةةةن  الةةةمسةةةةةةةةةةةتةةةخةةةةةدمةةةةةة  ا زةةةتةةةبةةةةةارات  تةةةحةةةةةدسةةةةةد  تةةةم 
    15 ا14 ا13 ا11 ا10 ا6 ا5 ا3 ا2 ا1ا

  . 4مرةي ا    بقدم واحد  لامامالثبات  من    الطويتالوث     ازتبار −
  . 4مرةي ا    الثبات بقدم واحد  للجاً من  الطويت  الوث     ازتبار −
 .  5مرةي ا   5-10-5  ازتبار −
 .   5مرةي ا    Spider testالجر  الضن بوتي    ازتبار −
 .  6مرةي ا  م  10ازتبار الضدو   −
 .   6مرةي ا    م 5الضدو  ازتبار   −

ا سادس -4    .البحثتجربة إجراءات تنفيذ  -  ا

 .البحث ةتجرب تنفيذمرحله ما قبل   -5

 الاستطلاعية.الدراسة   -6

واعيةد التةدريبةات البةدًيةة زلا  الفني لضرض ة ر  البحةى وتحةدسةد م  مع المةدسر  ااتمةا بضمةت    ىالبةاحة ةام  
دراسةةةةةةةةةة  كمةا تم تنفيةذ الةغ  على زطةة التةدرية     الاتفةالو ةد تم  لتوةير الملاعة  وصةةةةةةةةةالةة التةدرية     غ  سةةةةةةةةةبو   الأ

 15ةي الفتر  من السةبت المواةي    الأسةاسةية  البحى    لاعبين من زاج عينة  6ا   من    الاسةتطلاعية على عينة
   التضرف على:  وذلك ب دف  للوحد  التدريبيةدقيقة   45بوا ع   2/   20على الخميس المواةي   2  /
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امح التدريبي المقترح    التدريباتمة  ئمدس ملا   ةراد عينة البحى.لأالمستخدمة ةي البرً

  م اًية تا يت دراة حمت التدري .وذلك  غ  كت تمرين اللاعبين ةيلأداا    الأ سىالحد   

امح التدريبي المقترح للضينة  يد البحى.   مناسبة الأدوات والأا ن  المستخدمة دازت البرً

عينة    ةراد عينة البحىغ حيى  ام أةرادلأتم التأ د من أن التدريبات المقترحة  يد البحى مناسةةةةةةةبة    لوعلي
تطبيي هذه التدريبات  من الباحى    م نب اراا التدريبات المقترحة دون أ  صةةضوىاتغ مما   الاسةةتطلاعيةالدراسةةة  

                                   على أةراد عينة البحى.

    .البحث تجربة  مرحله تنفيذ -1

  2/    22  المواةي  السبتسوم  "  عينة البحى  "  اراا اللياسات القبلية للاعبين  عتم  اللياسات القبلية:    -أ  
 .   الضدو/  الاتجاهالرشا ة وتغيير   /  القدر ا قياسات  وشملت  غ م 2025 /

 ازتبارات الوث  بقدم واحد  زلا   لتقييم  درت م الاًفجارية من  الازتبارات  من  لسةلسةلة  الماةاركون  زةةع •

(SLJ)   والجر  الضن بوتي ا(5-10-5) الاتجاه  تغيير  و  و ازتبار الرشةةةةةا ة  غSpider test     وشةةةةةملت غ  
غ وتم بضد ذلك حسةةةةةاب   تم عاراا كت ازتبار ثلاث مراتو   متراً  غ  10و 5  ازتبار الضدو ا  السةةةةةرعة  تقييمات

 .  2مرةي ا  أةةت ر م ل ت لاع   

امح:  -ب   البرً التدريبي تم تنفيذ    تنفيذ  امح  البحى الاساسية على    البرً بالناد   لاعبي    عينة  التنس 
  /  3/    27المواةي  الخميس  حتى  و   م  2/3/2025المواةي    الأحدمن    أسابيع   4لمد  ا    ة سن  18تحت    الأهلي
زلا    وذلك لتوقف اميع المناةسات غ    وحد   12عدد وحدات ا  ب امالي  الأسبو    ةي وحدات    3بوا ع    م  2025

