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 مهخــص انثحــث

الضربتيف الأرضيتيف بحركة مف مفاصؿ الأطراؼ العميا فقػط  في أداء شكمةتكمف الم
قػو  فعػاؿ لعػدـ اسػترمار نقػؿ ال غيػر نػالاعبي وأحيانا تدوير بسيط في الجذع مما يجعػؿ أداء

يدؼ وتلمعالجػة ىػذا الضػعؼ التمػرف عمييػا بػءداء مػرف ممػا يوجػب بيف أجزاء الجسـ كافة 
عمػ  بعػػض متايػػرات  اتءريرىػػ ةفػػمعر و  مرونػػة رابتػػة ومتحركػةنقػػؿ القػو  ب لاسػػترمار دراسػةال

ف لنقؿ القو  أرر ذا دلالة إحصػايية عمػ  بعػض متايػرات أ يةضوبفر    تيفالأرضي تيفالضرب
المػني   واعتمػد فػي التػنس الأرضػي بػيف الارتبػاريف القبمػي والبعػد   تيفالأرضػي تيفالضرب

( طػػ,ب  أمػػا 8وعمػػ  عينػػو مػػف ) واحػػدةالتجريبيػػة اللمجموعػػة ا دراسػػة بتصػػميـلم التجريبػػي
فػػػي  11/11/1111 رمػػػيسإجراء الارتبػػػار القبمػػػي يػػػوـ البػػػ فكانػػػتالإجػػػراءات الميدانيػػػة 

 لوجود فراغ في جػدوؿ طػ,ب المنترػب الػذيف ىػـ مػف المرحمػة الرابعػة فقػط 11:01الساعة 
ذ يػػػجامعػػة الانبػػار وتـ تنف-لتربيػػة الرياضػػيةكميػػة ابمتػػنس الأرض ل الرػػارجي ممعػػبال عمػػ 

 كمػا تػػـ  أسػابي  وبواعػ  وحػدتيف فػي الأسػبوع تسػػعةتمػاريف راصػة لنقػؿ القػو  عمػ  مػد  

 عهً نقم انقىي بمرونح ثاتتح ومتحركح  تمرَناختأثير 
ـة منتخ لاعثٍن تينالأرظُ تينانعرت تعط متغيراخ

 تانتنس الأرظٍ جامعح الانثار
 

 
 

 الله   و.د. شاكر محمىد عثذ
 جامعح الانثار –كهُح انترتُح انرَاظُح 
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 ممارمػػػة ظػػػروؼبذات الممعػػب و وعمػػػ   16/11/1111 حػػػديػػوـ الأ ألبعػػػد إجػػراء الارتبػػػار 
 تيفالأرضػي تيفبطور بعض متايػرات الضػر ينقؿ القو  بءف ستنت    ليجراء الارتبار القبميلإ

 بتمػػاريف راصػػة نقػػؿ القػو  بالتءكيػد عمػػ  الباحػػث صػػييو و وسػرعتيا   عػػوة الضػػربةوراصػة 
 .وللألعاب الأرر  التنس الأرضي وباعي ميارات تيفالأرضي تيفلمضرب

 
Effect  power transmission by flexible fixed and moving on some of 

the variables earth-strikes for players of tennis team Anbar 

University 

 
Extract study: The problem lies in the performance of earth-strikes of the 

upper limb joints, and sometimes just a simple rotation of the torso, which 

makes the performance of our students and our players ineffective for failing 

to reinvest the transfer of power between all parts of the body which requires 

rehearsed performance flexible to address this weakness, The study aims to 

invest in the transfer of power by flexible fixed and moving, and knowledge of 

its impact on some of the variables earth- strikes with the hypothesis that the 

power transfer of  the variables earth-strikes in tennis between the pre-testing 

and post, Adopted the experimental method to study and design of the 

experimental group and one on a sample of eight students, The field 

procedures were test before me on Thursday (21/10/2010) in (10:30) o'clock 

am on the pitch outside of tennis, as the implementation of special exercises 

for the transfer of powers over the nine weeks, and by two units a week, was a 

post-test on Sunday (26/12/2010) on the same pitch and the same conditions to 

test tribal, To conclude that the transfer of powers to develop some of the 

variables strikes earth stations, especially the strike force and speed, and 

certainly recommend a researcher on the transfer of powers to earth-strikes 

by quality exercises and the rest of the skills of tennis and other games. 
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 انثــاب الأول
 اوأهمُته ذراسحمقذمح ان 2-2

إف مواكبػػػة التطػػػور الحاصػػػؿ فػػػي مجػػػالات الحيػػػاة كافػػػة ومنيػػػا المجػػػاؿ الرياضػػػي 
نحػو اسػترمار راصػية كػؿ منيػا لمتقػدـ بوتوظيػؼ العمػوـ  تطبيقيػةباسترداـ أفضؿ الطػرؽ ال

وصػولا إلػ  وراصة في كمية التربية الرياضية التي توظػؼ الجانػب العممػي بػالعممي  الأفضؿ
 تيفالضػرب راصػةمتنوعػة و ال وياراتبممرتمؼ الألعاب ومنيا التنس الأرضي ل   أفضؿمستو 
الأرػر                التي تعد الرطوة الأولػ  فػي تعمػـ مياراتػو تيف الأمامية والرمفيةالأرضي

. 
ف  لمػا يمتمكػو مػف عضػ,ت تقػوـ حركاتػو و رياضػي ال رصايص جسػـالتعرؼ عم  وا 
سػب عػوة تتعػاظـ عنػد انتقاليػا يكتالعضمية التي لو استامت بشػكؿ سػميـ سػوؼ بتوليد القوة 

مذراع الضػاربة فالمضػرب رػـ الكػرة لتعطييػا عػوة تصػادـ جيػدة عػف ل وصولا وبيف أجزاء جسم
تطوير العوامؿ المساعدة والمؤررة في بصورة صحيحة والسعي لمعمؿ عم  طريؽ نقؿ القو  

 .عند التنفيذعوية ودعيقة ضربات مما يجعؿ الالأداء الحركي 
ومػف ىنػػا كانػػت أىميػػة البحػػث فػػي توظيػػؼ الجانػػب المعرفػػي النظػػر  بشػػكؿ ميػػداني 
وتحػر  الضػػعؼ لمعالجتػػو فػػي الأداء الفنػػي وراصػػة نقػػؿ القػػو  الموجػػودة أصػػ, وذلػػؾ عنػػد 

عػػف طريػػؽ  مػف الأطػػراؼ السػػفم  إلػػ  الجػذع فػػالأطراؼ العميػػا يػػاوكيفيػػة نقم  التمػرف عمييػػا
 أرنػاء المعػبجعؿ ضربات ط,بنػا ولاعبينػا مػؤررة وفعالػة التي تساىـ في  ومرونتياالمفاصؿ 

 التنس الأرضي . تطور عند أداء مياراتإل  مستو  م وصولاوروض المباريات 
 

 ذراسحمشكهح ان -2-3
أداء لاعبػػي منترػػب  المسػػتو  الفنػػي لميػػارات التػنس الأرضػػي وم,حظػػة متابعػة إف

امعػة الانبػار رػ,ؿ مباريػاتيـ دارػؿ الجامعػة بدايػة العػاـ الدراسػي كميػة التربيػة الرياضػية بج
وجد الباحث إف أداييـ لمضربات الأرضية يكوف بمرجحة الذراع فقط أو بعمميػة فتػؿ  لمدراسة 
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بسػػيط لمجػػذع ممػػا يضػػي  عمػػييـ عػػوة الضػػربة ومػػا يػػرتبط بيػػا فضػػ, عػػف متايراتيػػا الأرػػر  
 المرتبطة بدعتيا وسرعتيا.

