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  مامية ال   ة دقة الضرب و   الاتزان  تطوير ساس لكأ رشاقة التفاعلية  تدريبات ال " 
 " ناشئ تنس الطاولة ل

   حسين محمودمحمود  *                                  
 وسام عبدالمنعم البنا  **                                

 يكوردأحمد محمد  ***                                     
 
 : البحث ومشكلة   قدمة الم

من  المنافسات  ى ف ما يحدث  تشبه طرق وأساليب جديدة تعد عملية البحث عن 
  الناشئين عند تصميم برامج التدريب  ى عليها مدرب يجب أن يركز  ى العمليات الهامة الت 

يصاب   ل  حتى  لأداء ا تطوير  بهدف بالتنوع والتشويق والدافعية  هذه البرامج  تتسم  ى ك 
ف يحلم  والوصول إلى منصات التتويج هد  تحقيق الفوز ف ، التدريب  أثناء ل ل م ال ب  ناشئ ال 

رياضة تنس  و ، مة عا  الرياضات ى ف  ى للنشاط الرياض  ته منذ بداية ممارس  به كل ناشئ 
الخاصة ومنها   الحركية  تحتاج من الناشئ أن يمتلك بعض القدرات  ى الت  خاصة  الطاولة 

مناطق يصعب على  تجاه  الضربات  ه قة توجي د و دمين قدرته على التحرك الجيد بالق 
يكون قادراً على    أن ه من  تطلب ي  أن هذا ، إل حقق الفوز بالنقطة المنافس الوصول إليها لي 

 . طوال زمن المباراة   وتركيز اتزان  و   حركة   خفة و   ، بسرعة التحرك  
 ةتنس الطاول  ةن رياض أ إلى (2002وسلوي عز الدين )  ، الين وديع شير ت و 

 ةالرياضي  ةنشط لأتميزها عن غيرها من ا ة ص مهارات خان يث تتضمح  يز ممع طاب  ذات
من حجم ونوع الجلود  ة الخاص  ة استخدام المضرب ذو الطبيع ى لع هاد ا عتم ل، الأخرى

سطح المضرب والكرة ذات المواصفات الخاصة من حيث الحجم ومادة  ى تغط ىالت 
 ىلعصب ا  لتوافقاو  داءلأ ا  ةرع من س  ةالصنع والقطر والوزن مما يتطلب درجه عالي 

 
 ني سويف.بجامعة  –بكلية التربية الرياضية  الجماعية والعاب المضرب ئيس قسم الرياضاتكرة السلة ور أستاذ تدريب  *
 جامعة بني سويف. –عاب المضرب بكلية التربية الرياضية وألبقسم الرياضات الجماعية  ستاذ مساعدأ**

 يف.جامعة بني سو  –بية الرياضية المضرب بكلية التر عاب ات الجماعية وألمعيد بقسم الرياض*** 
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ع والرجلين مع ذالج  ةالمضرب وحرك  ىراع الضارب والمتحكم ف ذ ال  ةبين حرك  ىالعضل 
 .( 14:  1)  ها أثناء التحرك على الطاولةيمكن الفصل بين  ل   ىالعين والت
عة البطل لمختلفة لعملية صناالفكرية ا تجاهاتلوا دارسالم النظر إلىبو 
مقدمة جوانب  ىف ىيأت ىدنداد البعأن الإد نجضيا مة رياالدول المتقد ىف ىالرياض

جوانب  هاعليبتنمية اللياقة البدنية العامة والخاصة والتي يتأسس  لهتمامهلإعداد ا
 (.ىالنفس – ىالخطط – ى)المهار  الأخرىالإعداد 

"جود   Paul et al ( "2012 ،)"باول وأخرون  ، ( 2017"محمود حسين" )  ويري 

القدرات   من  الرشاقة أن Plisk " (2008 )ك بليس "  Goodmann ( "2008 ،)مان 
  تغيير  القدرة  ى ف  أهميتها  تظهر و  ، تحتاجها الكثير من الرياضات  التي  الخاصة  الحركية 
وخاصة   ، والمفاجئة  السريعة  حركات ت وال  المفاجئة  والنطلاقات  بأنواعه  والخداع  التجاه 
  الرتكاز  ات حرك  اء د أ  من  ن ليتمك  داخل منطقة اللعب،  والنتقال  والتباطؤ  التسارع حركات 
 . ( 473:  33(، ) 12  -10:  18)   (، 200:  31)   (، 2:  6)   عالية   بفعالية   والدوران 

 Delextrat"ديلكسترات وأخرون  (، 2017"محمود حسين" )  منكل  شير وي 

et al. "  (2015 ،)  يونج وآخرون"Young et al " (2015 ) ،  " وأخرون شاتسوبلوس 

Chatzopoulos et al." (2014،)  " يك سيكولSekulic et al. " (2014،) " لوكي

Milanovic et al"  (2013 ،)وأخرون  فيتشميلانو"  Locki  "  (2013،)وأخرون

 & Safaric، "سافريك وبيرد Henry G et al."  (2011)هينري جي وأخرون " 

Bird ( "2011 ،) أوليفر ومايرز"Oliver & Meyers ( "2009 يونج" ،) وآخرون 
Young et al ( "2002) ( ،2001 )  فاعلية ) قة الت شا الر  أن  ىإلReaktive 

Agility)  سرعة تى تهتم بقدرة اللاعب على ى التدريب الف جاهات الحديثة تعد أحد الت
 تحركاتهتتناسب ل أثناء الحركة مرة أخري )إعادة تفعيل الرشاقة(  اتجاهه إعادة تغيير 

 ه ب  المحيطة  (ملعبفي ال  وضعيته حركة المنافس، الزميل، الكرة أو )  اتالمثير  مع تغير
مستقبلات الحس حركية الموجودة في العين والتي تمثل من خلال ال يدركها المخ التيو 