امح التدريبي الاًتطام ضمان وىالتالي غ هذه الفتر       .   7ا مرةي ًموذج من وحد  تدريبية غ  8 مرةيا  ةي تنفيذ البرً

    3ادو  ر م ا 

امح التدريبي  •  زسائ  البرً
 داا ابيضة الأ متغيرات   م

  بت المناةسات  ةتر  الموسم 1
 الفتر  مرتفع الاد  / الت رار   اريقة التدري   2
 أ سى   -أ ت من الا سى دراة الحمت 3
 % 95 -85 شد  الحمت 4
 اًفجارية  –عالية  سرعة الأداا  5
 45 - 60دقيقة   زمن الوحد  التدريبية 6

 ثاًية 45-30 أداا التمرين زمن  7
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 مجموعات 5-3 عدد المجموعات  8
 ث  90 – 60 الراحة البينية بين الت رارات  9

 ث  180 – 120 الراحة ال لية بين المجموعات 10

امح التدريبي  من تنفيذ  الاًت اااراا اللياسات البضد ة بضد  ع م  اللياسات البضد ة: ت  - ج   سوم السبت    البرً
 . القبلية   ةي ًفس ظروف اللياسات  م  2025/   4/   5 المواةي

ا   . المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: سابعا

امح ا حساا ا   باستخداما حساا اللابارومتر    الباحىستخدم ا متل لطبيضة تلك  ئ وذلك لملا غ  SPSSبرً
ةي المستخدمة  واللياسات  تم    أةرادوعدد     االدراسة  و د  غ  البحى  ا حسائية    استخدامعينة    التالية الضمليات 

 .    الفرول  ة دلال /  مضد  التغير /  الالتواا مضامت   /  الوسيم / المعيارية  الاًحراةات  / المتوسطات الحسابية ا

ا   . النتائج ومناقشة : عرض ثامنا

 . النتائجأولاا: عرض 

     4 ادو  ا

 المستخدمة  يد البحى للازتبارات   المعيار  والاًحراف   الحسابي المتوسم  

   9ن=  ا  التجريبيةلضينة البحى   البضد والليا   القبلي الليا   ةي

وحد    الازتبارات المتغيرات 
 الليا  

  البضد الليا   القبليالليا   
المتوسم 
 الحسابي 

الاًحراف  
 المعيار  

المتوسم 
 الحسابي 

الاًحراف  
 المعيار  

 القدر  

الوث  بقدم  
 واحد  لامام 

 10.277 202.111 13.195 191.111 يمين يمين
 11.673 201.333 17.815 188.889 يسار  يسار 

الوث  بقدم  
 واحد  للجاً  

 5.732 163.889 6.173 153.889 يمين يمين
 4.391 164.556 4.549 153.222 يسار  يسار 

 0.090 5.150 0.182 5.534 ثاًية 5  - 10 – 5 الاتجاه الرشا ة وتغيير 
 0.456 16.709 0.669 17.444 ثاًية الجري العنكبوتي  

 0.080 0.908 0.109 0.999 ثاًية M 5 السرعة
10 M 0.089 1.892 0.185 2.064 ثاًية 
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تائح الجدو  على المتوسم   للازتبارات البدًية المستخدمة  يد البحى    المعيار  والاًحراف    الحسابي تايرً 
 لضينة البحى التجريبية.  البضد والليا   القبلي الليا   ةي

 

 