كاف بشكؿ غيػر مػؤرر فػي نتيجػة المعبػة عمػ  عكػس واعػ  الحػاؿ  افيذىوجد أف تنو  
ويعػزو الباحػث كونيػا الأسػيؿ والأكرػر اسػترداما أرنػاء المعػب   عميػوكوف تالذ  يفترض أف 

صػحي  بػيف و  قػو  بػءداء مػرفسبب ىذا الضعؼ وفي جزء منو إل  عدـ التءكيد عم  نقػؿ ال
ارتيػارىـ لتمريػؿ فريقػي متقػدـ وراصػة بعػد  مسػتو إلػ  عميو وصولًا  بالتمرف أجزاء الجسـ

 .الكمية والجامعة
وارتػء  الباحػػث دراسػػة ىػػذا الموضػػوع لممسػاىمة فػػي وضػػ  الحمػػوؿ الصػػحيحة التػػي 

التمػرف بالتنس الأرضي و  مضربتيف الأرضيتيفل   عند تنفيذىـتعال  أسباب ضعؼ نقؿ القو 
أداييػـ تطػوير ة مرنػة تمكػف مػف بحركػ بيف أجزاء الجسـ إل  الذراع الضاربة قو نقؿ ال عم 

 .يساعد أداييـ العاـ في المعبة عم  الارتقاء إل  مستو  أفضؿ والذ  في ىذا الجانب
 

 ذراسحهذفا ان –2-4
لأداء الضػربتيف الأرضػيتيف بػالتنس  قو  بمرونػة رابتػة ومتحركػةنقؿ الالتمرف عم   .1

 الأرضي.
بعػض متايػرات عمػ  متحركػة بمرونػة رابتػة و  قو نقؿ التمرينات  تءريرالتعرؼ عم   .1

 .في التنس الأرضي الضربتيف الأرضيتيف

 

 ذراسحان ُحفرظ-2-5
عمػ  بعػض دلالػة إحصػايية  وذ رأرػ تمرينات نقؿ القو  بمرونة رابتػة ومتحركػةإف ل .1

 بيف الارتباريف القبمي والبعد   متايرات الضربتيف الأرضيتيف في التنس الأرضي
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 ذراسحمجالاخ ان -2-6
 جامعة الانبار و التربية الرياضية  كميةمنترب التنس الأرضي ل لاعبي :بشر المجاؿ ال -
 . 16/11/1111  –  19/11/1111لممدة ما بيفألزماني: المجاؿ  –
 العراؽ .جميورية  –جامعة الانبار–متنس الأرضيل الرارجي ممعب:الالمجاؿ المكاني –
 

 انثــاب انثانــٍ
   قىيمفهىو نقم ان -3-2

في المجاؿ الرياضي وعػاـ العديػد مػنيـ بوضػ  نقؿ القو  لعمماء لظاىرة لقد تطرؽ ا
عػػف طريػػؽ المفاصػػؿ  لآرػػرنيػػا ه ىػػو انتقػػاؿ الحركػػة مػػف جػػزء مو  يػػاتعريػػؼ راصػػة لمفيوم

عبػارة عػف تػ زر حركػي  وبتعريػؼ خرػره  (1)بحركة انسيابية مترابطة لردمة الواجب الحركيه
المجمػوعتيف للأرػر  إسػياماً فػي تحقيػؽ بيف مجموعة حركيػة وأرػر  لاػرض تعضػيد إحػد  

التػدرج بحركػة الأجػزاء والمفاصػؿ مػف حيػث مظيرىػا   وىو أيضػا (1)اليدؼ الحركي المنشوده
العضػمية   القو  عاضدتبءنو    وير  الباحث (0)الرارجي لاستا,ؿ القوة الكمية لردمة الحركةه

 .داء الأاليدؼ مف  لتحقيؽ دوف انقطاع بحركة مرنة عبر مفاصؿ الجسـ
 (5قىي)أنىاع نقم ان -1-3
مػف الجػذع إلػ  الػذراعيف كمػا فػي  فيكػوفمف الجػذع إلػ  الأطػراؼ  لنقؿ القو  نوعيف أوليا 

مف الجػذع إلػ  الػرأس كمػا  و مف الجذع إل  الػرجميف مرػؿ البدايػة فػي السػباحة و رمي الرم  
مػف الػذراعيف  كػوفيمػف الأطػراؼ إلػ  الجػذع و فيو    أما النوع الرانيفي ضرب الكرة بالرأس

مػف الػرجميف إلػ  الجػذع مرػؿ مرجحػة الرجػؿ   و إل  الجػذع كمػا فػي عفػزة اليػديف بالجمناسػتؾ

                                                   

 . 91  ص 1111 باداد دار الكتب والورايؽ نظريات التعمـ والتطور الحركي : وخررافوجيو محجوب -1
 . 111  ص  1996  مدينة نصر   دار الفكر العربي    أسس ونظريات الحركةي احمد: بسطويس  -1
 . 141  ص 1981  باداد مطبعة جامعة باداد   التحميؿ الحركي وجيو محجوب ونزار الطالب : -0
 . 118 ص 1111 الموصؿ دار الكتب لمطباعة 1نجاح محمد شمش وأكرـ صبحي :التعمـ الحركي  ط -4
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  ويقتػرح الباحػث وضػ  مف الرأس إل  الجذع مرؿ حركة الرأس في الدحرجػة الأماميػة و الحرة
انتقػػاؿ القػػو  بنػػوعيف أوليػػا مػػف الأسػػفؿ إلػػ  الأعمػػ  بػػدأ بػػالرجميف فالجػػذع رػػـ الػػػذراعيف 

لرأس ورانييا بانتقاليا مف الأعم  إل  الأسفؿ بدأ بالرأس واليديف فالجذع رـ الػرجميف وفقػا وا
 لمحركة .

 (2)في الحركاخ انرَاظُح قىيأهمُح نقم ان -3-4
يػؤد   قو إتقاف نقؿ ال  ردـ الواجب الحركي المراد تحقيقو وأداءه بانسيابية عاليةي

لفيػـ مسػار الحركػة وبيػاف  قػو يؤد  نقؿ ال  عاليةإل  أوتوماتيكية الحركات والأداء بميارة 
يساعد عم  فيـ التكنيػؾ وتوظيفػو فػي التكتيػؾ لمتامػب   بعض الأرطاء الحركية بعد تحميميا
يسػػاعد الرياضػػييف فػػي الحصػػوؿ عمػػ  عػػوة إضػػافية لا   عمػػ  المنػػافس كمػػا فػػي المصػػارعة

 يستاني عنيا. 
 انقىيقىانين نقم  -3-5

 القػو ءسػس نقػؿ إذ تحػدد بعمػ  أتػـ وجػو يكػوف الرياضػية  الأداء في الحركػات إف 
عػػانوف الحفػػاظ عمػػ  دفعػػات   ىػػي :هعػػانوف عػػوة البدايػػة )منشػػء القػػوة(وفػػؽ عوانينيػػا التػػي 

 . (0)عانوف التءرير المضاده ه عانوف التسارع المرالي    (1)القوةه
بالنقػؿ  وتجدر الم,حظة بءف موضوع نقؿ القو   لو عدد مف المسميات فيو يسم  

 الحركي وبنقؿ الزرـ الحركي أو نقؿ كمية الحركة وكؿ ىذا لمعن  واحد تقريبا .