% من المعلومات المحيطة 80أن  حيث ، في جسم الإنسان ها % من مجموع 70
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: 17)  (3: 6)  الحركية  فيستطيع تنفيذ الواجبات  طريق العين عن باللاعب تنتقل 
161 ( ،)38 :160 ،) (15 :305 ( ،)37 :3307 ،) (23 :766 ( ،)29 :97 ،)

 (19  :535،)  (35  :27،) (30  :345 ،)  (39  :282( ،)40  :315). 
 Mahmoud Houssain & Ahmed فى وأحمد السيو  يشير "محمود حسين و 

El Seuofy "  (2016 )  لكثير من   الهامة  المركبة  الحركية  التزان الحركي من القدرات  إلى أن
وخاصة   لين عند أداء المهارات الحركية، ج ر ل ا  في لى عا  تحكم  ب تتطل  التي  ، وخاصة الرياضات 

،  تحتاج إلى الكثير من المناورات الهجومية قبل أداء المهارة الأساسية  التي الرياضات  في 
  اللاعب   تحتاج لمقدرة فائقة للتحكم في جسم   تسبق المهارة الأساسية   التي   فالمناورات الهجومية 

، مما يؤثر علي أدائه  ك فيها اللاعب حر يت  التي ة مساح ال ا ذ بسبب ديناميكية وسرعة الأداء وك 
التتويج النهائي للمناورات الهجومية التي يقوم بها  وبذلك يكون  ، لرياضة للمهارات الأساسية ل 

القدرة على التزان    إذا توفرت للناشئ   لية، لأنه هذه المناورات الأو   من   هو تحقيق الهدف   للاعب 
اعية التي  متتالية يمكنه استغلال الثغرات الدف ل ا   جومية ورات اله ا والتحكم فى جسمه بعد أداء المن 

 . ( 10:  25)   ليحقق الهدف   يكتشفها فى دفاع المنافس 
التي أتيحت  والعربية جنبية طلاع الباحثين على بعض الدراسات السابقة الأ با و 

 "مروه ناصر " كدراسة  المختلفة الرياضات التفاعلية في والرشاقة  ال الرشاقةمج  يلهم ف
 ،(9)  ( 2017) " العزيز  "هاني عبد  ،(6)  (2017" ) د حسين مو مح " ،( 8)  (2019) 
 ،Mia Pyric ،Moran Kendrick "  (2017 )  (28 ) كندريكميران و  ميا بريك " 
" Kaitlin Dolan دولنا كإيثلين" Young et al"  (2015)  (38،) وآخرون يونج " 
 Louise ت انجلب رأيلويس "  ،( 7)  ( 2012" ) محمود محمد "  ، (22)  (2013) 

Engelbrecht ( "2011 )  (24 ) ،  "  سانديب كومارو   بأول مامانMaman Paul & 

Sandeep Kumar" (2011)  (36)،  ن يونج وآخرو "  ودراسةYoung et al  " 
 الرشاقة التفاعلية كبير بتدريبات  اهتمام أن هناك  ا لحظو  ( 40) (2001، ) (39)  (2002) 

 ، وير الإدراك الحس حركى ط ت  في ير لما لها من دور كب  ، باستخدام المثيرات البصرية والسمعية 
تطوير مستوي تحسين و ساهمت في  الرشاقة التفاعلية  نتائج أن تدريبات ال م أه وقد كانت 

 .المختلفة   ت الرياضا   في  المهارى و الأداء البدني 
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  محافظة بنى سويف  في  للناشئين  تنس الطاولة  لتدريبات ن ي عة الباحث تاب وبم 
التحرك لضرب  عند  ناشئين بعض ال لدي  م عا كي حر  ارتباك ث د يح  كثيراً ما  أنه  لحظوا 

والذي   ، بعمل بعض الضربات الخلفية المتتالية للصد  وخاصة بعد قيامهم  مامية لأ رات ا ك ال 
ا لحظوا  كم  ، قاط احراز الن ، مما يؤثر في نسب الضربات الأمامية  دقة ينعكس بدورة على 

على  الواضح  ها ر ثي تأ رغم  ستحدثة الم  إغفال المدربين لتدريبات الرشاقة التفاعلية أيضاً 
إلى قلة   بالإضافة الدراسات السابقة،  أوضحته والذي  مهارى ال و  ي البدن مستوى الأداء 
  التعرف على  ذا يهدف البحث الحالي إلي ل  تناولت هذا الموضوع،  التي الأبحاث العربية 

  لدى  مامية لأ ا  ودقة الضربة التزان  كأساس لتطوير تدريبات الرشاقة التفاعلية  تأثير 
 الحداثة. ة  ف ص على هذا البحث  مما يضفى    الطاولة   نس ت   ئ ناش 
   دف البحث:ه

لرشددداقة التفاعليدددة ا تددددريباتل برندددامج تددددريبى إعددددادإلدددى  الحدددالى يهددددف البحدددث
 :كل من على اهثير أعلي ت والتعرف

 . عينة البحث  ( سنة 14تنس الطاولة تحت )  الثابت لدي ناشي مستوي التزان  -1
 . عينة البحث  ( سنة 14تنس الطاولة تحت )  ي لدي ناش مستوي التزان الحركي  -2
 . عينة البحث   ( سنة 14تحت )   لدي ناشئ تنس الطاولة   مامية لأ بة ا ر داء الض أ   دقة  -3

 :  البحث  فروض 
لي والبعدي بين متوسطي القياسين القب حصائيةإتوجد فروق ذات دلله  .1

 .ةالبعديلصالح القياسات و  حسنونسب الت لتزان الثابتا في البحث ةعينل

دي علي والبين القببين متوسطي القياس حصائيةإروق ذات دلله فد توج .2
 .ةالبعديلصالح القياسات و  حسنونسب الت لمتحركالتزان ا في البحث ةعينل

