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الملخص
التعريف بالبحث وأهميته في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة للطالبات في لعبة التنس  لما لهذه الصفات من أهمية كبيرة في الألعاب الرياضية وبالأخص التنس ومن هنا جاءت أهمية البحث في العمل على وضع منهج تدريبي مقترح خاص مبني على أسس علمية مدروسة لتطوير بعض الصفات البدنية الخاصة بلعبة التنس للطالبات  بما يخدم تطور هذه اللعبة في المستقبل. ولقلة المناهج والعاملين في مجال تدريب هذه اللعبة لذا ارتأت الباحثة القيام بعمل جديد قد يؤدي إلى تطوير هذه الصفات البدنية . ويهدف البحث إلى  
- معرفة تأثير المنهج التدريبي في تطوير أهم الصفات البدنية  للطالبات بالتنس 
واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعة مشكلة البحث ، وحددت عينة البحث من طالبات المرحلة الثالثة في لعبة التنس إذ تم توزيع العينة على مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواقع  (8) طالبات لكل مجموعة تأخذ المجموعة الضابطة المنهج التقليدي المعد  فيما تأخذ المجموعة التجريبية المنهج التدريبي الذي أعدته الباحثة

وتم عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها عن طريق استخدام الوسائل الإحصائية     
الكلمات المفتاحية : منهج تدريبي , الصفات البدنية , التنس
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Abstract

Telling about the research and its importance in the development of some of the physical

attributes of the students in the tennis game because these qualities are of great

importance in sports, especially tennis, hence the importance of research work to develop

a particular proposed training curriculum based on a scientific basis studied for the

development of some physical attributes related to the game of tennis for the female

students to serve the development of this game in the future. And the lack of curriculum

and training staff in the field of this game, so the researcher considered doing a new work

may lead to the development of these physical attributes. The research aims to

- See the effect of the training curriculum in the development of the most important

physical characteristics of the students in tennis

The researcher used the experimental method due to its relevance to the nature of the

research problem, and identified a sample of students in the third stage in the game of

tennis as the sample was distributed to the two officer and pilot of (8) students per group ,

the control group takes the traditional prepared curriculum, while the experimental group

takes the training curriculum prepared by the researcher

Results were analyzed and discussed by the use of statistical methods
Key words: training curriculum, physical characteristics, Tennis

1- المقدمة 
لقد شهد العالم الكثير من التغييرات في مختلف الألعاب الرياضية سواءً كانت في الألعاب الفرقية أو الفردية وذلك نتيجة الجهود المستمرة نحو مزيد من الفهم العميق لما تتضمنه أسس وقواعد ومفهوم التدريب الرياضي من اجل رفع مستوى الحالة التدريبية للوصول إلى المستويات العليا وذلك من خلال البحث والاطلاع الدائم على كل ما هو جديد لإضافة معلومات حديثة غير مكتشفة بإتباع الوسائل والأساليب العلمية الحديثة المنظمة. 

ولعبة التنس لها أصالة وجذور طويلة تمتد لعصور تلت هذه الحقبة الزمنية يشهد لها العالم بمخطوطات تبين يلعب ملايين الناس لعبة التنس في كل أرجاء العالم، لممارسة الرياضة أو للترفيه، ويلعبونها في ملاعب في الميادين العامة، وفي الأندية الخاصة بالتنس. ويمكن أن يستمتع باللعبة لاعبون في كل الأعمار تقريبًا، ورغم أن اللاعبين ذوي المهارات المختلفة، يمكن أن يستمتعوا بالتنس فإنّ المنافسات الكبيرة، تعد اختبارًا قاسيًا لكل من أسلوب اللعب، وقوة الاحتمال.يطوف لاعبو التنس المحترفون كل أرجاء العالم؛ ليتنافسوا في المباريات العالمية للتنس، التي تقدم جوائز عظيمة فهناك أقطار كثيرة يدخل فيها الرجال والنساء
يعدّ التنس من أكثر الرياضات المشاهدة شعبية في العالم، كما أنه من رياضات المشاركة المفضلة لدى كثير من الناس. تطوّرت لعبة التنس التي تلعب اليوم في إنجلترا في أواخر القرن التاسع عشر الميلادي، وسرعان ما انتشرت في الأقطار الأخرى ،إذ لم يعد كافياً للمسؤولين عن هذه اللعبة بالاعتماد على الخبرة الشخصية والملاحظة السطحية والصدفة لتحقيق لاعبة متكاملة بل يجب ومن الضروري الأخذ بأسباب العلم وخطواته والاعتماد على التدريب الرياضي والملاحظة المقننة والتجريب الميداني والاختبارات والمقياس المناسب للكشف عن الصفات الخاصة التي تؤهل اللاعبة على التفوق والإبداع .والعراق كمثله من الدول يحاول جاهداً في هذا المجال بذل كل الجهود وتذليل كل العقبات في سبيل التقدم بخطى ثابتة مدروسة للرقي بهذه اللعبة .

