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 مستخلص الباث

اختلاف انواعه  ، وىحقيق ا نج زات  ي  ختلف المح  ل الرل ضيا ، لم  ان التطور الح  ل  ي ا ل  ب الرل ضيا وعل 

لأت ِ  ن  راغ ، و لم ىكن و دىه و دة لسيرة ، بل ج ءت  ن خلال جها كبير وبحث علمي  توا ل وبأىب ع الأسس 

م م به  وىطورا سرل   ال لميا السليما ىحققت  ك سب رل ضيا كبيرة و ن ا ل  ب الرل ضيا التي شهات ىزالااً  ي ا هت

و لحوظ   ي السنوات الأخيرة والتي أ بحت ىستأثر اهتم م الكثيرلن هي رل ضا التنس لذا ج ءت أهميا البحث بأعااد 

للاعبي التنس ا رضي والت رف عل  ىأثير ىارلب ت القوة المميزة  ىارلب ت القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا

 ي ددا وسرعه ا رس ل للاعبي التنس الأرضي والت رف عل  ىأثير ىارلب ت القوة المميزة  رلاب لسرعا والقوة ا نفج 

 ي سرعا ا ستج با وىقولم  قارة اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي اذ ىمثلت  ب لسرعا والقوة ا نفج رلا

اليا  عب التنس  ن دوة  طلوبا لتحقيق الأداء الفني   شكلا البحث  ي ان التارلب ت الم اة لم ىأخذ بنظر ا عتب ر    لحت ج

بشكل  حيح الذي لن كس عل  الإنج ز  ثل ىارلب ت )القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا( وسرعه وددا ا رس ل 

 20ن (  عبين  ن  ئا الشب ب دون س10وسرعا ا ستج با لإرج ع ا رس ل للاعب التنس ا رضي واشتملت ال ينا عل )

الذلن لمثلون  جتمع البحث الكلي  ن اللاعبين الت ب ين للاىح د ال رادي المركزي للتنس ا رضي ببغااد واستنتج الب حث 

 ن خلال الاراسا ال  ان التارلب ت المقترحا دا احاثت ىطور  لحوظ  ي سرعا ا ستج با ان التارلب ت المستخا ا 

وددته وىطوراً  ي  ه رة ارج ع ا رس ل وظهور ىفوق لجها اليمين عل   واثرت بشكل    ل  ي ىطولر سرعا ا رس ل

 جها اليس ر  ي ا ختب رات الب الا.

القوة المميزة ب لسرعا ، القوة ا نفج رلا، سرعه وددا ا رس ل، سرعا ا ستج با ،ىقولم  قارة : الكلمات المفتاضیة

 .اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي

Strength exercises characterized by speed and explosive power, and their effect on the 

speed and accuracy of the serve, the speed of response, and the evaluation of the ability 

of the players to return the serve in tennis 

Abdul Halim Hafez Yassin Khudair: Iraqi Ministry of Education/First Rusafa 

Education Directorate, haleemyasin49@gmail.com 

Abstract 

The development taking place in sports and its various types, and the achievement of 

achievements in various sports forums, it came through great effort and continuous scientific 

research, and by following sound scientific foundations, great sports and sports gains were 

achieved. The game of tennis, which has witnessed an increase in interest and rapid and 

noticeable development in recent years, is the game of tennis. Therefore, the importance of 

researching the numbers of strength exercises characterized by speed and explosive power 

for tennis players and identifying the effect of strength exercises characterized by speed and 

explosive power on the accuracy and speed of serves for tennis players. On the ground and 

identifying the effect of strength training exercises characterized by speed and explosive 

force on the speed of response and evaluating the players’ ability to return the serve in 

ground tennis, as the problem of the research was that the prepared exercises did not take into 

account the strength needed by the tennis player to achieve the technical performance 

correctly, which is reflected in the achievement. Such as exercises (strength characterized by 
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speed and explosive force), speed and accuracy of the serve, and speed of response to 

returning the serve for the tennis player. The sample included (10) players from the youth 

category under the age of 20 who represent the entire research community of players 

affiliated with the Central Iraqi Tennis Federation in Baghdad. The researcher concluded by 

the study indicated that the proposed exercises have brought about a noticeable development 

in the speed of response. The exercises used have effectively affected the development of the 

speed and accuracy of the serve, an improvement in the skill of returning the serve, and the 

emergence of superiority of the right side over the left side in the post-tes. 

Keywords: strength characterized by speed, explosive force, speed and accuracy of the 

serve, speed of response, evaluating the ability of players to return the serve in tennis.    