                                                   

 .  140وب ونزار الطالب :مصدر سبؽ ذكره  صوجيو محج -1
  ترجمة كمػاؿ عبػد الحميػد   مصػر   دار  الميكانيكا الحيوية وطرؽ البحث العممي لمحركات الرياضيةجير  ىورموث :  -1

 . 016  ص 1978المعارؼ   
 . 117  ص  سبؽ ذكرهنجاح محمد شمش : مصدر  -0
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 ح انثاتتح والدتحركحنلدروا -3-6
إف المرونة حسب المراج  العربية ىي الرني والالتواء لممفصؿ والمطاطية لمعضمة   

  حركي لممفصؿ   وىي أيضا أوس  مد(1)عند الأداء الذ  يرتمؼ بارت,ؼ القابمية الحركية
طالة مد  العض,ت الذ  يساعد مرونة المفصؿ مف رني ومد وفتؿ  وبتماريف التمطية وا 

  كما وأف المرونة الرابتة ىي التي تكوف في أداء التمريف بمد الجسـ  (1)ودوراف ومرجحة
أو احد أجزاءه إل  ابعد مد  ممكف والربات في الوض  بينما المرونة المتحركة ىي التكرار 

 . (0)لسري  لمحركات الذ  يعطي المطاطية بءداء متحرؾا
ومنو فالانقباض العضمي الرابت)الايزومتر ( ىو الذ  يحدث فيو توتر عضمي  

نتاج لمقوة دوف تايير في طوؿ العضمة ليحدث التطور في القوة بحركات رابتة   أما (4)وا 
ية في الانقباض المركز  الانقباض المتحرؾ)الايزوتوني( والذ  تقصر فيو الألياؼ العضم

وتطوؿ في الانقباض ال,مركز  فض, عف الانقباض بالمد  الكامؿ لشكؿ الأداء في 
 .(5)الانقباض المشابو لمحركة فتقصر وتطوؿ الألياؼ العضمية تبعا لمحركة 

وير  الباحث إف اشتراؾ الجوانب البدنية والحركية م  بعضيا البعض )كاشتراؾ نقؿ  
( وتوظيفيا بعمؿ عضمي عند أداء الحركات وما ينت  مف عوة بالحركة القو  بالمرونة

الصحيحة عبر المفاصؿ تبعا للأداء بتربيت العضو أو تحريكو وفقا ل,نقباض العضمي 
 وتوض  نقؿ القو  بالمرونة الرابتة والمتحركةمرص تيمكف أف بإشكالو المتعددة  وعميو 

 بالمرطط الآتي :
 

                                                   

 . 74ص 1985 دار الفكر العربي  القاىرة1ط لبدنية ومكوناتياالمياعة ا: كماؿ عبد الحميد ومحمد حسانيف -1
 . 15ص  1991 درا الحكمة لمطباعة ترجمة عاسـ لزاـ باداد التنس : خف بتماف -1
 . 110ص 1985 دار المتنبي لمنشر عطر المياعة البدنية ومكوناتيا: حممي حسيف -0
 . 74ص 1114 الطيؼ لمطباعة القادسية الأسس العممية لمتدريب الرياضي: عبدالله حسيف ال,مي -4
 . 16ص 1990 دار الفكر العربي القاىرة  فسيولوجيا المياعة البدنية  : أبو الع,ء احمد واحمد نصر الديف -5
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 (1كؿ )ش
 (1)قو  بالمرونة الرابتة والمتحركةمرطط يوض  نقؿ ال

                                                   

شاكر محمود عبدالله:تءرير مني  تدريبي مقترح لمنقؿ الحركي عم  بعض المتايرات الميكانيكية لتطوير الإرساؿ المستقيـ  -1
ضافة المرونة(117ص 1114الأرضي رسالة ماجستير جامعة باداد بالتنس   . )م  التعديؿ وا 
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أما مقترح الدراسة لنقؿ القو  بنوعيو الذ  يكوف مف الأسفؿ إل  الأعم  ومف  
 ( وكما يءتي :1) الأعم  إل  الأسفؿ م  تمرينات المرونة فيمكف إف يوض  في شكؿ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (1شكؿ )

 سفؿ إل  الأعم  ومف الأعم  إل  الأسفؿقو  مف الأمرطط يوض  نقؿ ال
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 انثــاب انثانــث
 منهج انذراسح وتصمُمها -4-2

لاكتشاؼ الحقيقة وعد ارتار مني   توالباحث في دراس إف المني  ىو طريقة
البحوث التجريبية تحقؽ المعمومات ف دراسة حؿ مشكمة البجراءاتو الم,يـ لإالتجريب 

وعمؿ بتصميـ المجموعة التجريبية الواحدة المترابطة وفقا    (1)والفروض وتنبؤات العمماء
 لطبيعة المعبة والعينة وعدـ وجود عاعدة عريضة تمكف مف ارتيار مجامي  تجريبية أرر .

 مجتمع انذراسح وعُنته -4-3
  ممػا (1)بديؿ عف المجتم  الػذ  تمرمػو تمرػيً, حقيقيػاً و محور العمؿ ىي  إف العينة 

التػنس  ي( طػ,ب لمنتربػ8يػار عينػة البحػث بالطريقػة العمديػة لتشػمؿ )دف  الباحث إل  ارت
جامعػة الانبػار  وتمرػػؿ )جميعيـ طػ,ب فػػي الصػؼ الرابػ ( و التربيػة الرياضػية لكميػة الأرضػي
 (.1جدوؿ) يابينيمواصفات بو  كمو المجتم  الأصمي لكونيا%  111نسبة 

 دراسةلعينة ال (الانرروبومتريةالجسمية) مواصفاتالبعض يبيف  (1جدوؿ )
 الجسميةالمواصفات 

 الانرروبومترية

الوزف 
 )كاـ(

 الطوؿ الكمي
 )سـ(

 طوؿ
 الذراع

 طوؿ
 الجذع

 طوؿ الرجؿ

 111 48 61 171 71 الوسط الحسابي
 1,4 1,1 1,1 0,6 6,4 الانحراؼ المعيار 

 

                                                   

 . 164  ص 1111  باداد   دار الكتب لمطباعة والنشر    البحث العممي ومناىجووجيو محجوب :  -1
 .14 ص1988باداد مطبعة التعميـ العالي مبادئ الإحصاء في التربية الرياضية عيس ناجي وشامؿ كامؿ: -1
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 أجهزج وأدواخ انذراسح انثحثُح -4-4
ات والمعمومات وىي تساعد الباحث إف أجيزة وأدوات البحث ىي وسايؿ جم  البيان

   المصادر العممية العربية والأجنبية ت وشمم(1)في حؿ مشكمة بحرو وتحقيؽ أىدافو
( كرات 16) ممعباف عانونياف لمتنس م  مستمزماتيما  ( AL-ENTERNETشبكة)

شريط عياس    ساعة توعيت  جياز عياس الطوؿ والوزف  ( مضارب تنس 8تنس  )
-LapTopحاسوب الكتروني) N91موبايؿ  كاميراـ واستمارات تسجيؿالم,حظة  أع,

DELL). 
 انتجرتح الاستطلاعُح -4-5

عم  طالبيف كانػا عػد ارتيػرا لمنترػب الكميػة  عاـ الباحث بإجراء التجربة الاستط,عية
فػػي تمػػاـ السػػاعة العاشػػرة  19/11/1111يػػوـ الارنػػيف المصػػادؼ  واسػػتبعدا عنػػو  وذلػػؾ

 . ل,رتبار ومد  م,يمتو لإفراد العينة  (*)العمؿ المساعد تفيـ فريؽلمعرفة 
 الاختثار الدستخذو -4-6

 . (2)وممر( لمضربتيف الأرضيتيف في التنس الأرضي ر: ارتبار)براروأسـ الارتبار
 : عياس دعة وعوة الضربتيف الأرضيتيف الأمامية والرمفية .اليدؼ مف الارتبار
( كرة تنس  حبؿ مشدود أعم  مف 16كؿ مرتبر و): مضرب واحد لالأدوات المستردمة

( عدـ مف الحافة العميا ليا   ممعب لمتنس مقسـ برطيف عم  4الشبكة وعم  ارتفاع )
( أعداـ 9( إعداـ دارؿ رط الإرساؿ والأرر عم  بعد)11عرض الممعب احدىما عم  بعد)

( 9لنياية عم  بعد)( أعداـ ومف رـ رط ا9عم  رط الإرساؿ وامتداده رـ رط خرر عم  بعد)

                                                   

أحمد حميد محمد : التحميؿ الكينمػاتيكي وع,عتػو بدعػة الإرسػاؿ السػاحؽ بنوعيػو الػواطل والعػالي بػالكرة الطػايرة  رسػالة  -1
 .  40  ص 1111ماجستير   جامعة باداد  كمية التربية الرياضية   

-كمية التربية الرياضية-زاؽ)ـ.ـ حميد حماد رمؼ   ـ.ـ. نصر رالد عبد الر التدريسييف فريؽ العمؿ المساعد يتكوف مف  -* 
 جامعة الانبار( .