      5ادو  ا 

 للازتبارات المستخدمة   البضد والليا    القبليدلالة الفرول بين الليا   

 9ن=  البحى التجريبية يد البحى لضينة  

  1.96 هي  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوس مضنوية   

 الازتبارات  المتغيرات 
الا
تجا
  ه

 احتما  الخطأ قيمة "ذ" مجمو  الرت  متوسم الرت  الضدد 

 القدر 

بقدم   الوث 
واحد  
 لامام 

  مين
- 0 0.00 0.00 

2.670* 0.008 + 9 5.00 45.00 
= 0   

  سار
- 0 0.00 0.00 

2.668* 0.008 + 9 5.00 45.00 
= 0   

بقدم  الوث  
واحد  
 للجاً  

  مين
- 0 0.00 0.00 

2.677* 0.007 + 9 5.00 45.00 
= 0   

  سار
- 0 0.00 0.00 

2.689* 0.007 + 9 5.00 45.00 
=    

   الاتجاهالرشا ة وتغيير 

5 – 10 
-  5 

- 9 5.00 45.00 
2.670* 0.008 + 0 0.00 0.00 

= 0   

الجر  
 الضن بوتي 

- 9 5.00 45.00 
2.666* 0.008 + 0 0.00 0.00 

= 0   

 السرعة 

5 M 
- 9 5.00 45.00 

2.670* 0.008 + 0 0.00 0.00 
= 0   

10 M 
- 9 5.00 45.00 

2.668* 0.008 + 0 0.00 0.00 
= 0   
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الليا     بين  عحسائية  ذات دلالل  تواد ةرول  أًل  على  الجدو   ًتائح  والليا     القلبيتاير 
 الازتبارات المستخدمة  يد البحى لضينة البحى التجريبية.    ةي البضد ولسال  الليا   البضد  

   6 ادو  ا

   البضد الليا    ةيمضد  تغير الازتبارات البدًية المستخدمة  يد البحى 

 لضينة البحى التجريبية القبليعن الليا  

مضد    البضد الليا   القبليالليا    الازتبارات القدر  
 الحسابيالمتوسم  الحسابيالمتوسم  التغير % 

 القدر  

الوث  بقدم  
 واحد  لامام 

 5.76% 202.111 191.111 يمين
 6.59% 201.333 188.889 يسار 

الوث  بقدم  
 واحد  للجاً  

 6.50% 163.889 153.889 يمين
 7.40% 164.556 153.222 يسار 

 6.94% 5.150 5.534 5  - 10 – 5 الاتجاه وتغيير الرشا ة 
 4.21% 16.709 17.444 الجري العنكبوتي  

 M 0.999 0.908 %9.11 5 السرعة
10 M 2.064 1.892 %8.33 

انبحث   قةد  انةخيندمة  انبدنية  الاخيب رات  ترةر  معدل  إنى  انجدول  ني ئج  ع     انبعديانقي س    فيتشةر 
 انقي س انقبلي نعة ة انبحث انيجريبية.  

 

     1ش ت ا 

0

50

100
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R L R L
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 الازتبارات  البضد ومتوسم الليا     القبليمتوسم الليا  

 المستخدمة  يد لضينة البحى التجريبية لمتغير القدر    

 

 

 

 

 

     2ش ت ا 

 الازتبارات  البضد ومتوسم الليا     القبليمتوسم الليا  

   الاتجاهوتغيير  لضينة البحى التجريبية لمتغير الرشا ةالمستخدمة  يد  

 

 

 

 

 

 

 

     3ش ت ا 

 الازتباراتةي  البضد ومتوسم الليا     القبليمتوسم الليا  

 لضينة البحى التجريبية لمتغير السرعة   البحى المستخدمة  يد  

0

0.5

1

1.5

2

2.5

5 M 10 M

0.999

2.064

0.908

1.892

القياس القبلي  القياس البعدي 
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ا:   .مناقشة النتائجثانيا

المعيار  ل ت من الليا  القبلي والبضد     والاًحراف  المتوسةم الحسةابي   4ا   ادو  زلا   منستةة   
  بين متوسةةطي 0,05  واود ةرول دالة عحسةةائياً عند مسةةتوسا5اكما ستةةة  من زلا  ادو  غ  لضينة البحى  

  /   الاتجاهالرشةةةا ة وتغيير  القدر  /  البدًية  يد البحى ا  المتغيراتاللياسةةةين القبلي والبضد  لمجموعة البحى ةي  
امح التدريبي.  سؤكدمما  غ    لسال  الليا  البضد السرعة     ًجاح البرً

تباسن مضدلات التغير بين الليا  القبلي       2/3/ 1  والأشةةةة ا  ا 6ستةةةةة  من زلا  ادو  ا    كذلكو 
حيةى  غ  لسةةةةةةةةةال  الليةا  البضةد   التنس بةالنةاد  الأهلي    لا عبىوالبضةد  ةي المتغيرات البةدًيةة  يةد البحةى لةدس  