 التعریف بالباث -1

 المقدمة وأهمیته الباث1-1

واعه  ، وىحقيق ا نج زات  ي  ختلف المح  ل الرل ضيا ، لم ان التطور الح  ل  ي ا ل  ب الرل ضيا وعل  اختلاف ان

لأت ِ  ن  راغ ، و لم ىكن و دىه و دة لسيرة ، بل ج ءت  ن خلال جها كبير وبحث علمي  توا ل وبأىب ع الأسس 

لرل ضيا ال لميا السليما ىحققت  ك سب رل ضيا كبيرة ، اختصرت  ن خلاله  الجها والز ن والتك ليف ، و ن ا ل  ب ا

التي شهات ىزالااً  ي ا هتم م به  وىطورا سرل   و لحوظ   ي السنوات الأخيرة والتي أ بحت ىستأثر اهتم م الكثيرلن 

هي رل ضا التنس ، لذا اهتم الخبراء والمختصون  ي  ج ل هذه الرل ضا اهتم    كبيراً وذلك  ن اجل ألج د الأس ليب 

لباني والحركي والمه ري للاعبين وىطولر  ستواهم  ن خلال ابتك ر برا ج ىارلبيا التارلبيا الحالثا لتطولر الأداء ا

علميا، وأن هذه الف  ليا ىتطلب دراسا  ب ض القارات البانيا وعلادا ىارلب ىه  بمتغيرات  همه  ثل ددا وسرعه ا رس ل 

ضل اداء اذ لجب عل   عب التنس للاعبي التنس الأرضي وذلك  ن أجل الو ول إل  الوضع الفني الصحيح لتحقيق أ 

إىق ن جميع المه رات حت  لستطيع اللاعب  ن الأداء ب لشكل الصحيح أثن ء المب راة لذا ىكمن أهميا البحث  ي التركيز 

عل  ىارلب ت القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا و  ر ا ىأثيره   ي سرعه وددا ا رس ل وسرعا ا ستج با وىقولم 

اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي، اذ ان اللاعب الذي لمتلك هذه المقو  ت  ع اداء  ه ري جيا لكون  قارة 

 اكثر ىفود ً للحصول عل  النق ط والفوز عل  المن  س عل  المن  س.

 مشكلة الباث 1-2

كبيرة بين هذه ا نج زات  ق رنا   حظ الب حث ب ا  راج ته للإنج زات ال  لميا  ي الملتقي ت الاوليا إل  وجود  روق

ب لإنج زات ال راديا وان رل ضا التنس هي احاى ا ل  ب الرل ضيا التي له   ف ت بانيا خ  ا ىتميز به  عن ب دي 

ا ل  ب، ولط لم  ك نت الصف ت البانيا الخ  ـا هي ال   ل ا س س  ي التفوق وىحقيق ا نج ز , ولكون الب حث لاله 

الف  ليا  حظ أن ا نج زات المتحققا  ي هذه الف  ليا لم ىرىقي ال   ستوى الطموح وذلك بسبب ان  اهتم م  ي هذه

التارلب ت الم اة لم ىأخذ بنظر ا عتب ر ان ىركز التارلب ت عل  ال ضلات ال   لا لأداء  ه رة ا رس ل  ثل ىارلب ت 

رس ل وسرعا ا ستج با لإرج ع ا رس ل للاعب التنس )القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا( وسرعه وددا ا 

ا رضي اذ ان لكل    ليا رل ضيا  فت ح ل ب هجو ي ورل ضا التنس  فت ح ل به  الهجو ي هو ا رس ل وسرعه 

 ا ستج با لرد ا رس ل ، اذ  ن خلاله لستطيع اللاعب احراز النقطا بأدل جها وبأسرع ودت. 

 اهداف الباث 1-3

  للاعبي التنس ا رضي ىارلب ت القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلااعااد 

 ي ددا وسرعه ا رس ل للاعبي التنس الأرضي الت رف عل  ىأثير ىارلب ت القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا  

 وىقولم  قارة اللاعبين  ي   ي سرعا ا ستج با الت رف عل  ىأثير ىارلب ت القوة المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا

 ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي

 فرضیتا الباث 1-4

 ىوجا  روق ذات د له احص ئيا بين ا ختب رات القبلي والب الا  ي ددا وسرعه ا رس ل للاعبي التنس الأرض

ىوجا  روق ذات د له احص ئيا بين ا ختب رات القبليا والب الا  ي سرعا ا ستج با الحركيا وىقولم  قارة اللاعبين  ي 

 ارج ع ا رس ل ب لتنس. 

 مجالات الباث1-5

 سنا 20المج ل البشري:  ئا الشب ب الت ب ين ا ىح د ال رادي المركزي لرل ضا التنس دون سن 1-5-1

 .2023ة 4ة16لغ لا  2023ة 2ة6ك ني: المج ل الم1-5-2

  المج ل الز ني:  لاعب ىنس  ل ب الش ب الاولي ببغااد1-5-3
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 . إجراءات الباث2

 منهجیة الباث واجراءاته المیدانیة 2-1

 استخام الب حث المنهج التجرلبي بتصميم المجموعا التجرلبيا الواحاة ذات ا ختب ر القبلي والب اي    

 وعینتهمجتمع الباث  2-2

الذلن لمثلون  جتمع البحث الكلي  ن اللاعبين الت ب ين  20(  عبين  ن  ئا الشب ب دون سن 10بلغت عينا البحث )

للاىح د ال رادي المركزي للتنس ا رضي ببغااد، ولغرض   ر ا التوزلع الطبي ي لل ينا استخام الب حث     ل ا لتواء 

 (.1وكم   بين  ي الجاول ) 1±ذا ك نت ديم     ل ا لتواء  حصورة بين اذ ىكون ال ينا  وزعه ىوزل   طبي ي  إ

 یبین تجانس العینة (1جدول رقم )
 الالتواء الوسیط ع± ¯س وضدة القیاس المتغیر ت

 0.78 16.5 0.699 16.4 سنة العمر  .1

 0.117 76 7.64 76.3 كغم الكتلة  .2

 0.489 178 7.42 178.20 سم الطول  .3

 ووسائل جمع المعلوماتادوات الباث  2-3
 ادوات الباث 2-3-1

 20و ض رب وكرات ىنس عاد  2 ل ب ىنس د نوني عاد. 