 عينةل  بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي   إحصائية توجد فروق ذات دلله  .3
 .  ةدي بعاللصالح القياسات و   حسنونسب الت   مامية لأ لضربة ا ا دقة   ي ف  البحث
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   المستخدمة في البحث:لمصطلحات  ا 

 :ةالتفاعلي ةاقرشال
 أخري مرة( الرشاقة تفعيل إعادة) التجاه تغيير إعادة رعةس هيا ه: انيعرفها لوكي
 المستقبلات خلال من المخ يدركها والتي المتغيرة الخارجية للمثيرات طبقا
  .(766: 23) العين في الموجودة حركية الحس

 لبحث:  ا   اتجراء إ خطة و 
 منهج البحث:

م القياسات القبلية المجموعة واحدة باستخد تجريبىهج الالمن ينستخدم الباحثا
 .نظرا لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة عديةالب

 تمع وعينة البحث:  مج
محافظة بنى سويف  ب ( سنه 14تحت )  الطاولة  تنس  ى من ناشئ تمثل مجتمع البحث      

  ى شئ بالطريقة العمدية من نا  ين لعب ( 10يار ) خت ا  م ت و ( لعب 60والبالغ عددهم ) 
نى سويف  التابع لوزارة الشباب والرياضة بب  لوليمبي ل ا ومي للموهبة والبط ق ل المشروع ا 

( لعبين اخرين كمجموعة  6( لعبين كمجموعة مميزه و) 6ساسية وتم اختيار ) أ كعينة 
 . غير مميزة من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية 

      : لبحث ة ا ن ي ع  توصيف
 ،لقياسدددددات الأساسددددديةا فدددددي ثبحددددد التوصددددديف عيندددددة ( 1يوضدددددح جددددددول )

 :قيد البحث البدنيةو  ةريات المهابار الختو 



 

- 123 - 

 

 السادس العدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 

 (1)جدول 
اختبارات ، ىالعمر التدريبمعدلات النمو،  حث فىالتوصيف الإحصائي لأفراد عينة الب

 (10=ن)ربة الأماميةمتحرك( ودقة الض ـالاتزان )ثابت 

 ت المتغيرا 
دة  حو

 القياس 
 الوسيط المتوسط 

الانحراف  

 اريالمعي

معامل  

 اء الالتو

معدلات 

 النمو

 0.738 1.197 14.00 13.90 سنة السن 
 0.586 7.527 157.50 158.00 سم الطول
 0.127 7.958 52.50 53.70 كجم الوزن

 0.433 0.674 3.00 3.30 سنة التدريبيالعمر 

اختبارات 

 الاتزان

 1.566 1.131 6.38 6.43 ثانية تثابلا اختبار الاتزان

 0.776 2.362 34.91 34.00 ثانية الاتزان المتحرك راختبا

الاختبار 

 المهارى
 0.354 4.724 37.00 36.10 عدد  لأماميةة الضربة ااختبار دق

، الختبددارات للقياسددات الأساسددية لتددواءلاأن قدديم معدداملات ( 1) جدددول يتضددح مددن
 .لعينةااعتدالية بيانات لى ( مما يدل ع±3)ين ما ب صرتنحالبدنية  المهارية

       البيانات: أدوات ووسائل جمع

 : والجهزة الدوات  أولاً: 
البدداحثين علددي الدراسددات السددابقة المهتمددة بالرشدداقة التفاعليددة  طددلاعبعددد إ

 -:ومواقع شبكة المعلومات استخدم الباحثين الأدوات التالية
 -:جهزة المستخدمةلا -1

 لقياس الطول رميتاترسجهاز  •
 وة القبضةاس قلقي رمو ميتيناالدجهاز  •
 لقياس الوزن ميزان طبي •

  -:دوات المستخدمةلا -2
 عات إيقافسا •
 توافق مسل •
 كرات طبية •
 كرات تنس أرضي •
 قص ولصق •
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 طاولة مضارب وكرات تنس •
 اقماع أطباق بلاستيك ملونة •
 شريط قياس •
 أساتك مطاطة •
 طباشير ملون •
 : ( 3رفق )والمتحرك( م بت  )الاتزان الثا   بدنيةالات  ي تغ : اختبارات المثانياً 

 . ( الوقوف على مشط القدم )اختبار التزان الثابت  -1

 . ( سي السدا اختبار الشكل )  ى الحرك  ن زا لت ا  -2

 (. مامية لأ اختبار الطاولة المقسمة للضربة ا دقة الضربة الأمامية )  -3
 : والمهارية   البدنية  لاختبارات ل  المعاملات العلمية 

 الصدق  
ث وذلك ارات قيد البحلحساب صدق الختبصدق التمايز  ثينحالبا ماخدتسا

قوام  ةناشئي تنس الطاولمن  أقل تميزاً وأخرى  ساب الفروق بين مجموعة مميزةحب
                                الأساسية.خارج عينة البحث  نم( لعبين 6)كل منها 



 

- 125 - 

 

 السادس العدد  – ( 3مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 

 (2جدول )
 ن المميزة وغير المميزةوعتيملمجدلالة الفروق بين متوسطي درجات ا

 ( 6)ن=                  الاختبارات قيد البحثفى                             

 0.05ية  و معندال عند مستوى  *        4=  0.05قيمة مان وتني الجدولية عند مستوى معنوية 
 1.96=  0.05ية الجدولية عند مستوى معنو  Zقيمة 

روق ذات دللددة إحصددائية بدين كددل مددن ود فد ( وجدد 2م )يتضدح مددن الجددول رقدد 
درجددددات المجموعددددة المميددددزة والمجموعددددة غيددددر المميددددزة، حيددددث أن قدددديم مددددان وتنددددي 

ن أ حيددث، 0.05ة مسددتوى معنويدد  نددد قددل مددن قيمتهددا الجدوليددة عأالمحسددوبة كانددت 
ممدا ميدزة صدالح المجموعدة المحسدوبة كاندت أعلدى مدن قيمتهدا الجدوليدة وللما  Zقديم

يدددل علددى أنهددا تسددتطيع التمييددز بددين المجموعددات المتضددادة وبالتددالي فهددي اختبددارات 
 صادقة فيما وضعت من أجله.