 .145ص 1986 الإسكندرية مطبعة خلات ولوازـ المكاتب  سالتن أيميف ودي  فرج :  -1
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( أعداـ عم  التوالي 15,11,5أعداـ   وترسـ رطوط أرر  رارج الممعب وبعرضو عم  بعد)
( بتقسيـ المناطؽ عم  0رارج رط النياية وموازية لو وتشير الأرعاـ في الشكؿ الراص)

 عيـ التسجيؿ . 
تاف لمضربة الرمفية : يجرب المرتبر كرتاف لمضربة الأرضية الأمامية أولا رـ كر طريقة الأداء

رانيا ولا تحسب  رـ يقؼ المرتبر عند رط عاعدة الإرساؿ لتنفيذ رمسة محولات بإسقاط 
الكره للأرض وضربيا بمحاولة توصيميا إل  منطقة التسعة أعداـ الأريرة بدعة رمانية 

 لمممعب المقابؿ.

 ةلحافاتمر بيف لمكرات التي  (0الراص) شكؿالفي  المذكورةتسجؿ القيـ  :التسجيؿطريقة 
الكرات التي تسقط عم  الرط   و ليا ةلمحددالمنطقة اوالحبؿ وتسقط في  ةمشبكلالعميا 

الكرات التي تمر فوؽ الحبؿ تحصؿ عم  نصؼ عيمة   و الأعم  لممنطقة ةلقيماتحصؿ عم  
تحسب عميو  ةالمرتبر الذ  يفشؿ في محاولة ضرب الكر ة  و التي سقطت بيا الكر  ةلمنطقا

 . ةلدرجاالكرات التي يجب أعادتيا لا تحسب ليا و ة  محاول
 م,حظة: السقوط الأوؿ لمكرة يسجؿ لمدعة والسقوط الراني يسجؿ لمقوة .

 
 

 

 

 
 

 ( 0شكؿ)

 الراص بتقسيـ المناطؽ في ارتبار براور وممر لمضربات الأرضية في التنس الأرضي
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   الدُذانُح ذراسحإجراءاخ ان -4-7
 الاختثار انقثهٍ-4-7-2 

 رميسالارتبار القبمي في يوـ ال أجر  فريؽ العمؿ المساعد وبإشراؼ الباحث
متنس الأرض ل الرارجي ممعبالفي  تقريبا 11:01الساعة  عند 11/11/1111المصادؼ 

(لاسترراج معدؿ N91)الأداء بكاميرا تصوير كما تـ جامعة الانبار-التربية الرياضيةبكمية 
 .( لاسترراج الإبعاد AUTOCAD-2010)  سرعة الكرة بعد معالجتو ببرنام

 جراءاخ الدُذانُحالإ -4-7
 تالدرونح انثاتتح والدتحركح تمرَناخ نقم انقىي -4-7-3

 وأطاري الكتب  بعض عاـ الباحث بارتيار تمرينات ليا ع,عة بنقؿ القو  مف
لرابتة عند تنفيذ تماريف لممرونة االدكتوراه ورسايؿ الماجستير وربطيا بالأداء الحركي 

 فيوزف الجسـ  عند استرمارالحركي  لأداء  لتتعاظـ القوة بانسياب في ا والمتحركة
أسابي  وبواع  وحدتيف  تسعةعم  مد   تنفيذىامتاحة لمط,ب وال,عبيف  وتـ  اتنيتمر 

لموحدة  دعيقة تقريبا (61) زمفورمانية عشر وحدة لممنياج ككؿ  وب تعميميتيف في الأسبوع
 (.1,1,0,4ىو مبيف في الم,حؽ)الواحدة  كما 

 15/11/1111الارنيف) وكانت البداية م  وحدتيف تعميميتيف ليومي
 4/11رميسال   1/11)الارنيفيومي تدريبية بدأ مف اترـ تمتيا وحد(  18/11رميسالو 
(   لأسبوع الرالثل 11/11  الرميس  8/11استمرت بعدىا )الارنيفو    لأسبوع الراني(ل

  الرميس  11/11للأسبوع الراب (   )الارنيف  18/11  الرميس 15/11)الارنيف 
للأسبوع السادس(    1/11  الرميس  19/11للأسبوع الرامس(   )الارنيف  15/11

  الرميس   10/11للأسبوع الساب (   )الارنيف  9/11  الرميس  6/11)الارنيف 
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بوع التاس  والأرير للأس 10/11  الرميس  11/11للأسبوع الرامف(   )الارنيف  16/11
 الفريؽ*. مدربوتـ تمريف العينة مف عبؿ في المنياج ( 

   الدُذانُح جراءاخالإ -4-7
 أنثعذٌالاختثار -4-7-4 

بعد الانتياء مف تنفيذ برنام  تمرينات نقؿ القو  لممرونة   عاـ فريؽ العمؿ 
يوـ  في داءألبعد  م  عممية التصوير للأإجراء الارتبار ب وبءشراؼ الباحث المساعد

وتحت نفس ظروؼ إجراء  تقريبا 11:01في الساعة  16/11/1111الارنيف المصادؼ 
)وىو الوعت الم,يـ لط,ب المنترب لوجود فراغ لدييـ في جدوؿ دروسيـ الارتبار القبمي

 .يومي الارنيف والرميس( 
 انىسائم الإحصائُح-4-8
عاـ الباحػث بمعالجتيػا ي والبعد  مف الارتباريف القبمبعد جم  البيانات والمعمومات  

باسػػترداـ  (DELL( ماركػػة )LAPTOPعػػف طريػػؽ حاسػػوب الكترونػػي نػػوع ) إحصػػاييا
 Microsoft Officeضػػػػمف مجموعػػػػة البػػػػرام  ) (Excel)البرنػػػػام  الإحصػػػػايي 

Worksheet)  (ت)عيمػػة   الانحػػراؼ المعيػػار    الوسػػط الحسػػابي مػػا يػػءتي : لاسػػترراج 
 لمعينات المتناظرة .

