
 6..... انعذد  44المجهذ  ..... جبيعخ ثغذاد .....مجهخ كهيخ انترثيخ انريبضيخ 

 (225) 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يهخــص انجحــث
ىدف البحث معرفة تأثير التمرينات المقترحة في تطوير قوة الذررا  الاذاربة بدقذة الاذربة 
الأراية الأمامية في لعبة التنس والإسرا  في تحقيق التطور الملموس من خلال تصذميم تمرينذات 

بة ودقذة الأدا  الميذذاري فذي لعبذذة التذنسض ولفتذذرأ الباحذث لن ىنذذاك بأسذلوب يذتلا م مذذة قذوة الاذذر 
تأثيراً ايجابياً فذي تطذوير قذوة الذررا  الاذاربة بدقذة الاذربة الأراذية الأماميذة فذي لعبذة التذنس مذن 
جذذرا  امتمذذاد التمذذارين التدريبيذذة المقترحذذةض وىنذذاك ملاقذذة رات دنلذذة احصذذا ية بذذين قذذوة الذذذررا  

الأراذذذية الأماميذذذة فذذذي التنسضاسذذذتخدم الباحذذذث المذذذني  التجريبذذذي ملذذذ   الاذذذاربة ودقذذذة الاذذذربة
طلاب من طلبة المرحلذة الثالثذةض يليذة التربيذة  01مجمومة التجريبية واحدةض ولجريت الدراسة مل  

 الريااةض جامعة بغداد .
واسذتنت  الباحذثأ لن التمذارين المقترحذة لدت الذ  تطذوير ملحذوة فذي قذوة الذررا  الاذذاربة 

 الاربة الأراية الأمامية في لعبة التنس لدى لفراد مينة البحث . ودقة
ومذذن توصذذيات الدراسذذةأ امتمذذاد الدقذذة لأىميتيذذا فذذي تحسذذين مسذذتوى الأدا ض منذذدما ييذذون اليذذدف 

 تنمية صفة الدقة فالًا من التقليل من سرمة لدا  الحريات في التدريب .

 

 

 حةخ ي  روىير وىح انراا  اناباثخ أثر انزًرينبد المقتر
 ثذوخ انارثخ الأاضيخ الأيبييخ ي  نعجخ انزنص

 
 

 

 و.و / طبنت جبضى محطن    
 جبيعخ ثغذاد –كهيخ انترثيخ انريبضيخ 
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The objective of research was to determine the effect of exercise 

proposed in the development of arm strength strike and accurately in 

front ground strike in tennis game, and accelerate the achievement of 

tangible development through manner to design exercise consistent, 

researcher suggested that there is a positive influence in the 

development of strong arm, s accurately in front  ground strike in 

tennis  game tricking the  front  accurately  strike the  ground in a game 

of tennis by  adopting proposed  training  exercise, the  researcher used 

the  experimental approach, the experimental group included 10 

students from the students of the third stage physical education college - 

University of Baghdad .  

The researcher concluded : that the proposed exercises led to noticeably 

development arm strength and  accuracy in front  ground strike in 

tennis  game  in search sample .   

And recommendations of the study : the adoption exercises are 

important in improving the level of performance, when the arm is the 

development of accuracy, as well as reducing the speed of movements in 

the training .   

 
 

 انجــبة الأول
 انزعريف ثبنجحث   -3
 المقذيخ وأهًيخ انجحث 3-3

تعذذد لعبذذة التذذنس واحذذدة مذذن الألعذذاب التذذي تتذذأثر بدذذيل مبادذذر بالإمذذداد البذذدني بوصذذفو 
 الأسذذاس فذذي تطذذوير الجانذذب الميذذذاري الذذري حتمذذاً لذذو ملاقذذذة لياذذاً بتطبيذذق الدذذروط المصذذذاحبة

 .(0)المختلفة للأدا  المياري سواً  ليانت ىره الدروط فنية لم مييانييية ومل  وفق قوامد اللعبة
وترتبط يل اربة من الاربات في التنس بمجمومة من القوامد الحريية التذي تخاذة ليذا  