                                                                                       :معامل الثبات
 (6بلغددت ) اسددتطلاعيةات علددى عينددة تددم اسددتخدام طريقددة تطبيددق الختبددار  

لعبين ثم إعدادة التطبيدق فدي نفدس ظدروف القيداس الأول بعدد مدرور سدبعة أيدام مدن 
ارات ثبدات الختبد مدن التطبيق الأول وتم حساب معامدل الرتبداط بدين التطبيقدين للتأكدد 

 .قيد البحث

 المتغيرات 
وحدة 
القيا 
 س

 مجموعة غير المميزةال المجموعة المميزة
 قيمة

 مان ويتني
 قيمة

Z 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 *2.882 *0.00 21.00 3.50 57.00 9.500 ثانية  بت االثاختبار الاتزان 

 *2.241 *0.00 21.00 3.50 57.00 9.500 ية ثان الاتزان المتحرك راختبا

 *2.887 *0.00 21.00 3.50 57.00 9.500 عدد لأمامية ة الضربة ااختبار دق
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 ( 3جدول )
 التزان  لختبارات بات(الث لإيجاد) طبيقين الأول والثانيالتبين  باطمعامل الرت

 ( 6)ن=             ودقة الضربة الأمامية  (متحرك -ت ثاب)                    
 
 
 
 
 
 
 

   0.05دال عند مستوى معنوية   *   0. 811=   0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
ة إحصددائية بددين كددل مددن دللدد ذو  تبدداطد ار ( وجددو 3رقددم ) ولجدددال يتضددح مددن
ات إعدادة دنيدة ودرجد اريدة والبستطلاعية فدي التطبيدق للاختبدارات المهدرجات العينة ال

المحسددوبة قددد فاقددت  ر""التطبيددق لددنفس المجموعددة بفاصددل ثددلاث أيددام حيددث إن قدديم 
ار عنددد ات الختبدد درجدد وهددذا يعنددى ثبددات  0.05قيمتهددا الجدوليددة عنددد مسددتوى معنويددة 

 .ظروفنفس ال تحت بيقهة تطإعاد
  بالبرنامج التدريب   تنس الطاولةلناشئ  لية تدريبات الرشاقة التفاع 

 ترح: ق الم
العديدددد مدددن  ات الرشددداقة التفاعليدددة قدددام البددداحثين بدددالطلاع علدددى  تددددريب   لإعدددداد 

  ( 2017)   " "محمددود حسددين   ، ( 2019" ) "مددروه ناصددر   كدراسددة العربيددة والأجنبيددة    الدراسددات 
  " Sekulic et al  خددرون آ ليك و كو سددي "   ، ( 9)   (   2017)  " عزيددز ل ا  عبددد ني  "هددا   ، ( 6) 
  " Mia Peric   ،Miran Kondric  نددددريك ن كو ميدددرا   بريدددك،   "ميدددا   ، ( 37)   ( 2017) 
  دولنددا   كددإيثلين "  ، G. Beth Birky "   (2014 )   (14 )بيددث بيركددى  "   ، ( 28)   ( 2017) 

Kaitlin Dolan "   (2013 )   (22 ) ،   ت يدد ا ر ب انجل لددويس  "   ، ( 7)   ( 2012) "  "محمددود محمددد  
Louise Engelbrecht "   (2011 )   (24 ) ،   "  سدانديب كومدار و   بدأول مامدانMaman 

 المتغيرات

وحد
ة  
القيا 
 س

معامل  التطبيقإعادة  التطبيق

الارتبا

 ع س ع س ط

 اختبار الاتزان الثابت
ثاني
 ة

7.84 
0.55
7 

7.67 0.662 
0.950

* 

 اختبالا الاتزان المتحرك
يثان
 ة

31.4
6 

2.95
6 

31.2
0 

2.876 
0.999

* 

 لأماميةة الضربة ااختبار دق
عد 
 د

45.6
6 

4.08
2 

45.8
3 

3.816 
0.996

* 
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Paul & Sandeep Kumar "   (2011 )   (36 )    يددد بتحد   ين قددام البدداحث ومددن خلالهددا  
 التالية:  ت الخطوا 
 ية:هدف تدريبات الرشاقة التفاعل .1

ة الثابت قيد البحث إلى تطوير التزان بنوعي الرشاقة التفاعلية تدريباتهدفت 
 .ة المتغيرةبعض المثيرات الضوئي خدامتسبابة الأمامية قة الضر والمتحرك ود

 :تدريبات الرشاقة التفاعليةأسس وضع  .2
 ز العصبي.جهاال سلامة مانضلالإحماء مباشرة التدريبات بعد  داءأ .1

 .القدمين حركات لب رشاقةالتركيز على أداء الواجبات التدريبية التي تتط .2

 ت.ريبالتداية ااية ونهتغيير زمن المثير الضوئي وأوضاع بد .3

 تنويع المثير الضوئي. .4

 .ومن البسيط للمركب لصعبلالتدرج من السهل و البدء بتدريبات بسيطة  .5

 . ت ت بدون مقاوما أداء التدريبا البدء ب  .6

 لتدريبات. ل   اللاعب   )أساتيك مطاطية د كور طبية( بعد إتقان   استخدام المقاومات  .7

 . ولة الطا س  ن ت اضة  في ري   ء طبيعة الأدا و   التمرينات المقترحة   تتشابه أن   .8

 استثارة التدريبات لحماس اللاعبين ودافعيتهم نحو الأداء.  .9

 .مل لح ل ات  التدريبات والمجموع فترات الراحة بين    تناسب  .10

 (4ق)امج مرفنر بلاخل دا التوزيع الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعلية .3
( ١٢) بواقع شهور (3) على أساسية مراحل ٣ إلى الإعداد فترة توزيع تم