ومن هنا جاءت أهمية البحث في العمل على وضع منهج تدريبي مقترح خاص مبني على أسس علمية مدروسة لتطوير الصفات البدنية الخاصة لدى طالبات المرحلة الثالثة في لعبة التنس والتغلب على الضعف الحاصل في تلك الصفات بما يخدم تطور هذه اللعبة في المستقبل ، ومن هذا المنطلق تناولت الباحثة هذه الصفات في لعبة التنس إيمانا منه بأن المنهج المعد سيسهم في تطوير المستوى البدني في لعبة التنس ، وان يسهم في تطوير اللعبة في قطرنا العزيز .
ومن خلال اطلاع الباحثة على المصادر والمراجع والدراسات السابقة وكوني تدريسية في مادة العاب المضرب لاحظت بأن اغلب طالبات قسم التربية الرياضية /المرحلة الثالثة يعانون من احتياجهم إلى الصفات البدنية وان هي من متطلبات نجاح مهارات التنس وكون إن نجاح المهارة يحتاج إلى مواصفات بدنية خاصة ومن خلال ذلك ارتأت الباحثة دراسة هذه الظاهرة ووضع أساليب مناسبة لرفع القابليات والصفات البدنية الخاصة في لعبة التنس.. ويهدف البحث إلى 
1- إعداد منهج تدريبي لتطوير الصفات البدنية لطالبات المرحلة الثالثة في لعبة التنس.

2- معرفة تأثير المنهج التدريبي في تطوير الصفات البدنية لطالبات المرحلة الثالثة في لعبة التنس.

3- التعرف على الفروق بين المنهج التجريبي والمنهج المعتمد .
2– إجراءات البحث :

2–1 منهج البحث :

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي كونه انسب المناهج لحل مشكلة البحث،التي فرضت ذلك المنهج عن غيره. 

2–2 مجتمع وعينة البحث :


العينة هي " النموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عمله عليها "  
                                                                            (وجيه محجوب, 2003 , ص297) 
وقد اختارت الباحثة مجتمع البحث من طالبات المرحلة الثالثة قسم التربية الرياضية والبالغ عددهن 28 وبلغ عدد طالبات المجموعتين التجريبية والضابطة  (16) طالبة بواقع (8) طالبات لكل مجموعة، إذ تم اختيارهن بالطريقة العشوائية (القرعة) بعد استبعاد الطالبات الراسبات والمؤجلات بالإضافة إلى التجربة الاستطلاعية  .
2-3 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة :
2-3-1 وسائل جمع المعلومات :
- القياسات والاختبارات.

- استمارة جمع البيانات.
2-3-2 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

- كرات طبية (4 كغم )عدد (4).

- شواخص وموانع.

- صافرة عدد (2).
- ساعة توقيت الكترونية عدد (2).

- شريط قياس متري.
2-4 الإجراءات الميدانية للبحث :
2-4-1 تحديد بعض الصفات البدنية :

لقد تمت مراجعة العديد من المراجع العلمية حول تحديد الصفات البدنية المرشحة، ولغرض اختبار البعض منها تم توزيع استبيان استطلاعي لمعرفة آراء مجموعة من الأساتذة والمختصين والخبراء (د.عقيل يحيى ، د.محمد جاسم ألخالدي ، د.محمد ناجي ، د.وفاء تركي ، د.عبد الجبار شنين ،

د.حسن صالح ، د.باسم غازي ، م.م.حميدة عبيد عبد الأمير، م.م.علي الصائغ ، م.م.علياء حسين)
لتحديد أهمية توافرها تبعاً لأولويتها واحتياجاتها  لدى الطالبات في التنس ، وذلك عن طريق وضع الدرجات لكل صفة بدنية مرشحة، وإبداء أي ملاحظة يراها الأستاذة المختص والخبير ضرورية وهامة ، وبعد جمع البيانات وتفريغها ، يبين الجدول (1) عدد الدرجات الكلية والأهمية النسبية والترتيب النهائي للصفات البدنية الخاصة المرشحة.

جدول (1) يبين الدرجات الكلية والأهمية النسبية والترتيب النهائي للصفات البدنية الخاصة المرشحة على وفق آراء  المختصين والخبراء
	
	ت
	الصفات البدنية المختارة
	أهمية المتغيرات من (1-4)
	الترتيب النهائي

	
	
	
	الأهمية النسبية
	

	المختارة

	1
	القوة المميزة بالسرعة
	85%
	1

	
	2
	سرعة الاستجابة الحركية
	80%
	2

	
	3
	السرعة الانتقالية
	78%
	3

	
	4
	القوة الانفجارية
	75%
	4

	غير المختارة
	5
	مطاولة القوة المميزة بالسرعة
	20%
	5

	
	6
	السرعة القصوى
	45%
	6

	
	7
	مطاولة القوة
	25%
	7

	
	8
	مطاولة السرعة
	25%
	8


2-4-2 تحديد اختبارات الصفات البدنية المختارة :

"الاختبارات لجميع المستويات والمراحل العمرية والتشخيص والتوجيه في البرامج والمناهج والخطط المختلفة لجميع المستويات والمراحل العمرية، إذ تقوم بدور المؤشر الذي يشير بوضوح إلى مدى التقدم والنجاح في تحقيق الأهداف الموضوعة "  
                                                 (كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين ، 1997 ، ص267)
وقد تمت المراجعة الدقيقة لمحتوى العديد من المراجع العلمية الحديثة حول تحديد اختبارات الصفات البدنية الخاصة من الخبراء والمختصين ثم انتقاء وترشيح اختبارات ممثلة للصفات البدنية الخاصة، وتمت مراعاة توافر الإمكانات المناسبة لتطبيقها، وتنويعها، ودرجة الصعوبة عند تنفيذها، إذ يبين الأهمية النسبية للاختبارات المختارة في التجربة الرئيسة. 
جدول (2)
يبين الأهمية النسبية للاختبارات المختارة لقياس الصفات البدنية الخاصة المختارة على وفق آراء الخبراء