 

                                                   

 جامعة الانبار . –التربية الرياضية  ـ.ـ حميد حماد رمؼ مدرب التنس الأرضي التدريسي في كمية* 
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 انثــاب انراتـــع
 عرض نتائج تعط متغيراخ انعرتتين الأرظُتين في انتنس الأرظٍ -5-2

 
 لارتباريف القبمي والبعد ا في ضربتيف الأرضيتيفلا لممعالجات الإحصايية لمتايرات (1جدوؿ)

     المعالجات الإحصايية               
 الضربتيف        .    متايرات

 عيمة ت ألبعد تبار الار الارتبار القبمي
 المحسوبة

 دلالة
 ع س ع س الفروؽ

 غيرمعنو  1.07 1.77 11.5 1.67 16.15 الأمامية)درجة( دعة الضربة الأرضية
 معنو  4.61 1.81 19.15 0.18 11.10 (ساعةـ/ك)ليا  معدؿ سرعة الكرة

  معنو  0.10 1.89 17.10 0.15 19.60 عوة الضربة الأرضية لأمامية)بالمتر(

 معنو غير  1.15 0.17 17.10 1.19 14.75 دعة الضربة الأرضية الرمفية)درجة(
 معنو  4.71 1.40 14.75 1.10 16.88 معدؿ سرعة الكرة ليا )كـ/ساعة(
 معنو  7.56 1.91 10.10 1.77 15.08 عوة الضربة الأرضية الرمفية)بالمتر(

 (1.06( تساو  )1.15لالة )( ومستو  د7وكانت عيمة )ت( الجدولية تحت درجة حرية )

إف المعالجػػات الإحصػػايية لمضػػربتيف الأرضػػيتيف عنػػد درجػػة ( 1جػػدوؿ ) مػػف بػػيفتي
 ( ىي كما يءتي:1.06( وبقيمة جدولية تبمغ )1.15( وتحت مستو  دلالة )7حرية )

( في الارتبار القبمي  1.67( وبانحراؼ)16.15)الأرضية الأمامية ةإف متوسط دعة الضرب -
( لتسػػػػػػػػػػػاو  1.77( وبػػػػػػػػػػػانحراؼ)11.5لارتبػػػػػػػػػػار ألبعػػػػػػػػػػػد  فمتوسػػػػػػػػػػطيا)أمػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػػي ا

( وبدلالػة فػروؽ غيػر معنويػة كونيػا أصػار مػف القيمػة الجدوليػػة  1.07عيمة)ت(المحسػوبة)
ف متوسػػط ( فػػي الارتبػػار القبمػػي   أمػػا فػػي 0.18)وبػػانحراؼ( 11.10)تيػػار كمعػػدؿ سػػرعة  وا 
( 4.61عيمة)ت( المحسػوبة ) و لتسا( 1.81)وبانحراؼ(19.15) متوسطياف ألبعد الارتبار 

ف متوسػػػط عوتيػػػا )كبػػػر مػػػف عيمة)ت(الجدوليػػةوبدلالػػة فػػػروؽ معنويػػػة كونيػػا أ ( 19.60  وا 
( 17.10( فػػػي الارتبػػػار القبمػػػي  أمػػػا فػػػي الارتبػػػار ألبعػػػد  فمتوسػػػطيا)0.15وبػػػانحراؼ )
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 كبػػر( بدلالػة فػػروؽ معنويػة كونيػػا أ0.10( لتسػػاو  عيمػة)ت( المحسػػوبة )1.89وبػانحراؼ )
 القيمة الجدولية . مف
القبمػي   ر( فػي الارتبػا1.19( وبانحراؼ)14.75)إف متوسط دعة الضربة الأرضية الرمفية -

( لتسػػػػػاو  عيمػػػػػة)ت( 0.17( وبػػػػػانحراؼ)17.10أمػػػػػا فػػػػػي الارتبػػػػػار ألبعػػػػػد  فمتوسػػػػػطيا)
ف1.15المحسوبة) وسػط مت ( بدلالة فروؽ غير معنوية كونيا أصار مف القيمة الجدوليػة  وا 

(  فػػي الارتبػػار القبمػػي   أمػػا فػػي الارتبػػار 1.10)وبػػانحراؼ(   16.88)تيػػا كر  معػػدؿ سػػرعة
( 4.71) ليػػا عيمػػة )ت( المحسػػوبةلتسػػاو  ( 1.40) وبػػانحراؼ( 14.75)متوسػػطياف ألبعػػد 

ف متوسػػط عوتيػػػا)كبػػر مػػف عيمػػة)ت( الجدوليػػة بدلالػػة فػػروؽ معنويػػة كونيػػا أ ( 15.08  وا 
( 10.10مػػػػا فػػػػي الارتبػػػػار ألبعػػػػد  فمتوسػػػػطيا)( فػػػػي الارتبػػػػار القبمػػػػي  أ1.77وبػػػانحراؼ)
مف  كبر( بدلالة فروؽ معنوية كونيا أ7.56(  لتساو  عيمة)ت(المحسوبة )1.91وبانحراؼ)

 القيمة الجدولية.
  مناقشح نتائج تعط متغيراخ انعرتتين الأرظُتين الأمامُح -5-3

لأرضيتيف عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصايية لدعة الضربتيف ا بيفي (1جدوؿ)إف 
بيف الارتباريف القبمي والبعد  وىو ما يحقؽ الفرضية الصفرية ليذا المتاير  ويعزو 

طبيعة تماريف نقؿ القو  بيف أجزاء الجسـ التي تجعؿ مف اىتماـ   الباحث سبب ذلؾ إل
ط,ب منترب التنس الأرضي بالتركيز عم  القوة عند أداء الضربة بشكؿ اكبر منو عم  

دعة   م  أف المحافظة عم  دعة الضربة بزيادة معدؿ سرعة الكرة وزرميا التركيز عم  ال
الحركي وعوتيا لا يعد أمرا سمبيا إذا ما تحقؽ ذلؾ وراصة في الشكؿ الظاىر  للأداء 
واكتساب الربرة بالتماريف  لكوف أف التدريب وممارسة ضمف الواجب الحركي يؤد  إل  

حداث التطور في القدر  ات العقمية والبدنية في تعمـ الميارات المعقدة وحت  زيادة الربرة وا 
 .(1)البسيطة منيا

                                                   

 . 18ص 1115مية التربية الرياضية  باداد كوضوعات في التعمـ الحركيم: عاسـ  لزاـ -1
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أما ما يرص باعي متايرات الدراسة لمضربتيف الأرضيتيف مف )سرعة الكرة وعوتيا( 
فقد أظير معنوية الفروؽ لمصمحة الارتبار ألبعد  صاحب الوسط الحسابي الأكبر وىو ما 

تمرينات نقؿ القو  يؤكد أرر  ية البديمة  وىذايرفض الفرضية الصفرية ليا ويقبؿ الفرض
 حركيال القو  والتسارع نتيجة لنقؿ تطوير عوة الضربة وسرعتيا في بمرونة رابتة ومتحركة

الضربتيف الأرضيتيف  فمما كاف دف  في تنفيذ ميارة بيف أجزاء الجسـ بزرـ واسترمار ذلؾ 
كانت عيمة التاير في الزرـ موجبة القوة يساو  التاير في الزرـ مف سرعة وكتمة وكمما 

فاف ذلؾ يعني أف دف  القوة كبير واف الزرـ كاف نحو تحقيؽ سرعة اكبر بعد لحظة مف 
تعاظـ نقؿ القو  زيادة معدؿ سرعة الكرة نتيجة  أف   بمعن (1)دف  القوة عند أداء الحركات

الذراع في تنفيذ  استا,ؿ القوة العضمية للأطراؼ السفم  والجذع م و بيف أجزاء الجسـ 
 الضربتيف الأرضيتيف وتطور الأداء.