 أسابيع( ٥، )يسأسوت معا إعداد فترة أسابيع( ٣) إلى تقسيمها وتم، وتبدأ عأسبو 
 أسبوعية وحدات( 3) بواقع للمنافسات، دادالإع فترة أسابيع (4، )خاص إعداد فترة
، ( وحده تدريبية36) قعبوا( الخميس  –لثنينا – السبت) وهي ادالإعد فترة طوال
 . (4 )مرفق نامجالبر  اتفتر  خلال (2:1)الحمل دورة توكان
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   البحث  تنفيذ خطوات  

 د القياس القبلي: أ
للمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث  القبليإجراء القياس ب ينقام الباحث

   م 2019/ 12/  27 عة الموافقلجما يوم
 التدريبي:  بيق البرنامج ـ تنفيذ وتط  ب

السبت  ومة من يالفتر  فيالبحث الأساسية تطبيق تجربة ب ينقام الباحث
 .  م2020 /3 /19 الموافقالخميس  وحتى يوم م 2019 /12 /28 الموافق

 ـ القياس البعدي:   ج
إجراء  تم قة التفاعليةرشاتدريبات المن تنفيذ  ثعينة البحبعد انتهاء     

 م21/3/2020 قيد البحث يوم السبت الموافقللمتغيرات  البعدي اتاسالقي
 :  المعالجات الإحصائية  

جددات بالمعال وذلددك بالسددتعانة SPSS الإحصددائيالبرنددامج  ينبدداحثسددتخدم الإ
   الحاليالبحث المناسبة لطبيعة ية يانات الحصائالب
 الحسابي المتوسط - 
  الوسيط –  
 يالمعيار  النحراف –  
 معامل اللتواء –  
 معامل الرتباط  –  
  ةانيالبي ةالأعمد –  
 Zقيمة  –  
 قيمة ت -  
 (وينتي)مان مة قي –  
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 : البحث  نتائج ومناقشة    عرض
 (4) جدول

 والقياس البعدي في اختباراتدللة الفروق بين القياس القبلي 
 ( 10=  ن)       لأماميةضربة اودقة ال متحرك( –التزان )ثابت                      

وحدة   المتغيرات
 القياس

م  م قبلى
 بعدى

ن ق بيالفر
 المتوسطات 

 قيمة )ت(
 سوبةالمح

ة  للالد
 الإحصائية

نسبة 
 التحسن

اختبار الاتزان 
 % 5.53- دال * 7.026 1.88- 32.12 34.00 ةنيثا الثابت

الاتزان  راختبا

 %  21.62 دال * 4.727 1.39 7.82 6.43 ثانية المتحرك
ة الضربة اختبار دق

 % 21.61 دال * 6.602 7.8 43.9 36.1 عدد  لأماميةا

 1.833=  0,05معنوية  مستوى  عند الجدولية "ت" قيمة
ى قبلال القياسين بين إحصائية دللة تذا فروق وجود( 4) جدول من يتضح

ودقة  (متحرك -ت ثابالتزان ) اختباراتفي  0.05 معنوية عند مستوى والبعدى
ما بين  المحسوبة ، حيث بلغت قيمة "ت"لصالح القياس البعدي لأماميةالضربة ا

 الجدولية. "ت" مةقي بر من( وهذه القيم أك7.727 - 4.026)
 

-10
-5
0
5

10
15
20
25
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35
40
45

              

      

   

      

                    

                     

                         

 د المتحرك( ونسب التحسن)الثابت  ناختبارات التزانتائج ( 1) شكل 
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المتوسطات بين القياس  فيوجود فروق  (1وشكل ) (4يتضح من جدول )
 لصالحو  لأماميةبة االضر  ودقة (كد متحر  ثابت) اختبارات التزانفي القبلي والبعدي 

 6.43التزان الثابت )قياس القبلى لختبار ، حيث كان متوسط اليالبعدلقياس ا
، وبنسبة ( عن القياس القبلىثانية 1.39) فارقب أيانية(، ث 7.82) بحصأ( و انيةث

 .(%21.62تحسن )
قيد البحث لختبار التزان الثابت التقدم فى مستوى الأداء  ينويعزو الباحث

والتى تم أداؤها بدون أدوات  الثابت التزانات ريبام تدستخدلقيد البحث  عينةلل
تدريبات الرشاقة رة التأسيس لفت في متنوعة لصااتأسطح وباستخدام الأدوات وعلى 

لوجود  بار قيد البحثالخت في فى رفع مستوى الأداء ىالإيجابكان له الأثر  التفاعلية
قة والقدرة والرشا كالسرعة الأخرى والصفات البدنية التزانبين  ارتباطيةعلاقة 

 العضلية والتحمل والدقة.
محمود حسين ل من "ات كدراس نتائج هما توصلت إلي ويتفق ذلك مع

Mahmoud Houssain( "2011) (26) ، باسنيت"Basnett( "2013) 
، "يونجفيرس Peter Schreiner( "2010) (32)"بيتر شراينر ، (12)

Jungwirth "(2006) (21)  تسهم في تقوية دريبات التزان إلى أن تحيث أشاروا
 ما ساهم في تحسن القدرة علىم ىالعضلات العاملة على مفاصل الطرف السفل

الوقوف على مشط  تحسن درجات اختبار ىمما أثر ف ،في مفصل الكاحلحكم الت
 .القدم

 ،Masashi et al  ( "2009) (27)كل من "ماساشى وأخرون ضيفوي
فى  ناميكية تطور الصفات البدنيةل ديمعد أن (3) (2008"صبحى حسونة" )