	ت
	الصفات البدنية الخاصة
	الاختبارات المختارة
	الأهمية النسبية

	1
	سرعة الاستجابة الحركية
	اختبار (نلسون) للاستجابة الحركية الانتقائية
	80%

	
	
	اختبار (نلسون) لقياس زمن الرجع للقدم
	20%

	2
	القوة المميزة بالسرعة

للأطراف السفلى
	اختبار الركض بالقفز للأمام لمسافة (10) متر بأقل مدة زمنية
	35%

	
	
	اختبار حمل كرة طبية بوزن (5) كغم لمسافة  (30) متر
	10%

	
	
	اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة (10م) متر ولكلا الرجلين 20م
	55%

	3
	القوة الانفجارية

للأطراف السفلى والعليا
	اختبار الوثب العمودي من الثبات
	55%

	
	
	اختبار الوثب العريض من الثبات
	30%

	
	
	اختبار الوثب العريض من الثبات بالرجل القوية
	15%

	
	
	

	4
	السرعة الانتقالية
	الركض السريع (30) م من البداية العالية
	85%

	
	
	الركض السريع (40) م من البداية العالية
	10%

	
	
	الركض السريع (50) م من البداية العالية
	5%


2-4-3 طريقة إعداد المنهج المقترح :
أعدت الباحثة منهج تدريبي لمرحلة الإعداد الخاص على أساس التجارب الاستطلاعية التي قام بها، مراعياً الإمكانيات المتوافرة والمستوى العام لعينة البحث مستنداً في إعداده إلى الأسس العلمية للتدريب، وعلى بعض المصادر والمراجع العلمية، لغرض الحصول على أحسن النتائج في تطوير الصفات البدنية الخاصة لطالبات المرحلة الثالثة بالتنس ، فقد اعتمد منهجاً مقترحاً ، لكي يكون بمستوى علمي يتناسب والظروف المختلفة للعينة وفترة تتناسب والوصول بلعينة إلى أعلى مستوى ممكن، وركز المنهج التدريبي على الشمول في تطوير وتحسين كافة الصفات البدنية الخاصة المتعلقة باللعبة، ومن ثم فأن الهدف الرئيسي للمنهج التدريبي هو إعداد الطالبات والوصول بهن لأعلى مستوى ممكن من الأداء البدني الذي يسمح به قدراتهن مع انتهاء المنهج التدريبي، إذ يعرف المنهج التدريبي بأنه " مجموعة من أوجه نشاط معين بصيغة ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق هدف واحد " (عبد الحميد شرف ، 1996 ، ص17)
وقد تضمن المنهج التدريب المقترح ما يأتي :

1- استخدمت الباحثة أسلوب التدريب الفتري مرتفع الشدة لتنمية الصفات البدنية الخاصة .

2- تمرينات لتنمية الصفات البدنية الخاصة المبحوثة لدى الطالبات في التنس الأرضي.

3- مدة المنهج التدريب المقترح بالأسابيع (8) أسابيع .

4- عدد الوحدات التدريبية الكلية (16) وحدة تدريبية بمعدل (35-60) دقيقة للجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية للإعداد البدني الخاص  الذي تم بأشراف الباحثة.

5- تدرب أفراد العينة (2) مرات أسبوعيا على المنهاج التدريبي (2) وحدات تدريبية وهي 
(الأحد، الأربعاء ) تحت إشراف الباحثة
6- لم تتدخل الباحثة في تنفيذ مدة الإحماء والإعداد والمهاري من الجزء الرئيسي وكذلك الجزء الختامي حيث يكون تطبيق المنهج في نهاية محاضرات الطالبات.

7- شمل المنهج التدريبي مرحلة الإعداد البدني للصفات البدنية الخاصة من الجزء الرئيسي فقط.

8- اعتمدت الباحثة في تحديد مدة الراحة بين التمرينات ، أن " تكون المدة الكافية لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية " (ريسان خريبط ، 1997، ص565)
9- اعتمدت الباحثة في تنمية الاستجابة الحركية على أداء تمارين الاستجابة والتوقع مع الزميل حيث إن " التوقع الصحيح لا يتم في غياب أو نقص السرعة الحركية عند  الطالبات في التنس الأرضي فكلما كانت السرعة جيدة كان التوقع والاستجابة جيدة ، تلك الخصائص التقويمية التي لا تظهر بشكلها الأمثل في غياب السرعة " ( بسطويسي احمد ، 1999، ص152)
10- اعتمدت الباحثة مبدأ زيادة الحمل الذي يرمي إلى " إزاحة مستوى حدود المقدرة للفرد تدريجيا وبشكل منظم دون دخول التدريب في ظاهرة الحمل الزائد " 
                                                                          (عصام عبد الخالق ، 1999، ص79)
لان التصاعد المنظم في الحمل يجبر العضلات على العمل .
2-5 التجربة الاستطلاعية :
2-5-1 التجربة الاستطلاعية لاختبارات الصفات البدنية:

أعدت التجربة الاستطلاعية من اجل إعطاء صورة واضحة ودقيقة عن مفردات الاختبارات المستخدمة لخدمة المنهج المقترح.