  10 تر وشواخص عاد  15شرلط دي س   اني بطول 

  2س عا ىوديت عاد 

 ف رة  

  يزان اليكتروني لقي س الكتلا نوع Sony 

  ح سبا  بتوب نوعdell    يني الصنع  ودلل n5110. 

  لقي س سرعه الكرةجه ز رادار  حمول (speed Gun)  اثن ء أداء ا رس ل نوعBushnell  2 يني المنشأ عاد. 

 .شرلط   ق بألوان  ختلفا 

 وسائل جمع المعلومات 2-3-2

  الاراس ت والبحوث والتق رلر ال لميا والمنشورات الخ  ا بنت ئج البطو ت الص درة  ن ا ىح د الاولي للتنس

 ا رضي.

 والتجرلب. الملاحظا التقنيا 

 .المق بلات الشخصيا 

 ا ختب رات والقي س ت 

 إجراءات الباث المیدانیة2-4

 القي س ت وا ختب رات المستخا ا 2-4-1

 ن خلال اطلاع الب حث عل  ب ض المص در التي ىت لق ب لاراسا  قا اختير عاد  ن المتغيرات لتحقيق اهااف البحث 

 و يم  للي ىنفيذ هذه القي س ت، وا ختب رات  ع الشرح التفصيلي له  

 الجسمدي س كتلا  2-4-1-1 

القي س لقف اللاعب بوضع   تال ب ستق  ا باون ( طرلقا Sonyد م الب حث بقي س كتلا الجسم بواسطا  يزان طبي نوع )

 الحذاء  وق الميزان، ب ا ذلك لتم احتس ب الكتلا لأدرب كيلو غرام.

 : ITN(Olcucu and Vatansever 2015)اختب رات ا ىح د الاولي للتنس 2-4-2

(  ي دي س  ه رات التنس ا رضي 2004اعتما ا ىح د الاولي للتنس ا رضي ا ختب رات الم اة  ن دبله  نذ ع م )     

، اذ لشير ا ىح د ان هذه ا ختب رات بسيطا و لائما لك  ا اللاعبين ITN On Court Assessmentوالتي ىحمل اسم 

  لم  هم  ك ن  ستواهم وخ  ا المبتائين واللاعبين بصورة دورلا لتكون اداة    لا  ي ىقييم  ستوى  ن  ختلف دول ال

 اداء اللاعبين اذ ىم اختي ر اختب ر ا رس ل  ن هذه ا ختب رات لإكم ل ىنفيذ  تطلب ت البحث 

 اختب ر ددا ا رس ل2-4-2-1

 اختب ر دي س ددا  ه رة ا رس ل. 

 : ىقييم ددا ا رس ل.الغرض  ن ا ختب ر 

 .12، كرات ىنس عاد1الأدوات المستخا ا:  ضرب ىنس عاد 
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طرلقا الأداء: لقف المختبر عنا خط الق عاة  ست اا لضرب ا رس ل لقوم المسجل بملاحظا ا رس ل واحتس ب النق ط إذا 

ارس  ت(  ن جها  3اليمين ثم ) ارس  ت(  ن جها 3ارس ل(، ) 12  ست الكرة الشبكا  ي  د ا رس ل لضرب المختبر )

 ارس  ت(  ن جها اليس ر  3ارس  ت(  ن جها اليمين و ) 3اليس ر ثم )

التسجيل: لتم احتس ب أربع نق ط للكرات التي ىسقط ضمن  نطقا الهاف، ونقطا اض  يا إذا ك ن ا رىااد الث ني للكرة خلف 

منطقا الصحيحا، ونقطا اض  يا إذا ك ن ا رىااد الث ني للكرة خط الق عاة لتم احتس ب نقطت ن للكرات الس دطا ضمن ال

خلف خط الق عاة الكرات التي ىسقط خ رج  نطقا ا رس ل ىحصل عل  درجا ) فر( الشكل لوضح اليا احتس ب النق ط 

 (2 لحق ردم )

 اختب ر دي س سرعه ا رس ل للاعب التنس ا رضي2-4-3

 عب التنس ا رضي.غرض ا ختب ر: دي س سرعا ا رس ل للا

 ا دوات: استم رة ىقولم،  ل ب ىنس أرضي، كرات ىنس، ثلاثا  ض رب ىنس جه ز الرادار المحمول لقي س السرعا.