لكرة عبؿ زرـ اـ+دلمضرب عبؿ التصاا زرـو)ىمف عانوف التصادـ الذ  ويتبيف 
الحركة زرـ واف   (1)لكرة بعد التصادـ(زرـ المضرب بعد التصادـ + زرـ ا يساو التصادـ 

 كرة التي ىي جزء مف القانوفعود الزيادة عم  سرعة التذلؾ وب ألبعد عد زاد في الارتبار 
مما يعني انتقاؿ الزيادة في كمية الحركة عبؿ التصادـ إل  كمية الحركة بعد التصادـ 

وىو ما يؤكده    ومعدؿ سرعة الكرة وبالتالي زيادة عوة الضربة وزرميا الحركي
(Opavsky   ) إف استا,ؿ المتايرات الميكانيكية بتوافؽ وانسيابية عالية سيجعؿ مف
 . (0)بشكؿ أكبررعة انط,ؽ الكرة س

 انثــاب الخامـــس
                                                   

 باداد مطبعػػة عػػد  العكيمػػي تطبيقػػات البيوميكانيػػؾ فػػي التػػدريب الرياضػػي والأداء الحركي: صػػري  عبػػدالكريـ الفضػػمي -1
 . 51ص 1117 
 .  180ص   1999  الموصؿ  دار الكتب لمطباعة البايوميكانيؾ الرياضيسمير مسمط :  -1

3- Opavsky  P. And others  Two types of soccer in science and football, London, E. AND 
FN. Spon press, 1988, 460.  
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 الاستنتاجاخ وانتىصُاخ -6
 الاستنتاجاخ 6-2

 إف الاستنتاجات التي توصؿ ليا الباحث ىي كما يءتي :
إمكانية توظيؼ تمرينات لممرونة في نقؿ القو  بيف أجزاء الجسـ لأداء الضربة  .1

 الأرضية.
 .عوة الضربة وسرعتيا لمضربتيف الأرضيتيف طوري قو  بتمرينات لممرونةنقؿ الإف  .1
عدـ تطور الدعة لمضربتيف الأرضيتيف عند نقؿ القو  بتمرينات المرونة الرابتة  .0

 والمتحركة.
إمكانية استرمار الموضوعات النظرية لعموـ الحركة بشكؿ عممي في ميارات التنس  .4

 الأرضي.
 انتىصُاخ-6-3

 ا يءتي :إف التوصيات التي يوصي بيا الباحث ىي كم
توظيؼ الجوانب البدنية م  الميارية والحركية لتطور الأداء في الضربتيف  .1

 الأرضيتيف.
التمرف عم  نقؿ القو  بتمرينات لممرونة بءنواعيا المتعددة لبقية ميارات التنس  .1

 .الأرضي
التمرف عم  نقؿ القو  لميارات رياضية أرر  مشابو لأداء الضربتيف الأرضيتيف  .0

 بالتنس .
تماـ بتوظيؼ موضوع نقؿ القو  والمواضي  المشابية في الجانب العممي الاى .4

 لمتربية الرياضية.
 والاجنثُح الدصـــادر انعرتُــح



 3122   5..... انعذد  34المجهذ  ..... جامعح تغذاد .....مجهح كهُح انترتُح انرَاظُح 

 

 (106) 

دار الفكػػر  القػػاىرة  فسػػيولوجيا المياعػػة البدنيػػة  : أبػػو العػػ,ء احمػػد واحمػػد نصػػر الػػديف -
 .1990 العربي

دعػة الإرسػاؿ السػاحؽ بنوعيػو الػواطل أحمد حميد محمد : التحميػؿ الكينمػاتيكي وع,عتػو ب -
 .  1111والعالي بالكرة الطايرة  رسالة ماجستير   جامعة باداد  كمية التربية الرياضية   

 .1991 درا الحكمة لمطباعة ترجمة عاسـ لزاـ باداد التنس : خف بتماف -
 .1986 الإسكندرية مطبعة خلات ولوازـ المكاتب  سالتن أيميف ودي  فرج :  -
 .1996  مدينة نصر   دار الفكر العربي    أسس ونظريات الحركةسطويسي احمد: ب -
  ترجمػة  الميكانيكػا الحيويػة وطػرؽ البحػث العممػي لمحركػات الرياضػيةجير  ىورمػوث :  -

 .1978كماؿ عبد الحميد   مصر   دار المعارؼ   
 .1985 دار المتنبي لمنشر عطر المياعة البدنية ومكوناتيا: حممي حسيف -
 .1999  الموصؿ  دار الكتب لمطباعة البايوميكانيؾ الرياضيسمير مسمط :  -

شػػاكر محمػػود عبػػدالله:تءرير مػػني  تػػدريبي مقتػػرح لمنقػػؿ الحركػػي عمػػ  بعػػض المتايػػرات  -
الميكانيكيػػػػػػة لتطػػػػػػػوير الإرسػػػػػػاؿ المسػػػػػػػتقيـ بػػػػػػالتنس الأرضي رسػػػػػػػالة ماجسػػػػػػػتير جامعة 

 .1114باداد 
تطبيقػػػػات البيوميكانيػػػػؾ فػػػػي التػػػػدريب الرياضػػػػػي والاداء : صػػػػري  عبػػػػدالكريـ الفضػػػػمي -

 .1117 باداد مطبعة عد  العكيمي  الحركي
الطيػػػػػػؼ  القادسػػػػػػية الأسػػػػػػس العمميػػػػػػة لمتػػػػػػدريب الرياضي: عبػػػػػػدالله حسػػػػػػيف ال,مػػػػػػي -

 .1114 لمطباعة
 .1115 باداد كمية التربية الرياضية وضوعات في التعمـ الحركيم: عاسـ  لزاـ -
باداد مطبعة التعمػػػيـ مبػػادئ الإحصػػاء فػػي التربيػػة الرياضػػية ؿ كامؿ:عػػيس نػػاجي وشػػام -

 .1988العالي  
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دار الفكػػػر   القػػػاىرة1ط المياعػػػة البدنيػػة ومكوناتيػػػا: كمػػاؿ عبػػػد الحميػػػد ومحمػػد حسػػػانيف -
 .1985 العربي

 الموصػػػػػػؿ دار الكتػػػػػػب 1 ط الػػػػػػتعمـ الحركػػػػػػينجػػػػػػاح محمػػػػػػد شػػػػػػمش وأكػػػػػػرـ صػػػػػػبحي : -
 .1111لمطباعة 

  باػػػػداد   دار الكتػػػػب لمطباعػػػػة والنشػػػػر    البحػػػػث العممػػػػي ومناىجػػػػو:  وجيػػػػو محجػػػػوب -
1111. 

 باػػػػػػػداد دار الكتػػػػػػػب نظريػػػػػػػات الػػػػػػػتعمـ والتطػػػػػػػور الحركي : وخرػػػػػػػرافوجيػػػػػػػو محجػػػػػػػوب  -
 .1111والورايؽ 

 . 1981  باداد مطبعة جامعة باداد   التحميؿ الحركي وجيو محجوب ونزار الطالب : -
  - Opavsky  P. And others  Two types of soccer in science and 

football, London, E. AND FN. Spon press, 1988.  
 

 لاحقــــــالد
 (2) قــمهح

 دعيقة61رطة تعميمية لتماريف نقؿ القو  لمضربتيف الأرضيتيف بالتنس الأرضي  زمف الوحدة:
لعميا م  واجب الرأس اليدؼ التعميمي لموحدة: نقؿ القو  مف الأطراؼ السفم  لمجذع فالأطراؼ ا

 التوجييي.
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 الجزء الإعداد 
 (دعيقة15-17)

 الجزء الرييس
 (دعيقة05)

 الجزء الرتامي
 (دعيقة11-8)

 التييؤ والبدء-
 أرذ الحضور 
 نقؿ الأدوات  
 الرروج لمممعب.

 
 الإحماء العاـ-
 السير واليرولة*
 تماريف الذراعيف*

 والجذع والرجميف.
 

 الإحماء الراص-
 مطية الرابتةالت*

 لمرجميف فالجذع
 رـ لمذراعيف .

 التمطية المتحركة*
 لأجزاء الجسـ .