وبعد تحديد عينة البحث وتحديد الاختبارات البدنية، قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولى وعلى عينة من طالبات المرحلة الثالثة مؤلفة من (5) طالبات ليست من عينة البحث الأساسية، وتم اختيارهن بالطريقة العشوائية ومن ثم تم استبعادهم من عينة البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد، وقد تمت التجربة أيام (الأربعاء،الخميس) الموافق (28-29/9/2011م ) والهدف منها ما يأتي:

1- مدى ملاءمة ومناسبة ترتيب أداء الاختبارات المعنية بالبحث.

2- التحقق من مدى ملاءمة الاختبارات لأفراد العينة، وسهولة تطبيقها.

3- التحقق من مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.

4- التحقق من تفهم فريق العمل وكفاءتهم في إجراء القياسات والاختبارات وتسجيل النتائج.

5- التعرف على الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات.

2-5-2 التجربة الاستطلاعية لتنفيذ المنهج التدريبي المقترح :

أجرت الباحثة بمساعدة الفريق المساعد أربع وحدات تدريبية على5 طالبات قبل البدء بالتجربة الرئيسة وقد تمت الوحدات التدريبية الأربع أيام الأحد،الاثنين، الثلاثاء،الأربعاء الموافق 
(2-3-4-5/10/2011) وكان الهدف منها ما يأتي :

1- اخذ فكرة عن كيفية استقبال الطالبات ذهنيا وبدنيا للتمارين البدنية.

2- التأكد من تسلسل تدريب الصفات البدنية الخاصة التي اقترحته الباحثة عند وضع المنهج التدريبي.

3- التأكد من زمن تحديد مدة الراحة بين التمرينات وبين تكرار وآخر، ومجموعة وأخرى وذلك بقياس النبض وعودته إلى حالته الطبيعية.

4- معرفة المعوقات التي تصادف المدرب في الوحدة التدريبية وتلافي حدوث الأخطاء.
2-6 الأسس العلمية للاختبارات :

بعد أن تم تحديد الاختبارات البدنية من خلال ترشيح آراء الخبراء والمختصين والأساتذة وبعد إجراء التجارب الاستطلاعية على عينة البحث .
2-6-1 صدق الاختبارات : 

يعد الاختبار صادقا " إذا كان يقيس ما اعد لقياسه فقط " (صالح بن حمد العساف ، 1995 ، ص422)
 كذلك من الأمور الواجب توفرها في الاختبار هو " درجة الصحة التي نقيس بها الاختبار ما نريد قياسه "                                           (نزار الطالب ومحمود السامرائي ، 1981 ، ص164)
والتأكد من صدق الاختبارات تم إتباع طريقة صدق المحكمين وذلك بعرضها على الخبراء والمختصين الذين اجمعوا على صدق الاختبارات في قياس الصفات البدنية الخاصة المراد قياسها
2-6-2 ثبات الاختبارات : 

ثبات الاختبار"إن يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد الاختبار في نفس الظروف". إذ قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات على إفراد التجربة الاستطلاعية وتم إعادة الاختبارات على العينة نفسها بعد سبعة أيام من الاختبار الأول ,وتم حساب  معامل الارتباط البسيط(بيرسون) لإيجاد معنوية الارتباط حيث كان الارتباط بين الاختبارات قوي مما يدل على ثبات  الاختبارات .
2-6-3 موضوعية الاختبارات :   
 في الغالب يفترض أن يكون مقومو الاختبارات متساوين بالكفاءة , وبالرغم من كون الاختبارات المستعملة في البحث سهلة وواضحة الفهم وغير قابلة للتأويل وبعيدة عن التقويم الذاتي للمقوم قامت الباحثة بإيجاد الموضوعية من خلال درجات مقومين أثنين للاختبارات قيد البحث,من خلال استعمال الباحثة لمعامل الارتباط (بيرسون).
2-7 طريقة إجراء القياسات والاختبارات القبلية :
تم إجراء القياسات والاختبارات القبلية الخاصة بالصفات البدنية الخاصة المبحوثة لأفراد عينة البحث من يوم الخميس إلى يوم الأحد الموافق 6-9 /10/2011م، وتم إجراء الاختبارات للمجموعة التجريبية يوم الخميس ، والمجموعة الضابطة يوم الأحد تبعاً للتسلسل الآتي:

- اليوم الأول : تم فيه قياس اختبار (نلسون) للاستجابة الحركية الانتقائية، واختبار القفز العمودي من الثبات.
- اليوم الثاني : تم فيه اختبار بقية الصفات البدنية الخاصة , إذ تم إجراء الاختبارات وتم تثبيت الظروف الخاصة بها وطريقة إجرائها وفريق العمل المساعد من اجل تحقيق الظروف نفسها قدر الإمكان عند أداء الاختبارات البعدية.
2-8 مفردات المنهج المقترح :
بعد أن تم تقويم المنهج التدريبي المقترح من قبل الأساتذة والمختصين تم تطبيق مفردات الوحدات التدريبية (ملحق 1) على عينة المجموعة التجريبية ابتداءاً من الوحدة التدريبية الأولى في يوم الاثنين المصادف 10/10/2011م والى نهاية الوحدة التدريبية السادسة عشر قي يوم الأحد المصادف 11/12/2011 وبدون انقطاع وبما يعادل ثمانية أسابيع.
2-9 طريقة إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث :

بعد أن تم تطبيق مفردات المنهج التدريبي المقترح، تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث (التجريبية والضابطة) في يوم الاثنين والثلاثاء المصادف 12-13/ 12/2011 على ملعب كلية التربية للبنات في جامعة الكوفة في ظل ظروف مشابهة لطريقة إجراء الاختبارات القبلية من حيث أجواء الاختبار ومكان الاختبار والأدوات المستخدمة في الاختبار.