طرلقا الأداء: لقف المختبر عنا خط الق عاة  ست اا لضرب ا رس ل لقوم المسجل بتشغيل الجه ز وىوجيه بصور  ب شرة 

 وعنا إش رة البا  ن دبل المسجل لقوم اللاعب ب لأرس ل الكرة  عل  طرلق  س ر الكره المرسلا للاعب

 التسجيل: اللحظا لسجل الجه ز السرعا الخ  ا للكره ولتم احتس ب السرعا بوحاة المترة ث نيا 

 لكون هذا ا ختب ر  تزا ن  ع اختب ر ددا ا رس ل ولكون التسجيل لأعل  ددا ارس ل كم   بين ب ختب ر ا رس ل

 . (1)(Moselhy 2022)ب ر نيلسون للاستج با الحركيا اخت2-4-4

 ا ختب ر: دي س سرعا ا ستج با.الهاف  ن 

 وحاة القي س: الث نيا وأجزائه .

م(، شرلط دي س  تري س عا ىوديت الكترونيا، ك رى ن احمر 3م( وعرض )18الأدوات المستخا ا:  س حا بطول )

 (.2وا فر، شواخص )

و ف ا داء: لقف اللاعب عنا نه لتي خط المنتصف  ي  واجها المحكم الذي لتواجا عنا نه لا الطرف الث ني للخط 

ولمسك س عا التوديت ا لكترونيا بإحاى لاله ولر  ه  للأعل  ثم لقوم بتحرلك ذراعه بسرعا، إ   إل  جها اليمين )ك رت 

وم ب لضغط عل  زر التشغيل للس عا ا لكترونيا، و ي هذه ا ثن ء لقوم أحمر( أو اليس ر )ك رت أ فر( و ي نفس الودت لق

ا عب ب لركض بأدص  سرعا  مكنا إل  خط الج نب سواء لليمين او اليس ر الذي أش ر إليه المحكم وعنا   لصل إل  

 م( لقوم بإلق ف س عا التوديت.6.4نه لا الخط الذي لب ا بمس  ا )

 ين وادل ز ن لجها اليس ر  ن خمس  ح و ت لكل ج نب ىسجل للاعب.التسجيل: أدل ز ن لجها اليم

 
 ( یبین مخطط لا تبار الاستجابة الاركیة.1شكل رقم )

 اختب ر ىقولم  قارة اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي 2-4-5

 ا ختب ر: دي س المقارة  ي ارج ع ا رس ل  ي التنس. ن غرض ال

 ىقولم،  ل ب ىنس أرضي، كرات ىنس، ثلاثا  ض رب ىنس.ا دوات: استم رة 

 و ف ا داء:

 لاحظا: ىم ا ست  نا بلاعبين اثنين  ن  نتخب شب ب ال راق ب لتنس ا رضي ) ن خ رج عينا البحث( لغرض اداء 

اليمين،  ا رس ل، ودا ىخصص كل  عب بجها  ي اداء ا رس ل، حيث د م اللاعب ا ول ب لتخصص بأداء ارس  ت جها

( 5( ارس  ت لجها اليمين للاعب ا ول، ثم )5واللاعب الآخر ىخصص بأداء ارس  ت جها اليس ر، وب لت  دب )

ارس  ت لجها اليس ر للاعب الث ني وب لت  دب عل  كل  عب  ختبر ) رجع للأرس ل( لغرض ىجنب الت ب الح  ل عل  

 عل  كل  عب دار ا  ك ن.اللاعب المرسل لضم ن الحف ظ عل   ستوى ا رس ل 

 لقف اللاعب المختبر خلف خط الق عاة و ي المك ن المحاد  ستقب ل الإرس ل.

                                                           
1
 . 38، ص 2002علي سلوم جواد :  أل  ب الكرة والمضرب التنس الأرضي  ، ج   ا الق دسيا ،  طب ا الطيف ،  
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 لقوم اللاعب المرسل بأداء ارس ل وعل  المختبر أن لرج ه ال  س حا اللاعب المرسل.

  ر ا نتيجا ضرب الكرة  ن اللاعب المرسل و –ارج ع ا رس ل  –لستمر الل ب لثلاث ضرب ت  قط هي )ارس ل 

 الضربا(. 

 .(2كم   بين بجاول ) (  ح و ت  ي كل ج نب )لمين، لس ر(5(  ح و ت  ي ارج ع ا رس ل بوادع )10لكل  ختبر )

   لحتسب ا رس ل الف شل  ح ولا.

 ىكون ديما ارج ع ا رس ل بحسب درجا ىأثيره  ي المن  س وعل  النحو الآىي:

 المرسلا.  شل: عام ا ستج با للكرة 

 :(2)جاول لكون حس ب الارج ت بحسب  حس ب الارج ت:

ارج ع خ طئ: ولمثل ا ستج با للكرة المرسلا ولكن بصورة خ طئا )عام التمكن  ن ضرب الكرة، ضرب الكرة ولكنه  

 ا طا ت ب لشبكا وسقطت  ي س حا اللاعب المستلم )المختبر( او خ رج المل ب

 بمل ب اللاعب المرسل وباون أي ىأثير.ارج ع بسيط:  جرد ارج ع الكرة 

 ارج ع  ؤثر: ارج ع الكرة بصورة جياة بحيث   ىمكن اللاعب المن  س  ن ضرب الكرة بسهولا.