بلغ مضةد  التغير ةي ازتبةارات القةدر  المتمثلةة ةي    حيةى  غ%   9,11% غ  4,21مضةدلات التغير مةا بين اتراوحةت  
  ازتبةار كمةا بلغ مضةد  التغير ةي  غ     6.59والقةدم اليسةةةةةةةةةار ا   5,67ابةالقةدم اليمينالوثة  الأمةامي بقةدم واحةد   
بلغ مضد  التغير ةي ازتبارات الرشةةةةةةةةةا ة    وكذاغ     7.40واليسةةةةةةةةةار ا   6,50االيمينالوث  الجاًبي بقدم واحد   

  وكةذلةك بلغ   غ  4.21الجر  الضن بوتي ا  وازتبةار  % 6,94  ا5-10-5ا  ازتبةاروالمتمثلةة ةي      الاتجةاهوتغيير  
  .  8.33م ا10الضدو    وازتبار%   9,11ا م5ازتبار عدو    والمتمثلة ةيالسرعة    مضد  تغير

لى ابيضةة البرةًامح التةدريبي المقترح  عهةذا التقةدم ةي الليةا  البضةد  لمجموعةة البحةى    ويراع البةاحةى
التفةاعليةة والتي تسةةةةةةةةةاهم بةدورهةا ةي تضنين ردود الفضةت وتضةدسةت أدائ م لتحقيي  والمبني على تةدريبةات البليومترك  

  اً  مخسةةةةةةةةةسةةةةةةةةةاً توةر تةدريبةكةذلةك  غ و   اً  واةذابةاً الحةاةن من زلا  اضةت التمرين ممتضةغ كمةا تنيةد    تةدرية  أ ثر ةضةاليةة
لاعبين غ وىةالنطر على مضةدلات التغير والتي  ةد تبةدو  ليلةة  الللعبةة و الطبيضةة    ستنةاسةةةةةةةةة  مع الاحتيةااةات الفرد ةة

ول ما أن مسةةةةةتوس اللاعبين متقدم وىطبيضة الحا   د أبضض الاةةةةةيا علا أن الباحى  د سراع ذلك على متغيرين  
امح التدريبي   حدث التدري  تغيرات متقدمة ول ن ا لي سةةةت بال بير  غ أما المتغير الثاًي وهو أن مد  تطبيي البرً

امح علا أن التغيير  د سراه الباحى مناسةةةةةةةةباً اداً   أسةةةةةةةةابيع ةقم 4   اًت وعلى الربم من  سةةةةةةةةر مد  تنفيذ البرً
امح لم ستطور بت ترااع مسةةتوس   زسةةوصةةاً وأن مسةةتوس بضض اللاعبين زلا  اللياسةةات التتبعية السةةابقة للبرً

امح التدريبي ذض بضض اللاعبين الأزرين غ لذلك      ةاعلية. ود البرً

  أًل سلنسةةةةةةةةة  ب عطاا  14 ا  2024ا  Yuxin Guo  et.alوازرون   سوكسةةةةةةةةةين  وه  وهذا ما أ ده
الأولوية للتدري  البليومترك لتضنين السةةرعة والقو  والقدر  وزفة الحركة والتوازن الدسنامي ي غ بينما  لضد التدري   

وأن الجمع بين الأسةةالي  التدريبية واسةةتخدام ا باةة ت مناسةة   غ  البليومترك أ ثر ملاامة لنياد  القو  والسةةرعة  
 . م ن تحسين القدرات البدًية والأداا الرياضي للاعبي التنس با ت شامت

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guo+Y&cauthor_id=39345786
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أن هنةاك       13 ا  2024ا   .Thordis et.aiوازرون  ثورد س    عليةة  توصةةةةةةةةةت  ستفي مع مةامةا  وهةذا  
كما أن    غالمحترةين  للاعبين    الاتجاهاتوتغيير   ةعلى الرشةةةا  للقو  الاًفجارية والسةةةرعة الخطية  هام  تأثير أداا