2-10 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث :

تم استخدام الوسائل الإحصائية الضرورية التي ساعدت في معالجة نتائج واختبار فرضيات وان الوسائل الإحصائية تساعد الباحثين في وصف البيانات واستخلاص الاستنتاجات لكميات كبيرة من البيانات وكذلك في دراسة العلاقات السببية " 
(Hopkins, Kenneth D. and Class, Gene V. 1987, P.30 )

واهم هذه الوسائل:                                        
- الوسط الحسابي                        ( وديع ياسين , حسن محمد, 1996، ص102)                    - الانحراف المعياري                   (وجيه محجوب,2002، ص29)
- معامل الارتباط البسيط( بيرسون )  (محمد حسن علاوي, محمد نصر الدين رضوان ,2000،ص186
- الأهمية النسبية                         (محسن علي وآخرون,2007, ص 69)
3-1 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :
تم عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ونسبة تطورها للمجموعتين التجريبية والضابطة، فضلا عن نتائج الاختبارات البعدية لكلتا المجموعتين لسهولة بيان الفروق ذات العلاقة بالعمليات الإحصائية، ومن ثم التوصل إليها على وفق التحليل العلمي الدقيق لتحقيق أهداف وفروض البحث.
3-1-1 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات الصفات البدنية الخاصة للمجموعتين التجريبية والضابطة:     
الجدول (3)
 والأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ( t )يبن القيمة المحسوبة والجدولية بين الاختبارات القبلية القبيلة والبعدية لاختبارات الصفات البدنية للمجموعة الضابطة
	         المعالم الإحصائية
 الاختبار
	وحدة القياس
	القبلي
	ألبعدي
	قيمة t المحسوبة
	نوع الدلالة

	
	
	سَ  
	± ع
	سَ
	± ع 
	
	

	القوة الانفجارية للذراعين
	رمي كرة طبية3كغم باليدين من الجلوس على الكرسي
	م
	3.83
	0.51
	4.08
	0.60
	4.28
	معنوي

	القوة الانفجارية للرجلين
	القفز العمودي من الثبات
	سم
	129.38
	18.12
	130.88
	19.88
	6.87
	معنوي

	السرعة الاستجابة الحركية الانتقائية
	اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية الانتقائية
	ثا
	6.41
	1.19
	5.96
	0.98
	4.76
	معنوي

	السرعة الانتقالية
	الركض السريع 30ممن البداية العالية
	ثا
	15.64
	0.30
	15.40
	0.26
	3.87
	معنوي

	القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى
	اختبار الحجل بكلتا الرجلين لمسافة10م يمين-10م يسار
	ثا
	18.52
	0.88
	17.31
	0.99
	5.36
	معنوي


القيمة الجدولية  (2,36) ودرجة حرية (7) ومستوى دلالة 0,05 
يبين الجدول (3) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقوة الانفجارية للذراعين لاختبارات الصفات البدنية في لعبة التنس الأرضي حيث أظهرت القيمة المحسوبة (4,28) اكبر من القيمة الجدولية 2,36)  وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي.                                    

وبالنسبة لاختبار القوة الانفجارية للرجلين فقد أظهرت النتائج إن القيمة المحسوبة (6,87)  
 وهي اكبر من القيمة الجدولية (2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي. أما في اختبار السرعة الحركية فقد أظهرت النتائج إن قيمة المحسوبة (  4,76) وهي اكبر من القيمة الجدولية وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي. 
 وفي اختبار السرعة الانتقالية فقد أظهرت النتائج إن قيمة المحسوبة(3,87) وهي اكبر من القيمة الجدولية 2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي.  وفي اختبار القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى ظهرت النتائج إن القيمة المحسوبة قيمتها(5,36) وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة (2,36) وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي.
3-1-2 عرض نتائج اختبارات أهم الصفات البدنية للمجموعة التجريبية وتحليلها.
الجدول (4)
 والأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ( t ) يبين القيمة المحسوبة والجدولية بين الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات الصفات البدنية للمجموعة التجريبية
=
	         المعالم الإحصائية
الاختبار
	وحدة القياس
	القبلي
	ألبعدي
	قيمة t المحسوبة
	نوع الدلالة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع 
	
	

	القوة الانفجارية للذراعين
	رمي الكرة الطبية 4كغم باليدين من الجلوس على الكرسي
	م
	3.89
	0.40
	4.63
	0.41
	9.90
	معنوي

	القوة الانفجارية للرجلين
	القفز العمودي من الثبات
	سم
	129.31
	16.26
	170.13
	15.37
	21.02
	معنوي

	 سرعة  الاستجابة الحركية الانتقائية
	اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية الانتقائية
	ثا
	6.43
	0.98
	4.81
	0.52
	13.27
	معنوي

	السرعة الانتقالية
	الركض السريع 30م من البداية العالية
	ثا
	2.68
	0.16
	1.99
	0.14
	12.73
	معنوي

	القوة المميزة بالسرعة
	اختبار الحجل بكلتا الرجلين لمسافة10م يمين-10م يسار
	ثا
	18.38
	0.85
	15.89
	0.81
	14.79
	معنوي


      القيمة الجدولية  ( 2,36  ) ودرجة حرية (7) ومستوى دلالة 0,05 
يبين الجدول (4) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقوة الانفجارية للذراعين لاختبارات الصفات البدنية في لعبة التنس حيث أظهرت القيمة المحسوبة (9,90) اكبر من القيمة الجدولية 2,36)  وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي.                                    