ارج ع  ؤثر جااً: ارج ع الكرة بصورة دولا بحيث لحصل اللاعب المستلم )المختبر( عل  نقطا ب ا ضرب الكرة  ن 

 المن  س وارىك ب خطأ.

 حصول عل  نقطا  ب شرة  ن ارج ع ا رس ل وباون لمس الكرة  ن المن  س. ارج ع    ل: ال

 تقویم مقدرة اللاعبین في ارجاع الارسال بالتنس الأرضيالتسجیل الخاص ب( یبین 2جدول )
 5 4 3 2 1 صفر الدرجة

 فعال مؤثر جدا   مؤثر بسیط  اطئ فاشل الارجاع

                        الاستطلاعیة التجربة 2-5

ىُ ا التجربا ا ستطلاعيا أحا الشروط الأس سيا  ي البحث ال لمي، الغرض  نه  الت رف عل  الثقل ال لمي       

 للاختب رات المرشحا للتطبيق، وكذلك لتلا ي المش كل التي دا لت رض له  الب حث عنا ىنفيذ التجربا. 

(  عبين  ن الشب ب الذلن لتاربون  ي ن دي الصيا، 2د م الب حث بأجراء ىجربتين استطلاعيتين عل  عينا  كونا  ن )   

 ليس لهم  لا ب ل ينا الرئيسيا، وىم اختي رهم ب لطرلقا ال شوائيا 

 ر ددا وسرعه ا رس ل ( اذ ىضمن اليوم ا ول اختب2023ة 2ة 7و 6أجرى الب حث التجربا ا ستطلاعيا الأول  لوم ) 

واختب ر نلسون للاستج با الحركيا ا   اليوم الث ني  ك ن اختب ر ىقولم  قارة اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي 

 ودا ك ن الهاف  ن اجرائه :

 ا ك نيا الفرلق المس عا و اى كف ءىه  ي ىنفيذ ا ختب رات.

 ختب رات، و اى  لاحيته . لائما ا دوات وا جهزة المستخا ا  ي ا 

 ا ك نيا ودارة ال ينا عل  ىطبيق ا ختب رات.

   ر ا الودت المستغرق  ي اجراء ا ختب رات.

   ر ا ا خط ء والص وب ت  سبق ً التي دا ىواجه الب حث  ي التجربا الرئيسيا. 

وز هذه المشكلا بتقسيم ا ختب رات ال  ان اهم  شكلا   د ت الب حث خلال التجربا هو ىقسيم ز ن ا ختب رات ودا ىم ىج 

 لو ين 

 الا تبارات القبلیة 2-5-1 

( بإجراء ا ختب ر لل ينا  ي ىم م الس عا الس دسا 2023ة2ة11و 10د م الب حث بمس عاة  رلق ال مل المس عا لوم )

اختب ر نيلسون  ي اليوم سرعه وددا ا رس ل و ITNعصراً، حيث ىم إجراء ا ختب رات اختب ر ا ىح د الاولي للتنس 

 الأول ا    ي اليوم الث ني  ك ن اختب ر ىقولم  قارة اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل ب لتنس الأرضي.

 البحثالتارلب ت الخ  ا المستخا ا  ي  2-5-2

أس بيع، واستغرق ىطبيق التارلب ت الخ  ا  اة ثم نيا  2023ة4ة16لغ لا  2023ة 2ة13باأت التارلب ت المقترحا  ي لوم 

( وحاة ىارلبيا خلال  اة ىجربا 24( وحاات ىارلبيا أسبوعي ً أل م )السبت، والثلاث ء، والخميس( أي بمجموع )3وبم ال )

البحث. وشملت التارلب ت الخ  ا  اة الإعااد الخ ص )الباني(  ن الجزء الرئيس  ن الوحاة التارلبيا. وىضمنت 

( % اذ ىم استخاام 100-80ة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا بشاة ىارلب ىتراوح بين )التارلب ت الخ  ا ىارلب ت القوة المميز

(. 2: 1التارلب الفتري المرىفع الشاة والتارلب التكراري وحادت الراحا و ق  ال  نسبا ال مل إل  الراحا بين التكرارات )

دص  دارة لكل  عب التارلب ت  ي الملحق ود م الب حث  ي ىحالا الشاة القصوى للاعبين  ن خلال أداء ا ختب رات بأ

 (   1ردم )
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 البعدیةالا تبارات  2-5-3

 ي الس عا الس دسا عصرا وب لتسلسل  2023ة4ة 18و 17ىم إجراء ا ختب رات الب الا عل   عبي عينا البحث  ي لو ي 

 لاعب ىنس  ل ب الش ب الاولي ببغااد، وذلك ب ا انته ء ىطبيق  فردات التارلب ت الخ  ا، نفسه للاختب رات القبليا  ي 

 وحرص الب حث عل  ا لتزام بتو ير نفس الظروف التي جرت  يه  ا ختب رات القبليا. 