حريذة جسذم الإنسذذان بطريقذة ملا مذذة بيذا تيذون القذذوة العاذلية لذذو فذي لفاذل اسذذتعمال ولقذل جيذذد 

                                                   

ض 0990ض جامعة الموصل أ دار اليتب للطبامة والندرض الإمداد البدني والخططي بالتنسىلال مبد الرزاق وآخرون .  (0)
 . 45ص
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أتي بالفا دة المرجوة . ومادة ما تيون الحرية خاط ة ارا ما استعملنا فييذا قذوة زا ذدة لو وقذت حت  ت
 .(0)زا د من متطلباتيا 

وتتأثر ميارة الاربة الأراية الأمامية بقوة الررا  الااربةض ومستوى تطورىذا يذرتبط بعذدد  
لصذحي  لتطبيذق ىذره الميذذارة مذن الصذفات البدنيذة المصذاحبة لذلأدا  التذي يعيذذس الواقذة المثذالي وا

تبعاً لما يتطلبو الموقذف الحريذي ليذره الميذارةض ويميذن القذول لن تطبيذق ىذره الميذارة يتذأثر بعوامذل 
محددة يتصل بعايا مة بعأ اتصان مبادراًض ولول ىره العوامل ىذو تحقيذق قذدرة ماذلية ملا مذة 

ي لثنذا  اللعذذبض لأن تطذوير قذذوة للمحافةذة ملذ  اسذذتمرار الحريذة بفامليذة ماليذذةض وندذاط مسذذتمر فذ
الذررا  الاذاربة يعتمذد ملذ  القذدرة العاذلية التذي تعنذي اسذتخدام القذوة والسذرمة فذي آن واحذدض مذذة 
مراماة استثمار زمن الأدا  في لثنا  لدا  ميارة الاربة الأراية الأمامية والتي تلعذب دوراً حاسذماً 

 في تنفير الاربة بدقة مالية .
ينذذات التذذي يعتمذذدىا المذذدرب فذذي تطذذوير قذذوة الذذررا  الاذذاربة واحذذدة مذذن وتعذذد نوميذذة التمر  

الريذا ز الأساسذية للارتقذا  بدقذة الاذربة الأراذية الأماميذة والتذي يذنعيس تأثيرىذا حتمذاً فذي تطذذور 
 المستوى المياري في لعبة التنس . 

 يشكهخ انجحث  4ـ3
التذذنس وتطذذوير لميانيذذة مذذن الأسذذس الميمذذة فذذي التذذدريب تنميذذة القذذوة العاذذلية للامبذذي  

اللامذذب لتنفيذذر الميذذارة بالقذذدرة المطلوبذذة بمذذا يحقذذق اليذذدف منيذذاض لتبذذا  المذذني  التذذدريبي الخذذاص 
بالميارة المطلوب تعلمياض فميذارة الاذربة الأراذية الأماميذة تعذد مذن الميذارات الأساسذية فذي لعبذة 

الدذيل الصذحي  ملذ  وفذق متطلبذات التنس والتي قد تحسم المباراة لصذال  اللامذب لرا تذم اتقانيذا ب
لدا يا التي تلزم اللامب بالدرجة الأول  تنفيرىا بأقص  قذوة ماذلية ون سذيما لرا يذان اليذدف منيذا 

 احراز نقطة مل خصمو . 
فالمدذذيلة تيمذذن فذذي التسذذا ل اأتذذيأ ىذذل لن اسذذتخدام التمرينذذات المقترحذذة لتطذذوير قذذوة   

   اربة الأراية الأمامية في لعبة التنس ؟  الررا  الااربة ي دي ال  تطوير دقة ال
 

 ييدف البحث ال  أ أهذاف انجحث :  5ـ3
                                                   

 25ض ص0987. مندأة المعارف بالإسيندريةض  التنس ض تعليم ض تدريب ض تقييم ض تحييمليلين ودية فرج.  (0)
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امذذداد تمذذارين تدريبيذذة مقترحذذة فذذي تطذذوير قذذوة الذذررا  الاذذاربة بدقذذة الاذذربة الأراذذية  .1
 . الأمامية في لعبة التنس

راذية التعرف مل  لثر التمرينات المقترحة في تطوير قوة الررا  الااربة بدقة الاذربة الأ  .2
 . الأمامية في لعبة التنس

 فروض انجحث  6ـ3
ىنذذاك فذذروق رات دنلذذة احصذذا ية بذذين انختبذذارين القبلذذي والبعذذدي فذذي تطذذوير قذذوة الذذررا   .3

 الااربة ودقة الاربة الأراية الأمامية في لعبة التنس .