وبالنسبة لاختبار القوة الانفجارية للرجلين فقد أظهرت النتائج إن القيمة المحسوبة (21,02)   وهي اكبر من القيمة الجدولية (2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي.أما في اختبار السرعة الحركية فقد أظهرت النتائج إن قيمة المحسوبة (  13,27) وهي اكبر من القيمة الجدولية(2,36) وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي. 
وفي اختبار السرعة الانتقالية فقد أظهرت النتائج إن قيمة المحسوبة(12,37) وهي اكبر من القيمة الجدولية 2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار ألبعدي. 
وفي اختبار القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى ظهرت النتائج إن القيمة المحسوبة قيمتها(14,79) وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة (2,36) وهذا يدل على وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي.
3-1-3 عرض نتائج الاختبارات البعدية لأهم الصفات البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها.                  
جدول (5)
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي (t) المحسوبة والجدولية في الاختبار ألبعدي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة لاختبارات الصفات البدنية للطالبات في لعبة التنس الأرضي
	            المجموعة

 
 الاختبار
	وحدة القياس
	الضابطة
	التجريبية
	قيمة t المحسوبة
	نوع الدلالة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع 
	
	

	القوة الانفجارية للذراعين
	رمي الكرة الطبية 4كغم باليدين من الجلوس على الكرسي
	م
	4.08
	0.60
	4.63
	0.41
	2.93
	معنوي

	القوة الانفجارية للرجلين
	القفز العمودي من الثبات
	سم
	139.88
	19.88
	170.13
	15.37
	4.66
	معنوي

	لسرعة الاستجابة الحركية
	اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية 
	ثا
	5.96
	0.98
	4.81
	0.52
	4.01
	معنوي

	السرعة الانتقالية
	الركض السريع 30م من البداية العالية
	ثا
	14.40
	0.26
	14.99
	0.14
	5.38
	معنوي

	القوة المميزة بالسرعة
	اختبار الحجل بكلتا الرجلين لمسافة10م يمين-10م يسار
	ثا
	17.31
	0.99
	15.89
	0.81
	4.27
	معنوي


 القيمة الجدولية  ( 2,36  ) ودرجة حرية (7) ومستوى دلالة 0,05 
يبين الجدول (5) أعلاه الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي المحسوبة والجدولية في الاختبار ألبعدي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة لاختبارات الصفات البدنية. وأظهرت النتائج لاختبار القوة الانفجارية للذراعين (رمي الكرة الطبية من الجلوس على الكرسي هي إن القيمة المحسوبة بلغت(2,93), وهي اكبر من القيمة الجدولية التي قيمتها(2,36) عند مستوى دلالة (0,05) وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية.
وكذلك أظهرت النتائج أن اختبار القوة الانفجارية للرجلين هي إن القيمة المحسوبة بلغت (4,66) وهي اكبر من القيمة الجدولية ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية.وفي اختبار سرعة الاستجابة الحركية الانتقائية هي إن القيمة المحسوبة بلغت (4,01) وهي اكبر من القيمة الجدولية (2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية.    
أما في اختبار السرعة الانتقالية هي إن القيمة المحسوبة بلغت (5,38) وهي اكبر من القيمة الجدولية(2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية.  أما في اختبار القوة المميزة بالسرعة ظهرت إن القيمة المحسوبة بلغت (4,27) وهي اكبر من القيمة الجدولية(2,36) ، وهذا يدلّ على وجود فرق معنوي لصالح المجموعة التجريبية. 
3-1-4 قياس مقدار التطور والنسب المئوية لاختبارات أهم الصفات البدنية للمجموعة الضابطة.
الجدول (6)
يبين الأوساط الحسابية ومقدار التطور والنسبة المئوية للاختبارات

القبلية والبعدية لاختبارات الصفات البدنية للمجموعة الضابطة.
	المعالم الإحصائية
الاختبارات
	وحدة القياس
	القبلي
سَ
	ألبعدي
سَ
	مقدار
التطور
	النسبة المئوية لمقدار التطور

	القوة الانفجارية للذراعين
	رمي الكرة الطبية4كغم باليدين من الجلوس على الكرسي
	م
	3.83
	4.08
	0.25
	6.12%

	القوة الانفجارية للرجلين
	القفز العمودي من الثبات
	سم
	129.38
	139.88
	10.50
	8.08%

	سرعة الاستجابة الحركية
	اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية
	ثا
	6.41
	5.96
	0.45
	7.55%

	السرعة الانتقالية
	الركض السريع 30م من البداية العالية
	ثا
	2.64
	2.40
	0.24
	10%

	القوة المميزة بالسرعة
	اختبار الحجل بكلتا الرجلين لمسافة10م يمين-10م يسار
	ثا
	18.52
	17.31
	1.21
	6.99%