 الوسائل الإضصائیة2-7

 طرلق استخاام:( للحصول عل  نت ئج البحث عن SPSSأستخام الب حث نظ م الحقيبا الإحص ئيا الـ )

 لل ين ت المترابطا T- test  ,وا لتواء ,الوسط الحس بي والوسيط وا نحراف الم ي ري 

 عرض النتائج وتالیلها ومناقشتها –3

عرض نتائج الفروق في ا تبار سرعه ودقة الارسال وسرعة الاستجابة الاركیة وتقویم مقدرة اللاعبین في ارجاع  3-1

 للا تبار القبلي والبعدي وتالیلها ومناقشتها:الارسال بالتنس الأرضي 

المعالم الاضصائیة لنتائج الفروق للا تبار القبلي والبعدي في ا تبار سرعه ودقة الارسال وسرعة  یبین (2جدول رقم )

 الاستجابة الاركیة وتقویم مقدرة اللاعبین في ارجاع الارسال بالتنس الأرضي

 المتغیرات
 البعدي القبلي

 Tة قیم ع ف ف
مستوى 

 الدلالة
 المعنویة

 ع س ع س

سرعة الاستجابة الاركیة ا تبار نیلسون 

 )ثانیة(
 دال 0.000 7.275 0.222 0.512 0.112 1.796 0.214 2.308

 دال 0.000 6.377 1.636 3.300 1.251 36.700 1.955 33.400 سرعه الارسال م/ث

 دال 0.000 8.381 3.018 8.000 2.319 34.601 1.712 26.600 دقة الارسال )درجة(

تقویم مقدرة اللاعبین في ارجاع الارسال 

 جهة الیمین –بالتنس الأرضي)درجة( 
 دال 0.002 4.226 2.394 3.200 1.825 15.000 1.475 11.800

تقویم مقدرة اللاعبین في ارجاع الارسال 

 جهة الیسار –بالتنس الأرضي)درجة(
 دال 0.030 2.577 1.840 1.500 1.349 14.600 1.852 13.100

 0.05≥ ( و ستوى الخطأ 9درجا الحرلا )   

( ان التارلب ت المستخا ا دا اثرت  ي ىطولر سرعا وددا ا رس ل 2للاحظ  ن النت ئج اعلاه والتي عرضت ب لجاول )

اداء التارلب ت الخ  ا ب لقوة (، الجزء ال لوي  ن الجسم  ن خلال 2وهذا لرجع ال  ىطولر القوة ال ضليا عنا التارلب)

 20( اذ ىم التركيز خلال هذه التارلب ت عل  ا راد ال ينا  ن  ئا الشب ب دون سن 3المميزة ب لسرعا والقوة ا نفج رلا)

سنا وان نوعيا التم رلن المستخا ا  ي المنهج التارلبي دا س عات اللاعب  ي بن ء برا ج عقليا س همت بشكل    ل  ي 

( ولهذا ك ن هن ك ىحسن  ي نت ئج اختب ر 4داء  ن خلال ىجنيا الوحاات الحركيا المس هما   لا  ي الأداء)ىحسين ا 

ان التحسن  ( 5سرعا ا ستج با اختب ر نيلسون وسرعه ا رس ل مةث و ددا ا رس ل )درجا( وا حس س ب لقوة ال ضليا)

لن الأول هو سرعا ا ستج با الحركيا والث ني ددا الأداء الح  ل  ي المتغيرات المه رلا اعتما  ي الأس س عل  عنصر

والتي س همت طرائق التارلب المستخا ا  ي ىطولره   6والتي ارىبطت بشكل  ب شر بب ض القارات ك لسرعا والادا

عا  ن وكذلك ل زو الب حث ىطور التوا ق الذي ل كسه اختب ر نيلسون وان التحسن  ي نت ئج ا ختب ر هو بسبب ىحسن السر

( وكذلك 7جها وىحسن كف ءة عمل الجه ز ال صبي ب لربط بين حركا التوا ق بين حركا المحكم ب  ىج ه اليمين واليس ر)

لفسر التحسن  ي نت ئج المتغيرات ادن ه  ن جراء المنهج التارلبي وذلك  ن هذه المه رات اعتمات  ي الأس س عل  

والث ني ددا الأداء ، ان البرن  ج التارلبي الذي ىم وض ه ك نت أهاا ه عنصرلن الأول هو سرعا ا ستج با الحركيا 

الرئيسا ىحسين  ستوى سرعا ا ستج با ، أذ ىم وضع الوحاات التارلبيا الخ  ا بتنميته  بصورة  قننه وىتن سب  ع 

 ا بتحسين  ستوى سرعا وددا دارات اللاعبين، وان الفترة الز نيا للبرن  ج التارلبي وكذلك عاد الوحاات التارلبيا الخ 

ا رس ل ان البرن  ج التارلبي الذي ىم  استخاا ه  وهو "طرلقتي التارلب الفتري ع لي الشاة والتارلب التكراري ع لي 

( أسبوع  ب ثلاثا وحاات ىارلبيا اسبوعيا دا أدت ال  ىحسين سرعا ا ستج با وكذلك ل زو 8الشاة" والتي ىراوحت )