 انالتز  لرتباطيكون فى زيادة مطردة، ونظراً  سنة (12 -10) من رحلة العمريةمال
تكون هناك زيادة فى مستوى  التزانبهذه الصفات البدنية فبزيادة قدرة الفرد على 

ية فكلما زاد صفات طردوهذه ال التزانقة بين القدرة العضلية والتحمل والدقة لأن العلا
زاد مستوى الأداء لهذه الصفات، كما أن القدرة العالية على التحكم فى الجسم  التزان
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تساعد الأطفال فى هذه المراحل العمرية  التزانتدريبات  دامتخاسنتجت عن التى 
بين هذه الصفات  طالرتبان على أداء حركات الرشاقة والسرعة فى أقل زمن ممكن لأ

من حيث زمن الأداء، ونظراَ لأن هذه الصفات تعد  ىعكس ارتباط انوالتز ة البدني
 .ى مستوى الأداءحدث تحسن ف البحث لذلك المكون الرئيسى للاختبارات البدنية قيد

علي  تعملقيد البحث  تدريبات الرشاقة التفاعليةومما سبق يتضح أن 
الي ينعكس ذلك وظ وبالتواضح وملح للناشئين بشكلالثابت  لتزاناتنمية وتطوير 

لك وبذ نتيجة اختبار الوقوف على أمشاط القدم )اختبار اتزان الثابت(ابا علي ايج
 :هأن ينص علي للبحث والذي يتحقق الفرض الأول

 بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي إحصائيةتوجد فروق ذات دلله 
لصالح و  الثابتالتزان ختبارات ا يفدى ونسب التحسن ولصالح القياس البع

 .لبعديالقياسات ا
 قياس القبلى لختبارمتوسط ال أن (1( وشكل )4) جدوليضاً من يتضح أو 
 1.88 -) فارقب أيانية(، ث 32.12) بحصأ( و انيةث 34.00) المتحركالتزان 
 .%(5.53، وبنسبة تحسن )( عن القياس القبلىثانية

المحتوى  والتي يد البحثرشاقة التفاعلية قبات اللتدري الباحثين ذلكزو ويع
سم الأساسى لها يعتمد على التزان الحركى والقدرة على الحتفاظ بمركز ثقل الج

 .داخل قاعدة التزان
 Mahmoud فى وأحمد السيو  "محمود حسين راسات " نتائج د  ويتفق ذلك مع 

Houssain & Ahmed El Seuofy "  (2016 )  (25 ) ،  أمبيجانكار
Ambegaonkar ( "2013 )  (11 ) يف ، "دDave ( "2013 )  (16 )  اليمادرولو" ،
Alemdaroğlu ( "2012 )  (10 ) ريكوتي" ،Ricotti ( "2011 )  (34 )    حيث أشاروا إلى

والسرعة   ى وسلم التوافق تسهم في تحسن التزان الحرك  البليوميترك لنقاط أن تدريبات ا 
وثب  ال  ى درة عل من الق ين مما يحسن راع لجذع والذ والرشاقة وكذا القدرة العضلية للرجلين وا 
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والسيطرة علي الجسم والحفاظ علي اتزانه عند أداء الحركات السريعة   ى والتوجيه الحرك 
 أثناء الأداء.   دون حدوث خلل أو اضطراب حركي 

يعبر عن  ثابتال أن التزان ىف (2001)ى" محمد صبحهذا ما أوضحه "و 
أو  (قدم واحده ىالوقوف عل) ء أوضاعابثبات الجسم عند أدالقدرة علي الحتفاظ 
ومن خلال ما سبق يمكن القول أن  ( عارضة مرتفعة ىعل ىالمشعند أداء حركات )

التزان  وتطوير مستوي وفعال في تحسين ياً رئيس راً الرشاقة التفاعلية تلعب دو 
 ي أداء المتطلبات الخاصة بالنشاط الممارس بفاعليةادرين عليجعلهم ق مما للناشئين

 (.334: 5) وكفاءة عالية
قيد  بع المتحركذات الطا تدريبات الرشاقة التفاعليةق يتضح أن ومما سب

واضح وملحوظ  لين بشكللناشئ المتحرك لتزاناوتطوير تنمية  فيساهمت البحث 
التزان المتحرك )اختبار الشكل قيم اختبار ابا علي وبالتالي ينعكس ذلك ايج

 :ينص علي للبحث والذي الثانىض وبذلك يتحقق الفر  (السداسى
 بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي إحصائيةوجد فروق ذات دلله ت

لصالح و  متحركالزان تالختبارات ا يفونسب التحسن ولصالح القياس البعدى 
 .لبعديالقياسات ا

متوسط قياس دقة تحسن  (1وشكل ) (4كما يتضح أيضاً من جدول )
الحسابي في القياس ن المتوسط مامي حيث كالأالمضرب االضربة المستقيمة بوجه 

( وبنسبة تحسن 7.8( بفارق )43.9( ثم أصبح في القياس البعدي )36.1القبلي )
(21.61)%. 

والتي أثرت  المقترحة تفاعليةتدريبات الرشاقة اللذلك التحسن  ينباحثع الويرج       
تقبشكل واضح في سرعة اكت أغلب أداء طريقة  كما أن ،ةمهار لل الناشئينان ساب وا 

 تنوع الأداء وأدخلت فيساهمت  لتدريبات باستخدام أدوات وأجهزة مساعدةهذه ا
المختلفة  يةلمهار بالإضافة إلي مجموعة التدريبات ا ،الأداءالتشويق أثناء نب جا

حتويه هذه التدريبات وما ت ،دقة أداء المهارةو حركات القدمين  وتطوير التزانلتنمية 
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باينة وما يتشابه مع الأداء ي مساحات متالمشروطة فب المتعددة و واقف اللعمن م
 الرشاقة التفاعلية تتدريبا تطبيق فى الناشئينوأيضا انتظام  ،المهارى أثناء المباراة