يبين الجدول (6) الأوساط الحسابية ومقدار التطور والنسبة المئوية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدرات البدنية للمجموعة الضابطة.إذ أظهرت النتائج  في اختبار القوة الانفجارية  للذراعين مقدار التطور 6,12% والنسبة المئوية لهذا الاختبار 0,25 .كما أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار القوة الانفجارية للرجلين (القفز العمودي من الثبات) هو (129,38) , والوسط الحسابي للاختبار ألبعدي هو(139,88)،وبلغت النسبة المئوية 8,08  ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور  10,50). في حين أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار السرعة الاستجابة الحركية ( 6,41) والوسط الحسابي للاختبار البعدي
( 5,96) حققت مقداراً للتطور مقداره( 0,45) في حين كانت قيمة النسبة المئوية لهذا الاختبار هي7,55%).وقد أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار السرعة الانتقالية2,64) وفي الاختبار البعدي 2,40) ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور مقداره (0,24) ، في حين كانت قيمة النسبة المئوية لهذا الاختبار هي (10%). وقد أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار القوة المميزة بالسرعة(18,52) وفي الاختبار البعدي
( 17,31) ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور مقداره (1,21) ، في حين كانت قيمة النسبة المئوية لهذا الاختبار هي (6,99%)

3-1-5 قياس مقدار التطور والنسب المئوية لاختبارات أهم الصفات البدنية للمجموعة التجريبية
الجدول (7)
يبين الأوساط الحسابية ومقدار التطور والنسبة المئوية للاختبارات

القبلية والبعدية لاختبارات الصفات البدنية للمجموعة التجريبية.
	المعالم الإحصائية

الاختبارات
	وحدة القياس
	القبلي
سَ
	ألبعدي
سَ
	مقدار التطور
	النسبة المئوية لمقدار التطور

	القوة الانفجارية للذراعين
	رمي الكرة الطبية4كغم باليدين من الجلوس على الكرسي
	م
	3.89
	4.63
	0.74
	15.98%

	القوة الانفجارية للرجلين
	القفز العمودي من الثبات
	سم
	115.44
	154.69
	39.25
	25.33%

	السرعة الحركية
	اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية
	ثا
	6.43
	4.81
	1.62
	33.68%

	السرعة الانتقالية
	الركض السريع 30م من البداية العالية
	ثا
	2.68
	1.99
	0.69
	34.67%

	القوة المميزة بالسرعة
	اختبار الحجل بكلتا الرجلين لمسافة10م يمين-10م يسار
	ثا
	18.38
	15.89
	2.49
	15.67%


يبين الجدول (7) الأوساط الحسابية ومقدار التطور والنسبة المئوية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدرات البدنية للمجموعة الضابطة.إذ أظهرت النتائج  في اختبار القوة الانفجارية  للذراعين مقدار التطور 15,98% والنسبة المئوية لهذا الاختبار 0,74 .
كما أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار القوة الانفجارية للرجلين 
(القفز العمودي من الثبات) هو (115,44) , والوسط الحسابي للاختبار البعدي هو(154,69) وبلغت النسبة المئوية 25,33% ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور
( 39,25). في حين أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار السرعة الاستجابة  الحركية( 6,43) والوسط الحسابي للاختبار البعدي 4,81) و5.96ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور مقداره 1,62) في حين كانت قيمة النسبة المئوية لهذا الاختبار هي(33,68%) 
وقد أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار السرعة الانتقالية2,68) وفي الاختبار البعدي( 1,99) ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور مقداره (0,69) ، في حين كانت قيمة النسبة المئوية لهذا الاختبار هي (34,67%)
وقد أظهرت النتائج إن الوسط الحسابي للاختبار القبلي في اختبار القوة المميزة بالسرعة( 18,38) وفي الاختبار البعدي( 15,89) ولهذا فإن هذه المجموعة قد حققت مقداراً للتطور مقداره (2,49) ، في حين كانت قيمة النسبة المئوية لهذا الاختبار هي (15,67%).
3-1-6 مناقشة نتائج الصفات البدنية لعينة البحث :
من خلال ما تمّ عرضه في الجداول ، لاختبارات الصفات البدنية, أظهرت النتائج وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية ، وللمجموعتين التجريبية والضابطة كليهما. و تعزو الباحثة سبب ظهور هذه الفروق فيما يخص المجموعة الضابطة إلى إن البرنامج المتبع من قبل المدرس وما احتواه من عدد تكرارات,وكذلك تأثير باقي الدروس العملية الأخرى آدت إلى تطوير مستوى الطالبات في القدرات البدنية قيد البحث.        

        إما فيما يخص المجموعة التجريبية فقد أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي (t) المحسوبة والجدولية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لاختبارات القدرات البدنية ولصالح المجموعة التجريبية كما مبين أعلاه . وتعزو الباحثة هذه الفروق في تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة إلى المنهج التدريبي المقترح والذي له الأثر الفعال في تطوير الصفات البدنية قيد البحث.

وكما يجب أن يتميز اللاعب بكفاية وظيفية عالية وقابلية لأجهزة الجسم الداخلية على مقاومة التعب عند أداء الرياضة لفترة طويلة لهذا تحتاج إلى تمارين لحركات لأطول فترة ممكنة ، إن ضعف اللياقة البدنية بصورة عامة يؤدي إلى إصابة اللاعب بالإرهاق والتعب مما يؤثر سلبا على الأداء من الناحيتين المهارية والخططية وتصبح حركاته غير متناسقة أثناء اللعب وتؤدي إلى 
 إضعاف التركيز الذي يعتبر من أهم ما يحتاجه لاعب التنس (ظافر هاشم , مازن ادي2014، ص79) 
4– الاستنتاجات والتوصيات : 
4–1 الاستنتاجات :
1- إن للمنهج التدريبي المقترح تأثير ايجابي في تطوير صفة (سرعة الاستجابة الحركية الانتقائية، القوة المميزة بالسرعة،القوة الانفجارية ).