 ( دعيقة11-11* الجزء التعميمي )
الشرح الكامؿ لعممية نقؿ القو  مف الرجميف لمجذع  -

فالذراعيف م  التءكيد عم  الأداء دوف تقط  لمقو  
وبانسياب حركي ومرونة عبر المفاصؿ م  المحافظة عم  

 توصيؿ وتعاظـ القوة المميزة بالسرعة   . عممية
مف القدميف عبر  تيفالأرضي تيفشرح نقؿ القو  في الضرب-

الكاحؿ إل  الساعيف فالفرذيف عبر الركبة  فالجذع عبر 
الورؾ رـ إل  العضد عبر الكتؼ فالساعد عبر المرفؽ فاليد 

 عبر الرسغ لممضرب والكرة       .
 يقة( دع15-14ي )* الجزء التطبيق

الأمامية إل  الرجؿ  .دعيقة( تمريف نقؿ القو  مف الرجؿ7)-
الأمامية فالجذع  الرجؿ الرمفية إل  الرمفية  رـ مف الرجؿ

 تكرار بدعيقة راحة دعيقة 11تكرار بدعيقة راحة دعيقة 11))
,نتقاؿ إل  مجموعة ل تافتكرار بدعيقة راحة دعيق11

 (.(أرر 
 الجذع إل  الذراعيف .دعيقة( تمريف نقؿ القو  مف 7)- 

 )نفس عدد التكرارات والراحات في المجموعة أع,ه( .
 .دعيقة( تمريف عيادة الرأس لنقؿ القو  في الأداء 7)-  

 )نفس عدد التكرارات والراحات في المجموعة أع,ه( .
 .دعيقة( تمريف أداء الحركة بالكامؿ م  نقؿ القو  7)-  

 لمجموعة أع,ه( .)نفس عدد التكرارات والراحات في ا

تماريف تيدية -
بالتنفس العميؽ 
 لمدة دعيقة واحدة

 
تمريف الاسترراء -

باليرولة الرفيفة 
 لدعيقتيف تقريبا

 
نياء - انصراؼ وا 

رجاع الأدوات  وا 
 بدعية تقريبا

 
*م,حظة:محاولػػة الوصػػوؿ إلػػ  أداء ضػػربة مػػؤررة وفعالػػة بالتءكيػػد عمػػ  مرجحػػة الػػذراع الحػػرة واسػػترداـ 

 ج.النموذ
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 (3) قــمهح
 دعيقة61رطة تعميمية لتماريف نقؿ القو  لمضربتيف الأرضيتيف بالتنس الأرضي  زمف الوحدة:

 اليدؼ التعميمي لموحدة:تسري  القو  عبر المفاصؿ والتءكيد عم  مرجحة الذراع الحرة ودور النظر بالأداء.
 انجزء الإػذاد٘

 (دقٛقح15-11)

 انجزء انزئٛش

 (دقٛقح35)

 ايٙانجزء انخت

 (دقٛقح11-8)

 انتٓٛإ ٔانثذء-

 أخذ انذضٕر,

 َقم الأدٔاخ ,

 انخزٔج نهًهؼة.

 

 الإدًاء انؼاو-

 *انضٛز ٔانٓزٔنح

 *تًارٍٚ انذراػٍٛ

 ٔانجذع ٔانزجهٍٛ.

 

 الإدًاء انخاص-

 *انتًطٛح انثاتتح

 نهزجهٍٛ فانجذع

 ثى نهذراػٍٛ .

 *انتًطٛح انًتذزكح

 لأجزاء انجضى .

 

 ( دقٛقح11-11* انجزء انتؼهًٛٙ )

شزح يُشأ انقٕج ٔكٛفٛح انذفاظ ػهٗ دفؼاتٓا ٔصٕلا ئنٗ  -

انتضارع انًثانٙ ٔيذٕنح تقهٛم انتأثٛز انًضاد نُقم انقٕٖ 

 تاَضٛاب دزكٙ ٔيزَٔح ٔصٕلا ٜنٛح الأداء   .

شزح َقم انقٕٖ ٚثذأ يٍ رؤٔس أصاتغ انقذو ػثز انكادم -

زكثح ئنٗ انضاقٍٛ يغ انذفاظ ػهٗ دفؼاخ انقٕج ػثز ان

نهفخذٍٚ, فانجذع ػثز انٕرك نهذصٕل ػهٗ تضزٚغ يثانٙ ثى 

ئنٗ انؼضذ ػثز انكتف فانضاػذ ػثز انًزفق فانٛذ ػثز انزصغ 

نهًضزب ٔانكزج يغ يزجذح انذراع انذزج نهتقهٛم الأثز 

 انًضاد نهذزكح.

 ( دقٛقح25-24* انجزء انتطثٛقٙ )

.دقٛقح( تًزٍٚ َقم انذزكح يٍ رؤٔس الأصاتغ فٙ 1)-

نزجم انخهفٛح ئنٗ الأيايٛح يغ دزكح انثُٙ ٔانًذ ػثز يفصم ا

تكزار 21تكزار تذقٛقح,رادح دقٛقح,21انزكثح ))

تكزار تذقٛقح,رادح دقٛقتاٌ نلاَتقال 21تذقٛقح,رادح دقٛقح, 

 ئنٗ يجًٕػح أخزٖ((.

.دقٛقح( تًزٍٚ َقم انقٕٖ يٍ دزكح فتم انجذع َٔقهٓا 1)-

هذراع انذزج )َفش ػذد ئنٗ انذراع انضارتح يغ انًزجذح ن

 انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح أػلاِ( .

.دقٛقح( تًزٍٚ دٔر انزأس انتٕجٛٓٛح تاصتخذاو انُظز 1)-

نقٛادج دزكح انجضى فٙ انضزتح الأرضٛح الأيايٛح  )َفش 

 ػذد انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح أػلاِ( .

ٗ انقٕج .دقٛقح( تًزٍٚ أداء انذزكح تانكايم تانتزكٛز ػه1)-

انضزتح يغ ئيكاَٛح انتٕجّٛ تذقح نُٓاٚح انًهؼة )َفش ػذد 

 انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح أػلاِ( .

تًارٍٚ تٓذئح -

تانتُفش انؼًٛق 

 نًذج دقٛقح ٔادذج

 

تًزٍٚ الاصتزخاء -

تانٓزٔنح انخفٛفح 

 نذقٛقتٍٛ تقزٚثا

 

اَصزاف ٔئَٓاء -

 ٔئرجاع الأدٔاخ

 تذقٛقح تقزٚثا

 
اولػػة الوصػػوؿ إلػػ  أداء ضػػربة مػػؤررة وفعالػػة بالتءكيػػد عمػػ  مرجحػػة الػػذراع الحػػرة واسػػترداـ م,حظة:مح*

 النموذج.
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 (4) قــمهح
 دعيقة61رطة تدريبية لتماريف المرونة ونقؿ القو  لمضربتيف الأرضيتيف بالتنس  زمف الوحدة:

 ر  لمضربتيف الأرضيتيف.اليدؼ التدريبي لموحدة: تنمية نقؿ القو  عبر مرونة المفاصؿ والأداء الميا
 انجزء الإػذاد٘

 (دقٛقح15-11)

 انجزء انزئٛش

 (دقٛقح35)

 انجزء انختايٙ

 (دقٛقح11-8)

 انتٓٛإ ٔانثذء-

 أخذ انذضٕر,

 َقم الأدٔاخ ,

 انخزٔج نهًهؼة.

 

 الإدًاء انؼاو-

 *انضٛز ٔانٓزٔنح

 *تًارٍٚ انذراػٍٛ

 ٔانجذع ٔانزجهٍٛ.

 

 الإدًاء انخاص-

 *انتًطٛح انثاتتح

 نهزجهٍٛ فانجذع

 ثى نهذراػٍٛ .

 *انتًطٛح انًتذزكح

 لأجزاء انجضى .