قبالهم علي التدر وتعرضهم  قيد البحث يب بشكل مستمر قد ساهم لخبرات جديدة وا 
 .هارىلأداء الممستوي ا بشكل كبير في زيادة

"  مروه ناصر "  من  وصلت إليه دراسة كل ئج مع ما ت تلك النتا فق وتت 
"  Kaitlin Dolanيتلين دولن كا "  ، ( 6) ( 2017" ) محمود حسين "  ، ( 8) ( 2019) 
  لويس " ودراسة  ، ( 7) ( 2012" ) محمود محمد " ، ( 4) ( 2013)  " محمد سلامه  " ( 22) ( 2013) 

اتفقت  و  ( 2)  ( 2002) ، "خالد طاهر" Louise Engelbrecht ( "2011 ) (24 )انجلبرايت 
ي شكل الجسم وطريقة أداء المهارات الحركية في  علي وجود اختلافات ف الدراسات  تلك 

رشاقة  ستخدام تدريبات م ا مما استلز  تنس الطاولة الرياضات المختلفة والتي منها 
لعتبارها من أفضل  للمهارة ابهة لطبيعة المسار الحركي والعمل العضلي مش  تفاعلية 

ارى وتلبية كل متطلباته سواء تشريحية أو  لأداء المه تداخل وفق طبيعة ا التدريبات التي ت 
ياس  الق مما أدي إلي وجود نتائج إيجابية في القياس البعدي بمقارنته بنتائج  ميكانيكية 

ريبات  سن مستوي الأداء المهارى نتيجة استخدام تد القبلي , واتفقت أيضا علي تح 
 . نة البحث ية المطبقة علي عي في البرامج التدريب   رشاقة التفاعلية ال 

 (2010" ) بن عبد الكريم" ،(6) (2017) محمود حسينل من ويتفق ك
القدرة  بعلى أن حركات القدمين تلعب دورا كبير في الرياضات التي تتطل، (13)

كرات لاحقه الالسرعة، وخفة الحركة بتوازن مستمر لم ،اه السريعة على تغيير التج
لفة، وكل هذه المهارات ملعب المختي أماكن المنافس فالقصيرة التي يوجهها ال

ل قام اللاعب بتوجيه الكرة بشكل  فيتتطلب مقدرة عالية للتحكم  وضعية الجسم، وا 
 .اسب ويخسر النقاط بسهولةنالمكان الغير م فيضعيف أو 

ن أ Jack . L. Gropple" (1992) (20) روبل. ل . ج "جاكحيث يذكر 
داء ضربات التنس تنتج تحدث عند أ% من الخطاء الفنية التي 70رب من ا يقم

 .عن انخفاض جودة تحركات القدمين
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( ان رياضة تنس 2002) كريرج وسلوي عز الدين فن وديع فاليوتشير 
 الأخرىالطاولة تتضمن مهارات خاصة تميزها عن غيرها من النشطة الرياضية 

ة وعملية عبالمستقيمة العامل الساسي في اللبات المامية حيث تعد مهارات الضر 
 .(14: 1) طة علي تطوير الداء المهارى والفوز بالنقاطويرها حتمي للمساعدت

تلعب دورا  الرشاقة التفاعليةيمكن القول أن التدريبات ومن خلال ما سبق 
ة عامة وبذلك يتحقق بصف للناشئينسين وتطوير مستوي الأداء المهارى فعال في تح

 :الثاني للبحث والذي ينص علي لفرضا
بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي  يةإحصائله ذات دل توجد فروق 
 .لصالح القياسات البعديالمهارية  راتختباال يف التجريبية للمجموعة

 الاستنتاجات : 
حددود عيندة اهدداف البحدث وفدروض البحدث والمدنهج المسدتخدم وفدى  انطلاقا مدن    

اءات تطبيدق ه من إجدر تم تنفيذاليها وما تم التواصل  يدا على النتائج التناالبحث واست
مدددن  ينلبددداحثالبرندددامج التددددريبي ومدددن خدددلال التحليدددل الإحصدددائي للبياندددات تمكدددن ا

 الستنتاجات التالية:
نتائج اختبارات التزان أدت إلى تحسن قيد البحث تدريبات الرشاقة التفاعلية  -

 )الثابت د المتحرك(.

 دقة الضربة ائج اختبارنتحسنت من  قيد البحث تدريبات الرشاقة التفاعلية -
 .ةالأمامي

التفاعلية ادي الي البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الرشاقة  -
 بحثتنس الطاولة قيد التطوير المستوي المهارى لناشئ 

 .الماميةللضربات  ي الأداءعلي مستو تدريبات الرشاقة التفاعلية أثرت  -

 التوصيات : 
 بما يلي: ينث يوصى الباحثتنتاجات البحوعينة واس هدف ومجتمعإطار  في
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ريبات الرشداقة التفاعليدة علدى برندامج تدد يضرورة إجراء دراسدات مشدابهة فد  -
 متغيرات أخرى.

 لمقترح عند اعداد برامج اخري متشابهةبي اترشاد بالبرنامج التدريالس -
 لعبددي تددنسلرشدداقة التفاعليددة قيددد البحددث عنددد تدددريب دريبات ااسددتخدام تدد  -

 .  الطاولة
 مشابهة على مراحل سنية مختلفة.إجراء دراسات  -

     أولاً : المراجع العربية: 

تنس الطاولة )تعليم  فيالمرجع  :(2002) إلين وديع فرج، سلوى عز الدين فكرى  .1
 .الإسكندريةدريب(، منشأة المعارف، د ت

ستوى على م والدقةتنميه سرعه رد الفعل  تأثير :(2002) خالد طاهر الزغبي  .2
 17لدي ناشئي تنس طاوله تحت  يةوالدفاع وميةالهجرات لمهابعض ا

 .حلوان، جامعة رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، ةسن
ديناميكية تطور بعض القدرات البدنية  :(2008) صبحى حسونة حسونة  .3