 .تنفيذ الم ارات الحركية  حو درات الوث   د تاترك ةي عوامت ًجا  والجر  الخطي  زفة الحركة

دمح تدري  البليومترك  أن    3 ا   2024ا  .Bagus et.alايد وازرون عليل  توصت ستفي مع ما  ما 
كما أن لتدريبات البليومترك دور ةي تحسةين السةرعة والرشةا ة لدس  غ  ةي برامج م التدريبية هام لتحسةين الأداا  

 .لاعبي التنس

أن التدري  البليومتر       5ا  2015ا  et.al.  Daviesد فين وازرون  توصت عليل وكذلك ستفي مع ما
ات الأداا البدًي المختلفة مثت سةةرعة الضدو و و  عةةةلات  لد ل القدر  على تضنين أ سةةى   سةةرعة لهرسةةا  وم وً

ومع ذلةك هنةاك حةااةة على منيةد من البحةى لجمع المنيةد من   غ  الأاراف السةةةةةةةةةفليةة وزفةة الحركةة للاعبي التنس
 .للاعبي التنسالأدلة عالية الجود  ييما ستضلي بتأثيرات التدري  البليومتر  على الم ار  والأداا البدًي  

   et.al.  ćeviđorĐStefanسةةةتيفان دسورد فيتش وازرون    ةةةةةلًا عن أًل ستفي مع ما توصةةةت عليل
  أًل  م ن الاسةةتنتاج أن الرشةةا ة مجا  مضقد على حد ما وعامت م م للغا ة للاعبي التنس ةي   12 ا  2022ا

 الف ات الضمرية الناش ة.

  ا  2022ا  et.al.   Rodrigo Ramirezوازرون  رودريجو راميرين     ما ستفي مع ما توصةةةةت عليل
امح   11 ن  و  الضةةةةلات وسةةةرعة الجر  الخطي وسةةةرعة تغيير    PJTالبليومتر    التدري   أن برً    الاتجاه  لحسةةةّ

امح    . PJT والتوازن بغض النطر عن الجنس أو الضمر أو متغيرات برً

  أًل   10  ا 2022ا  et.al.  Nuannuan Dengًوو عًح وازرون    عليل  توصتوكذلك ستفي مع ما  
ات الأداا البدًي اسةرعة الضدو والقو  الضةةلية   (PT)  د  حسةن التدري  البليومترك أ سةى سةرعة لهرسةا  وم وً

 والرشا ة  للاعبي التنس الأصحاا.  لااراف السفلية

لةذا سرس البةاحةى أن تةدريبةات البليومترك التفةاعليةة هي اريقةة تةدريبيةة متطور  لةدس ةا القةدر  على عحةداث  
وذلك من زلا  غ    الاتجاهثور  ةي الطريقة التي ستدرب ب ا الرياضيون والأةراد على القو  والسرعة و درات تغيير  

الجمع بين ةوائةد التمةارين البليومتريةة التقليةد ةة والت نولوايةا التفةاعليةة غ ويم ن أن  سةةةةةةةةةاعةد هةذا الن ح الأةراد  
 مستوس متقدم من التدري .على تحقيي أهداف ليا ت م والوصو  على  

 et.al.   Chathuranga Ashanوازرون    آشةةةةةةان تاةةةةةةاتوراًجامع ما أشةةةةةةار عليل    ستفي  وهذا ما
غ وهي   وتسةةةارعل  الاًفجارية  و وتل  الرياضةةةي  رشةةةا ة ةضا   اةةة تب   ضنز  البليومترك  التدري   أن    2  ا  2023ا

ات أساسية لاداا الناا  ةي رياضة التنس  .م وً

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gisladottir+T&cauthor_id=38654754
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ramirez-Campillo+R&cauthor_id=33359798
https://www.researchgate.net/profile/Ashan-Chathuranga?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
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أن برامح     9  ا 2023ا  et.al.  Nuannuan Dengًوو عًح وازرون ما أشار عليل   ستفي مع  ما
 ويضنز أدائ ن ةي الملض .التدري  البدًي المختلفة للاعبات التنس ذات ةضالية ةي تحسين القدرات البدًية  

   15  ا2024ا  et.al.  Zhihui Zhouوازرون  أًا تاةةو   عليل  با ضةةاةة على أًل ستفي مع ما أشةةار 
ن بفضالية سةةةةرعة تغيير    الاتجاهاتأًل  لم ن لتدري  الضدو السةةةةريع متضدد     الاتجاه لمد  ثلاثة أسةةةةابيع أن  لحسةةةةّ

   وزفة الحركة وسرعة الضدو السريع المستليم لمساةات  سير  لدس لاعبي التنس الجامضيين.