ة ىناك ملاقة رات دنلة احصا ية بين قوة الذررا  الاذاربة ودقذة الاذربة الأراذية الأماميذ .4
 في التنس 

 مجبلاد انجحث  7ـ3
ذ  2119مينذة مذن طلبذة يليذة التربيذة الريااذيةض المرحلذة الثالثذةض  للعذام أ  المجبل انجشـر  3ـ7ـ3

2101   . 
 . 2101/  0/ 31ولغاية  2101/  00/  27الفترة الزمنية من أ  المجبل انسيبني 4ـ7ـ3
   الريااية ذ جامعة بغداد .ملامب التنس في يلية التربية أ  المجبل المكبني 5ـ7ـ3
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 انثبنــيانجــبة 
  والمشبثهخ انذااضبد اننظريخ -4
 انذااضبد اننظريخ   3 -4
 (:3) الجبنت انزشريحي نهعالاد 3ـ3ـ4

( والتذي تتبذاين Fibersتتيون العالة اليييليذة مذن وحذدات خلويذة انقبااذية تذدم  بالأليذاف )    
مذاييرومتر فذي حذين يتحذدد طذول الليذف  211ذ  011بذين  فذي قطرىذا وطوليذا حيذث يتذراوح قطرىذا

بطول العالة قد تصل ال  مدرات السنتمتراتض ولن الليف العالي الواحد يتيذون مذن مذدة وحذدات 
( والمتيونذة مذن التراييذب اننقبااذية Myofibrillenانقبااية اسطوانية الديل تدم  باللويفذات )
تةذذذذام بذذذين التراييذذذذب السذذذميية والرفيعذذذذة بالسذذذذاريوليم السذذذميية والرفيعذذذذة ض وتذذذم تسذذذذمية ىذذذرا انن

(Sarkolem ويسذذذم  ىذذذرا الغدذذذا  ببنذذذا  مذذذواد ماذذذوية واليتروليتيذذذة اذذذرورية لإمذذذداد الخليذذذة )
بذالمواد الغرا يذة ويذذرلك للقيذام بوةا فيذاض وىذذي لصذغر وحذذدة انقبااذية فذي العاذذلة اليييليذةض لنةذذر 

 ( .  0الديل رقم )
 

 
 
 
 
 
 
 

 (2)(0ديل )
 الأجزا  التدريحية للعالة اليييليةيوا  

                                                   

 . 010ضص0984ض القاىرة أ دار الفير العربيض 0.طفسيولوجيا التدريب الريااي( محمد حسن ملاويض لبو العلا لحمد. 0)
(2)

ض 0997ض القاىرةأ مريز اليتاب للندر والتوزيةض 0ض طتدريب وفسيولوجيانةريات التدريب الريااي ذ السيد مبد المقصود.  
   61ص
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 (Muscles Of The Upper Limp(: )3عالاد انورف انعهى ) 4ـ3ـ4
يتيذذون الطذذرف العلذذوي مذذن حذذزام المنيذذب )حذذزام الطذذرف العلذذوي( والذذررا  والسذذامد واليذذد.  

 ومالاتو وىيأ 
 (Aconeus) ( :4) انعاهخ المرفقيخ .0

الدذيل صذغيرة تقذة خلذف مفصذل المرفذق تربط مةم العاد بعةم الزند وىذي ماذلة مثلثذة 
 الةير ويأنيا امتداد للعالة رات الر وس الثلاث العادية .