 – 6فى المرحلة السنية من  الكاراتيهومستوياتها المعيارية لدى ناشئى 
الرابع للمجلس الدولى للصحة والتربية البدنية  ىمالإقليمؤتمر ال سنة، 12

كلية ، 3والترويح والرياضة والتعبير الحركى لمنطقة الشرق الأوسط، ج 
 .الإسكندريةنين بأبوقير، جامعة تربية الرياضية للبال

ات القدمين لتطوير تحرك تدريبيبرنامج : (2013) همحمد سلامه صابر شحات  .4
أداء بعض الضربات الهجومية والدفاعية لدى ناشئ  مستوى على وأثره

، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، تنس الطاولة
 .طنطاجامعة 

الجزء  ،التقديم والقياس في التربية البدنية :(2001) انينى حسدد صبحمحم  .5
 .، القاهرةلفكر العربيدار ا ،4، ط الول
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تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على بنية  :(2017) مودمح محمود حسين  .6
حركات القدمين لناشئي كرة السلة، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، 

 .زيرة، القاهرةكلية التربية الرياضية للبنات بالج
ريبات الرشاقة التفاعلية على تد أثيرت: (2012) محمد محمود وكوك محمود  .7

، رسالة  اداء المهارات لدى ناشئ التنسومستوى ين هيكل حركات القدم
 .طنطاماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية ، جامعة 

تفاعلية على البنية تأثير تدريبات الرشاقة ال: (2019) مروة ناصر سيد شحاتة  .8
، رسالة ماجستير غير السلةاللاعبين فى كرة  نية والمهارية لمراكزالبد

 .المنيا، جامعة ياضيةالر لتربية منشورة، كلية ا
ت الساكيو علي تدريبا تأثير: (2017) يبعزيز عبد المقصود الدهاني عبد ال  .9

ناشئ كرة  تحركات القدمين الهجومية والدفاعية لديو الرشاقة التفاعلية 
 .(1)، العدد(12)، مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية، المجلد  السلة
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 ملخص البحث باللغة العربية 
  مامية ال   ة دقة الضرب و   الاتزان  تطوير ساس لكأ رشاقة التفاعلية  تدريبات ال " 

 " ناشئ تنس الطاولة ل
تهتم بتطوير   التي الحديثة  أحد التجاهات  ة ي ل ة التفاع الرشاق  تدريبات عد ت 

للرياضات المختلفة   ة لأساسي المهارات ا اتجاه عمل  في  ن لتزا ا سرعة وخفة الحركة و ال 
يتحرك   التي  طاولة ال و مساحة ال نظراً لصغر ، بصفة خاصة  تنس الطاولة عامة ورياضة 
على   توجيه الكرة  في مع الدقة  رك باتزان التح  ضرورة  ه يتطلب من  مما  ، عليها الناشئ 

ة  ام ارات الع طوير المه على مبدأ ت الرشاقة التفاعلية تدريبات  تبُني وتصمم لذا  الطاولة، 
تدريبات ذات مسارات   لأنها اصة ينتقل أثرها بعد ذلك إلى المهارات الخ  والتي  اضي للري 

حسين وتطوير  علي الأداء ويعمل علي ت  حركية متنوعة تتسم بالتنوع والتشويق مما يؤثر 
 . ى الفن البدني و الأداء  

كأساس   رشاقة التفاعلية تدريبات ال تأثير " الي التعرف علي لذا يهدف البحث الح 
 مامية لدى ناشئ تنس الطاولة" لأ قة الضربة ا ود   لتزان ا   وير لتط 

تباع القياسات القبلية  واحدة با  لمجموعة  التجريبي المنهج  ين الباحث استخدم وقد 
 تنس ناشئى  في ، وتمثل مجتمع البحث بته لطبيعة هذه الدراسة نظرا لمناس  ية البعد 

تم  ناشئ، (60غ عددهم )محافظة بنى سويف والبالب( سنه 14تحت ) الطاولة
المشروع القومي للموهبة والبطل الوليمبي  بالطريقة العمدية من ناشئ( 22اختيار )
ات تدريب طبيقتتم ، ساسيةأاب والرياضة ببنى سويف كعينة ارة الشبلوز التابع 

زمن الوحدة ، تراوح بواقع ثلاث وحدات تدريبية  أسبوع 12لية لمدة الرشاقة التفاع
  .دقيقة 120 – 60من 
نتائج  أدت إلى تحسنوكانت أهم النتائج أن تدريبات الرشاقة التفاعلية       

 .قيد البحث ، واختبار دقة الضربة الأمامية(تحركالثابت د الماختبارات التزان )
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Abstract 
“Reactive agility exercises as a basis for developing 

the balance and accuracy of the front stroke for junior 
table tennis” 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Reactive agility exercises is one of the recent trends that 

are concerned with developing speed, agility and balance in the 

direction of basic skills work for different sports in general and 

table tennis in particular. Due to the small area and the table on 

which the teenager moves, which requires him to move in 

balance with accuracy in directing the ball on the table, so 

interactive agility exercises are built and designed on the 

principle of developing general skills of the athlete, which then 

moves to the special skills because they are exercises with 

various movement paths characterized by Diversity and 

suspense, which affects performance and works to improve and 

develop physical and artistic performance. 

Therefore, the current research aims to identify "the 

effect of Reactive agility training as a basis for developing 

balance and front-stroke accuracy among table tennis juniors." 
The researchers used the experimental method for one 

group by following the pre-Post Test due to its relevance to the 

nature of this study. For talent and the Olympic champion of the 

Ministry of Youth and Sports in Beni Suef as a basic sample, 

interactive agility exercises were applied for 12 weeks with three 

training units, the unit time ranged from 60 - 120 minutes. 

The most important results were that Reactive agility 

exercises led to improved results of the Balance tests (static - 

Dynamic), and the front strike accuracy test is under 

investigation. 