2- إن للمنهج التدريبي المقترح تأثير ايجابي في تطوير صفات الركض.

3- إن لاختبار نلسون (للاستجابة الحركية الانتقائية) تأثير أفضل في زيادة تنافس اللاعبات 

4- حصول تطور في اختبار (الحجل(10م) ولكلتا الرجلين ).

5- لا يوجد تأثير لاختبارات (القفز العمودي من الثبات , ركض(30م) من البداية العالية) في تطوير الصفات البدنية الخاصة .
4-2 التوصيات :                        

1- تطبيق المنهج التدريبي المعد من قبل الباحثة على الطالبات وذلك للحصول على تطور واضح في بعض الصفات البدنية الخاصة بلعبة التنس .

2- تعميم اختبار (نلسون للاستجابة الحركية الانتقائية واختبار ركض (20م×5) ) على فرق أخرى لدقته في اختبار هذه الصفات .

3- إجراء دراسات مشابهة على فئات عمرية مختلفة للوصول إلى تحقيق أفضل المستويات للحصول على الانجازات الرياضية العالية.
4- استخدام طريقة التدريب (الفتري مرتفع الشدة والتكراري) في تنمية الصفات البدنية الخاصة وفق أسلوب علمي دقيق في تحديد تلك الصفا ت وطبيعة الأسلوب التدريبي المستخدم والمستوى الرياضي.
5- ضرورة استخدام الأسس الرئيسية لهذه الدراسة لتطوير الصفات البدنية الخاصة والوصول بالطالبات إلى أعلى مستوى من التكامل البدني في مراحل الإعداد العام والخاص للوصول إلى مستوى الانجاز العالي.
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ملحق (1)

المجموعة التجريبية                                                     زمن الوحدة:-(90)
الهدف:- تطوير السرعة الانتقالية والقوة المميزة بالسرعة                        عدد الطالبات:-(8)
اليوم:- الأحد والأربعاء                                                                   زمن القسم الرئيسي:-60/دقيقة      
زمن التمرينات:-(30) د  (30)د

	الأسبوع
	الوحدة
 التدريبية
	الهدف 
التدريبية
	ت
	التمارين المستخدمة في الوحدة التدريبية
	الزمن الكلي
	الحجم
	الراحة
	زمن العمل

	الأول
	الأولى
والثانية
	السرعة
الانتقالية
القوة المميزة

بالسرعة

	1

2

1

2
	جري للأمام ومن ثم القرفصاء 
ثم الجري مسافة 3م ثم

جري بخطوات جانبية

الجري للأمام 10مثم الرجوع
 للبداية ثم
 الجري 20م ثم الرجوع

للبداية ثم الجري لنهاية
 المسافة(30)م

ثني ومد الذراعين للأعلى
 من التعلق
ثني ومد الرجلين (دبني)
 بحمل كرة
طبية وزن
 (3 كغم )

	7 د

8 د

7 د

8 د
	ك
	مج
	بين ك
	بين
 مج
	المجموعة الواحدة

	
	
	
	
	
	
	10×2

2×2

10×2

4×2
	3×2

3×2

3×2

3×2
	×
×
×
×
	40/ثا

35/ثا

30/ثا

35/ثا
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	37,0ثا

34ثا
44/ثا
34/ثا


المجموعة التجريبية                                                                           زمن الوحدة:-(90)
الهدف:- تطوير القوة الانفجارية وسرعة الاستجابة الحركية                           عدد الطالبات:-(8)
                              اليوم:- الأحد والأربعاء                                                                زمن القسم الرئيسي:-60/دقيقة

                                                                                                  زمن التمرينات:- (30) د  (30) د

	الأسبوع
	الوحدة التدريبية
	الهدف التدريبية
	ت
	التمارين المستخدمة في الوحدة التدريبية
	الزمن الكلي
	الحجم
	الراحة
	زمن العمل

	الأول
	الثالثة

والرابعة
	القوة الانفجارية

سرعة 

الاستجابة 

الحركية
	1

2

1

2
	الانحناء الى الامام والايدي نحو الخلف
 والى الاسفل القفز نحو 

الاعلى مع مرجحة نشطة للأيدي نحو
 الاعلى
 للمس الخط 

المرسوم على الحائط
اداء حجلتين على رجل واحدة للأمام لأبعد
 مسافة والقفز عاليا
ثم التبديل على الرجل الاخرى
تشكل الطالبات مجموعتين طالبة بجانب 
طالبة والهرولة حيث
تقوم المدربة بإعطاء اشارات مختلفة 
للطالبات ولكن تطبيقهن

يكون عكس الاشارة مثلا عندما تؤشر
 المدربة الى الاعلى تقوم

اللاعبات بالجلوس فورا ومن
 ثم النهوض والهرولة

قف الطالبات في خط واحد وتوضع 
شواخص امام 
كل طالبة
على مسافة 3م وعند الصافرة تبدأ الطالبات 
بالهرولة وعند
الوصول الى الشواخص تكون انطلاقة سريعة بأقصى سرعة

ممكنة

	7 د

8 د

7 د

8 د
	ك
	مج
	بين ك
	بين مج
	المجموعة
 الواحدة

	
	
	
	
	
	
	10×2

2×2

10×2

4×2
	3×2
3×2
3×2

3×2
	×

×

×

×
	40/ثا

35/ثا

30/ثا

35/ثا
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	37,0ثا
34ثا

44/ثا

34/ثا
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