 ( : 5) انعالاد انكبثخ وانوباحةخ نهطبعذ .4
تدمل العالات التي تدور مةم اليعبرة حول مةذم الزنذد وتقذة ىذره العاذلات فذي السذامد 

 .   وتنغرز في  مةم اليعبرة وىو العةم المتحرك في ىره الحريات
 ( :6) انعالاد انزي تحرك انرضغ والأصبثع .5

وىي العالات الموجودة مل  القسم الأمامي من السذامد والرسذو واليذد ض وفعليذا ثنذي      
 الرسو والأصابة .

 ( :7) انعالاد الخهفيخ نهطبعذ .6
 العالات باسطة الرسو أ وتدمل أذ 

 العالتان باسطتا الرسو اليعبرية الطويلة والقصيرة أ
تربطان مةم العاد بالسنعين الثاني والثالذث وتقعذان فذي القسذم العلذوي الوحدذي للسذامد وىما 

 وتغطي العالة الطويلة منيا القصيرة .

                                                   

 . 276ض ص0988ض جامعة بغداد أ وزارة التعليم العالي والبحث العلميض 2. طملم التدري ( قيس ابراىيم الدوري . 0)
 . 313ض صالمصدر السابق نفسوقيس ابراىيم الدوري .  (2)
 . 313ض ص صدر السابق نفسوالمقيس ابراىيم الدوري . ( 3)
 . 301ض ص المصدر السابق نفسوقيس ابراىيم الدوري . ( 4)

 . 329ض ص المصدر السابق نفسوقيس ابراىيم الدوري .  (5)
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 (:3) تمباين انقىح انعاهيخ 5ـ3ـ4
تعد القوة العاذلية مذن القذدرات البدنيذة الاذرورية فذي لعبذة التذنس يونيذا منصذراً لساسذياً  

 بة الأمامية والخلفية واليبس ار تحتاج ال  قوة يبيرة لارب اليرة .في لدا  اربات الإرسال والار 
ويرى يل من )حسين مل  ومحمد مبد الحسن( من يراتذي لنيذا )القابليذة ملذ  بذرل لقصذ   

   . (2)طاقة في ممل متغير واحد(
 مل  لدا  حرية ماض يتوفر فييا لقص  قوة . لما الباحث فيعرفيا بأنيا قدرة الريااي 
 

 انزذايجي  الأضهىةالخوىاد انىاجت أرجبعهب عنذ رصًيى  6ـ3ـ4
( مذذدة خطذذوات نبذذد مذذن اتباميذذا منذذد تصذذميم الأسذذلوب التذذدريبي Steven 2001واذذة ) 

جرا اتو وىي مل  النحو اأتي  أ  (3)وا 
يجب لن ييون الإحما  العام والخاص مناسب لتمرينات تطذوير القذوة العاذليةض والإحمذا  العذام  .0

الجسم مامة لزيادة حرارة الجسمض وتذدفق الذدم الذ  العاذلات والأوتذارض وممليذة ييون لنداطات 
انسذذتعداد نسذذتخدام القذذوة العاليذذةض تتبعيذذا تمرينذذات الإحمذذا  الخذذاص التذذي تيذذون بقذذوة خاصذذة 

 واط ة لمنة الإصابات

 اتبا  التقدم التدريجي في الددة والحجم والنسب المحددة ليا في تنفير التدريبات . .2

 دمل الإحما  استخدام مقاومة مالية بل مقاومة خفيفة . ن ي .3

يماليا تماماً .   .4  ارورة اجرا  التدريبات بإتمام مدى الحرية ض وا 

 لتبا  الإجرا ات اأمنة التي تامن السلامة . .5

                                                   

 . 06ض ص0997ض القاىرة أ مريز اليتاب للندرض الموسومة العلمية في التدريب( طلحة حسام الدين وآخرون . 0)
تأثير تمارين القفز العميق بارتفامات مختلفة لمنصة اليبوط في تطوير القوة اننفجارية سن . ( حسين ملي ومحمد مبد الح2)