أن ً ح أو اريقة    1  ا 2024اet.al.   Alnedral وازرون   الندرا   وكذلك ستفي مع ما أشار عليل
 التدري  الاامت تساعد با ت كبير ةي تطوير كلًا من الرشا ة والسرعة لدس لاعبي التنس.

    6  ا  2023ا  .Filip Sinkovic et.alوازرون     ةيلي  سةين وةيتش  ما أشةار عليلمع     ما ستفي
امح التدري  البليومتر  لل أثر على النتائح باة ت كبير ةي ازتبار الجر  السةريع لمسةاةة    أن   أمتار غ كما  5برً

وزفة الحركة     الاتجاهوكذلك ازتبار سةةةةةرعة تغيير  غ  أظ ر تحسةةةةةنًا ملحوظًا ةي الوثبة المةةةةةةاد  بسةةةةةال واحد   
 التفاعلية.

ةًل  على الربم من الاهتمةام المتناسةد بتطبيي تةدريبةات البليومترك ةي برامح ععةداد لاعبي التنسو  لا   علا أ
ةي    زةا   باةةةةةةةةة ةت  التفةاعليةة  البليومترك  تةدريبةات  ةضةاليةةسنا  هنةاك حةااةة على منيةد من البحةى المن جي لتقييم  

والتي تتمثت ةي تحسةين زمن رد الفضت وتطوير    غ  تحسةين الجواً  البدًية والحركية الحاسةمة لأداا لاعبي التنس
دمح تةدريبةات البليومترك التفةاعليةة ةي برةًامح التةدرية      جة لةذا    غب فةاا  وسةةةةةةةةةرعةة    الاتجةاهالقةدر  على تغيير  

غ سةةةواا ةي    ةي تحقيي أعلى أداا بدًي والذ  سترام مباشةةةر  على تحسةةةين الأداا على أرض الملض   للمسةةةاعد 
   .القدر  على تغطية الملض  بفضالية وأسرعة الحركة  أو   و  الةرىات  

اد ةرول دالة عحسةةةةةائياً تو "  ًتائح الفرض الذ  سن  على أًل وىذلك   ون تحقي الباحى من
لسةةال  الليا    الاتجاهوتغيير    متغيرات السةةرعة والرشةةا ةبين متوسةةطي اللياسةةين القبلي والبضد  ةي  

 ". للضينة  يد البحى  البضد 

ا   . التوصياتالإستخلاصات و: تاسعا

  .إستخلاصات البحث - 1

ةي حدود  و غ  هدف البحى    ة ةي ا للتحقي من صح   المتبضة حدود هذه الدراسة واسترشاداً بأهداة ا والخطوات  ةي  
   على الاستخلاصات التالية:   الباحى وةى حدود عينل البحى توصت  غ    الباحى   ا ا ارااات التي أتبض  

 م.10م غ  5السرعة االتسار       ازتباراتأةةت مضد  ةي التغير كان لسال    -  1

https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=6453649
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sinkovic+F&cauthor_id=37614761
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بمضد  تغير   5-10-5  ازتباركان ةي    الاتجاهأةةت مضد  تغير ةي متغير الرشا ة وتغيير   - 2
   .   6.94ا  

 .لرات اليسر عن الرات اليمنىالوث  بقدم واحد  ل  ازتبارات  أعلى ةي  اً تحسن  واود -  3

الرشا ة وتغيير  االقدر /   على متغيرات   ملحوع   تأثير   ا ل   كان تدريبات البليومترك التفاعلية    -   4
 .  السرعة   /الاتجاه 
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