 

 ( دقٛقح تقزٚثا21* انجاَة انثذَٙ )

.د(يٍ انٕقٕف فتذا َشز انذراػٍٛ نهجاَة ٔانثثاخ 5)-

نذقٛقح , ثى رادح نذقٛقح , تؼذْا أداء َفش انتًزٍٚ تانذزكح 

 . رفؼا ٔخفض نذقٛقح, رادح دقٛقتاٌ نلاَتقال ئنٗ تًزٍٚ آخز

.د(يٍ انٕقٕف فتذا ثُٙ انجذع نلأصفم ٔانثثاخ نذقٛقح 5)-

ٔادذج, ثى رادح نذقٛقح , تؼذْا أداء َفش انتًزٍٚ تانذزكح 

صؼٕدا َٔزٔلا نذقٛقح, رادح دقٛقتاٌ نلاَتقال ئنٗ تًزٍٚ آخز 

. 

.د(يٍ انٕقٕف فتذا يٛلاٌ انجذع نجاَثٍٛ ٔانثثاخ 5)-

فش انتًزٍٚ تانذزكح نذقٛقح, ثى رادح نذقٛقح , تؼذْا أداء َ

 ًُٚٛا ٔٚضارا نذقٛقح, رادح دقٛقتاٌ نلاَتقال ئنٗ تًزٍٚ آخز .

.د(يٍ انٕقٕف رفغ انزكثح تانتُأب نهصذر ٔانثثاخ 5)-

نذقٛقح, ثى رادح نذقٛقح , تؼذْا أداء َفش انتًزٍٚ تانذزكح 

صؼٕدا َٔزٔلا نذقٛقح, رادح دقٛقتاٌ نلاَتقال ئنٗ تًزٍٚ آخز 

. 

 ( دقٛقح تقزٚثا25كٙ )* انجاَة انذز

.دقٛقح( تًزٍٚ َقم انزجم الأيايٛح ئنٗ انخهف ثى ئنٗ 5)-

 الأيايٛح يغ دزكح انثُٙ فٙ يفصم انزكثح.

تكزار تذقٛقح,رادح 21تكزار تذقٛقح,رادح َصف دقٛقح,21)

 تكزار تذقٛقح,رادح دقٛقح قثم تًزٍٚ أخزٖ(21َصف دقٛقح,

نجذع ٔانكتف .دقٛقح( تًزٍٚ َقم انقٕٖ يٍ دزكح فتم ا5)-

 نهخهف ثى الأياو يغ انزتط تذزكح انزجهٍٛ.

 )َفش ػذد انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح أػلاِ( 

.دقٛقح( تًزٍٚ َقم انقٕٖ تتطٕٚخ انذراع انضارتح 5)-

نهخهف ٔانذراع انذزج نلأياو ثى يغ انزتط تذزكح انزجهٍٛ 

 ٔانجذع.

  )َفش ػذد انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح أػلاِ(

.دقٛقح( تًزٍٚ تذٔٚز انزأس يغ انكزج فٙ انضزتح 5)-

الأرضٛح الأيايٛح كذٔر قٛاد٘ نهذزكح يغ اصتخذاو انؼٍٛ 

ٔالإدضاس .  )َفش ػذد انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح 

 أػلاِ( .

تًارٍٚ تٓذئح -

تانتُفش انؼًٛق 

 نًذج دقٛقح ٔادذج

 

تًزٍٚ الاصتزخاء -

تانٓزٔنح انخفٛفح 

 نذقٛقتٍٛ تقزٚثا

 

اَصزاف ٔئَٓاء -

 ٔئرجاع الأدٔاخ

 تذقٛقح تقزٚثا
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.دقٛقح( تًزٍٚ أداء انذزكح تانكايم تانتزكٛز ػهٗ انقٕج 5)-

انًهؼة )َفش ػذد  انضزتح يغ ئيكاَٛح انتٕجّٛ تذقح نُٓاٚح

 انتكزاراخ ٔانزاداخ فٙ انًجًٕػح أػلاِ( .

 د عم  مرونة الحركة ونقؿ القو .م,حظة:محاولة الوصوؿ إل  أداء ضربة مؤررة وفعالة بالتءكي*
 

 ( 5ق )ــــمهح
 بدراسة نقؿ القو  الوحدات التعميمية والتدريبية الراصة بعض تمرينات المرونة المستردمة في

 
تمريف )مد ذراعؾ إل  الأعم  باستقامة فوؽ راسؾ واضعا راحتي اليد عم  بعضيما  -

 البعض ومد ذراعؾ نحو الأعم  وال  الوراء(.
 )وعوفا والذراعاف رمفا تشبيؾ محاولا سحب الذراعيف رمفا عاليا( . تمريف -
 تمريف )الانبطاح مايؿ وتحريؾ الرجميف جانبا بالورب بشكؿ متعاعب( . -
 دبالي وسحبو  مسؾ كوع اليد مف الرمؼو لذراع اليمن  رمفا عم  الرأس )اتمريف  -

 ( .العكسية
 حب الذراعيف رمفا وعاليا( .تمريف )وعوفا والذراعاف تشبؾ رمفا محاولا س -
 تمريف )رني الرعبة جانبا بالتبادؿ لميميف رـ اليسار بربات( . -
 تمريف ) جرو أفقي ورفض المقعد لأسفؿ م  تربيت كؼ اليديف عم  الأرض( . -
تمريف )جرو أفقي والذراع مفردة عم  الأرض عضد الذراع اليمن  أماما والساعد عرضا  -

 قعد رمفا(.عم  الأرض رـ رفض الم
 تمريف )جموس طويؿ نصفا مسؾ الرجؿ اليمن  عرضا أماـ الصدر وسحبيا إليو( . -
تمريف )مف التمدد الطويؿ مد ذراعؾ فوؽ رأسؾ وجعؿ ساعيؾ مستقيمتيف رـ مد جسمؾ  -

 باتجاه مقابؿ حدود مريحة بواسطة ذراعيؾ وساعيؾ (.
عم  راحة كؼ الأرر  ورف  العقبيف تمريف )وعوفا والذراعاف عاليا رـ سند احد الكفيف  -

 عاليا( . اعاليا م  محاولة شد اليديف بكامؿ امتدادى
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تمريف )أدف  رأسؾ نحو  ركبتؾ اليسر  وأنتظر عمي, رـ عد إل  الأرض ومف رـ ادف   -
 رأسؾ نحو  ركبتؾ اليمن ( .

وضعيا تمريف )أجمس وساعؾ اليمن  مستقيمة وأطو  ساعؾ اليسر  وعبر ساعؾ الأرر   -
عم  الأرض بموازاة رارج ركبتؾ اليمن  رـ اطو  كوعؾ الأيمف وسنده عم  الجية 
الرارجية مف أعم  فرذؾ الأيسر فوؽ الركبة واستردـ كوعؾ لإبقاء ىذه الساؽ رابتة 

 والتحكـ بالضاط إل  الدارؿ(.
تمريف )اسحب ساعؾ اليمن  باتجاه صدرؾ وأبقي ساعؾ اليسر  مستقيمة رـ حاوؿ  -

 صدرؾ(.  ب الساؽ اليمن  عمسح
تمريف )اسحب كؿ مف ركبتيؾ نحو صدرؾ وركز عم  أبقاء راسؾ عم  الأرض رـ إل   -

 الأعم  نحو  الركبتيف( .
 تمريف ) انبطاح الذراعيف رمفا عاليا ومحاولة رف  الجذع أماما عاليا . -
حب نفسؾ إل  تمريف )مد جسمؾ إل  الأماـ محاولا مد الذراع إل  ابعد نقطة عـ بس -

الرمؼ مبقي ذراعؾ مستقيمتيف وواضعا راحة اليديف إل  الأرض يمكف إف تقوـ بيذا التمدد 
 باسترداـ كؿ ذراع عم  حدة أو الارنيف معا محاولا سحب الجسـ إل  الرمؼ( .

 