                                                           
2
 Thomas D. Fahey: Weight Training Basics, (McGraw- Hill eBook), 2005 p27-28 

3
 Ahmed, B. A. (2020). Special exercises according to the law of ability and its impact on some kinetic 

indicators and the achievement of the 100-meter sprint under 20 years old. Journal of Physical Education, 

32(3), 86-93 
4
 Ballantyne E and Donne B :Effects of neuromuscular electrical stimulation on static and dynamic abdominal 

strength and endurance in healthy males, Sports Sciene(1999), p431 
5
 .265ص   2017بغااد، دار الكتب الوطنيا، :يا الأل  ب الرل ضياالتحليل التشرلحي الوظيفي و يك نيك :عبا الرزاق جبر؛ رلح عبا الكرلم  
6
 134، ص2007زكرل  احما الشربيني:  علم النفس الفسيولوجي واختب راىه ، الق هرة،  كتبا ا نجلو  صرلا،  

7
 Beattie, K. (2019). Strength training for endurance runners. In Concurrent aerobic and strength training (pp. 

341-355): Springer. 
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الح  ل  ي المه رات ال  ىحسن عنصر الادا حيث ك نت اغلب التم رلن المستخا ا  ي المنهج    الب حث هذا التحسن

ىخلو  ن هذه الصفا أذ انه خلال التارلب ىحاث استث رات عصبيا ك  يا لتقولا الممرات ال صبيا للإش رات الص درة  ن 

ل دة عاد التكرارات الصحيحا ان التارلب الرل ضي ( وىزداد هذه التقولا  ع ز8المخ ال  ال ضلات ال   لا خلال الأداء)

لس هم  ي ىطور المه رة وخصو   عنا   لكون التارلب بصورة  حيحا أذ ل مل ذلك عل  ىاعيم المس ر ال صبي الذي 

ا لس عا عل  الأداء الصحيح  ي المرة الت ليا للأداء ولستنتج الب حث  ن ىحليل    ليا التنس ا رضي ب ن سرعا ا ستج ب

( التي دعت الب حث ال  ال مل عل  ىطولره  9التنس) الحركيا وددا ا داء هي  ن الخص ئص المميزة والمؤثرة  ي

ب ستخاام ب ض الوس ئل التارلبيا عل  ال ينا وان التارلب ت الم اة  ن دبل الب حث ىتش به دار ا  ك ن  ع حرك ت الجسم 

 ليا التنس ا رضي، والتي نفذت  ع اىب ع نفس المستوى الحركي للمه رات المستخا ا  ي النش ط او المه رة الرل ضيا   

ً اىج ه و اى حركا المف  ل) ( ان زل دة السرعا حركا للاعب والتي س عات عل  ىطور 10الأس سيا ا رس ل والض 

با اكبر  ن القيما (  قا ك نت القيما المحتس11أ    ي  ه رة إرج ع الإرس ل) سرعا ا ستج با الحركيا  ختب ر نيلسون

الجاوليا  م  أعط   رود ً لص لح ا ختب ر الب اي، وهذا    لؤكا ان هن ك ىحسن ً  لحوظ ً  ي ارج ع ا رس ل، وىُ ا هذه 

المه رة  ركبا  تكونا  ن ) سكا المضرب، وودفا ا ست ااد ، والضربا ا رضيا ا    يا والخلفيا( ان ىت بع دوة 

بيا ىولا اكبر سرعا ىردد وعليه  أن الت زلزات ال صبيا المطلوب ىتك  ل وىترىب لتزلا سرعا ا ستث رة ال ضليا ال ص

ً للمراحل والتي ى تما عل  الحركا بشكل اس سي وعل  ىوا ق ال مل بين الوحاات الحركيا وا ن ك س ت  ا داء و ق 

عل  سرعا له  اذ ى ا ال   ل المهم  ي ىحقيق ال صبيا داخل ال ضلات ذاىه  ودارة ال ضلات عل  ا نقب ض وا نبس ط  بأ

( ولفسر الب حث ذلك بأن التارلب ت المقترحا المخصصا لتطولر ا ستج با 12السرعا ال  ليا والأداء المه رى الجيا)

وكذلك التمرلن ت المخصصا لتطولر الضرب ت ا رضيا ا    يا والخلفيا دا س عات عل  ىحسن د بليا اللاعبين  ي 

  رس ل .ارج ع ا

 الاستنتاجات والتوصیات -4

 الاستنتاجات 4-1

  حققت عينا البحث التي طبقت عليه  التارلب ت الم اة ىطوراً  ي سرعا ا ستج با 

  ان التارلب ت المستخا ا دا اثرت بشكل    ل  ي ىطولر سرعا ا رس ل وددته 

  ه رة ارج ع ا رس ل وظهور ىفوق لجها اليمين حققت عينا البحث التي طبقت عليه  التارلب ت الم اة ىطوراً  ي 

 عل  جها اليس ر  ي ا ختب رات الب الا.

 التوصیات 4-2

  استخاام التارلب ت المقترحا لتحقيق أ ضل ىطور لمتغيري )سرعا ا ستج با وسرعا وددا ا رس ل( للاعبي التنس

 ل بشكل خ ص.ا رضي لم  له   ن ىأثير كبير  ي ا داء بشكل ع م وارج ع ا رس 

  اجراء اختب رات دورلا لـ)سرعا ا ستج با وسرعا وددا ا رس ل، و قارة اللاعبين  ي ارج ع ا رس ل( لم ر ا

  اى التطور الح  ل  ن جراء ىطبيق التارلب ت المقترحا.

 ىطبيق التارلب ت المقترحا عل     لي ت ال  ب  ضرب اخرى 
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 الملاضق
 المقترضة  التدریبات یبین (1ملاق رقم )

 الشهر: السادس                              الأسبوع: الاول       نموذج من الوضدة التدریبیة الاولى      

 دقیقة 45م                        الزمن:  7.00 – 5:30الوقت:                        التاریخ:                

 ت
 مجموعة

 التمرینات المقترضة
 التكرارات التمرینات المستخدمة

الراضة بین 

 التمرینات

مجموع الوقت الكلي 

 للعمل والراضة

 معدل

 النبض

 ن / د

شدة 
ال

الكلیة
ض 
لا
الم

ت
ظا

 

 دقیقة 15 ثانیة 10 10 (2( )1) تمرین رقم مع تدریب الاثقالالسبت 1

1
3
0

 
 د
/ 
ن

 

 

8
0

 
%
 

 

  دقیقة 10 ثانیة 10 10 (5( )4( )3) تمرین رقم الثلاثاء 2

  دقیقة 15 ثانیة 10 10 (6()3( )1) تمرین رقم مع تدریب الاثقال الخمیس 3

 الاثقالتدریبات 

 الملاضظات فترة الراضة التكرارات المجموعات 1RMالشدة من  التمرینات

Bench Smith Machine Press  ضغط

 صدر باستخدام جهاز سمیث
80% 2 10 1/4  

 السبت
Hang Cleans 1/4 10 2 %80 رفعة النتر 

Leg Press 1/4 10 2 %80 ضغط رجلین باستخدام الماكنة  

 1/4 10 2 %80 رفعة الخطف Snatch Jump الخمیس

 ملاضظة: تؤدى جمیع التمرینات كاالة لعب )م رب، كرات تنس(.

 ت نوع التمرین شكل التمرین

 

یقف ثلاثة مساعدین على  ط القاعدة، ویقوم كل واضد ب رب كرة الى ملعب المنافس، 

الشبكة الى ملعب ویقوم اللاعب )المستلم( ب رب اضدى الكرات الثلاث وارجاعها عبر 

 یسار(. -وسط –المنافس وباسب الایعاز )یمین 

 التمرین الاول
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 التمرین السابق نفسه الا ان المساعدین الثلاث یكون وقوفهم على  ط الارسال.

( یكون سقوط الكرات في ثلاث اتجاهات، مع ا تلاف 2( و)1: في تمرین )1ملاضظة 

 قوطها في الملعب.بسیط بالسرع وكذلك عمق الكرة على وفق س

 : تكون الاشارة عند سقوط اول كرة على الارض2ملاضظة

 التمرین الثاني

 

( عبر الشبكة الى ملعب المنافس بصورة متتالیة 10ضرب مجموعة من الكرات )

 وبأتجاهات وسرع مختلفة، ویقوم اللاعب بأرجاعها الى ملعب المنافس.
 التمرین الثالث

 

القاعدة وظهره للملعب ویقف المساعد في الملعب  یقف اللاعب على منتصف  ط

المقابل ویقوم المساعد ب رب الكرة الى ملعب المنافس، وعند سماع الاشارة یقوم 

 اللاعب بالدوران لمواجهة الملعب وارجاع الكرة.

 التمرین الرابع

 

یقف لاعب على منتصف  ط القاعدة، ویقف ثلاثة مساعدین على  ط الارسال للملعب 

( یتجه اللاعب الى أضد المساعدین الذي یمثل ذلك 3(، )2(، )1سه، وعند الاشارة )نف

الرقم وی رب الكرة التي یرمیها له ذلك المساعد بعد ارتدادها من الارض الى ملعب 

 المنافس. لغرض صعوبة التمرین تتغیر ارقام المساعدین.

 التمرین الخامس

 

مي كرتین بآن واضد كل واضدة الى اضد جانبي لتمرین السابق نفسه الا ان المساعد یر

 –الملعب، ویقوم اللاعب بالاستجابة الى اضدى هاتین الكرتین ضسب الاشارة )یمین 

 یسار( وضربها بعد ارتدادها من الارض الى ملعب المنافس.

 

 التمرین السادس

 شرح تطبیق واضتساب نقاط ا تبار الارسال 2ملاق رقم 

 
نقاط للكرات التي تسقط ضمن منطقة الهدف، ونقطة اضافیة إذا كان الارتداد الثاني للكرة  لف  ط القاعدة یتم اضتساب نقطتان للكرات یتم اضتساب أربع 

جة صل على درالساقطة ضمن المنطقة الصایاة، ونقطة اضافیة إذا كان الارتداد الثاني للكرة  لف  ط القاعدة الكرات التي تسقط  ارج منطقة الارسال تا

 )صفر(.
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