  . 76ض ص 0998ض 04ض7. مجلة التربية الرياايةض جامعة بغداد أ م للرجلين
, Need Analysis high Performance Sport Conditions, Human Ken tics

; 
) Steven Scortt Plisk 

3
(
2002 . P.4 .  
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 ـخــــانذوــ 7ـ3ـ4
ااذية تعني السيطرة مل  التوقعذات الحقيقيذة وقابليذة الذتعلم السذرية للميذارات الحرييذة الري 

وتطبيذذق الميذذارات بدذذيل مجذذدي ومناسذذب للمتطلبذذات مذذة التغييذذر السذذرية والمجذذدي بمذذا يتناسذذب 
والواذذذعية ... ونفيذذذم تحذذذت اصذذذطلاح الدقذذذة الحرييذذذة لونً قابليذذذة السذذذيطرة ملذذذ  التوافذذذق الحريذذذي 
يل المعقذذدض وثانيذذا قابليذذة الذذتعلم السذذرية للميذذارات الحرييذذة الريااذذيةض وثالثذذا تطبيذذق الميذذارات بدذذ

. ومرفيذا محمذذد (0)مجذدي ومناسذب للمتطلبذات مذة التغيذر السذذرية والمجذدي بمذا يتناسذب والواذعية
صذبحي )ىذي القذذدرة ملذ  توجيذو الحريذذات الإراديذة التذي يقذذوم بيذا الفذرد نحذذو ىذدف معذين ويتطلذذب 
سذذيطرة تامذذة ملذذ  العاذذلات الإراديذذة لتوجيييذذا نحذذذو ىذذدف يتطلذذب يفذذا ة ماليذذة مذذن الجيذذذازين 

 العصبي( . العالي و 
 يهباح انارثخ الأاضيخ الأيبييخ ي  انزنص 8ـ3ـ4

لغذذذرأ تعريذذذف المبتذذذدل بييفيذذذة اللعذذذب نبذذذد لن يسذذذتخدم المدرسذذذون لو المذذذدربون تعلذذذيم  
المبادئ الأساسية في لعبة التنس لأنيا مديدة ومتنومة والترييذز ملذ  الاذربات الأراذية الأماميذة 

 يتيا لثنا  اللعب .والخلفية التي تديل نسبة مالية في لىم
لن الاربة الأراية الأمامية تعتبر من لىم الاذربات اليجوميذة التذي تقذود اللامذب للفذوز  

بالنقذاطض وت يذد ليلذين لن الاذربات الأراذية الأماميذذة )تعتبذر مألوفذة وليثرىذا انتدذاراً للعبذة التذذنسض 
ملذذ  اللامذب تعلميذا جيذذداً يمذا لنيذا تتميذز بسذذيولة لدا يذا بالنسذبة للاذذربات الأخذرىض ولذرلك يجذب 

. ويذرير مجمومذذة خبذرا  اتحذذاد التذنس فذذي (2)والذتحيم فييذذا قبذل البذذد  فذي تعلذذم لي اذربات لخذذرى(
الونيات المتحدة الأمرييية لن الاربات الأراية الأمامية والخلفية تعتمد مل  سلسذلة متعاقبذة مذن 

 أ  (3)اسية فيما بينيا وىيالحريات نبد من اتقانيا بقدرة مالية وجعليا حرية واحدة متم
. 5. الخطذذذوة . 4. الذذذدوران مذذذة المرجحذذذة الخلفيذذذة. 3. وقفذذذة انسذذذتعداد. 2الإمسذذذاك بالماذذذرب. 

 . نياية الحرية . 7. المتابعة مة اليرة. 6المرجحة الأمامية لملامسة اليرة بالمارب. 

                                                   

 . 001ض ص0986. بغداد أ مطبعة اوفسيت التحريرض لصول التدريب (ض ترجمة مبد مل  نصيف . 0975ىارا )(0)
 . 50. صمصدر سبق ريرهليلين ودية فرج. ( 2)

, Kodansha  Tennis professional Guide) United States professional Tennis Association 
3

(

International Ltd . 1984 .p. 51 .   
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م العلميذذة  لتطذذوير قذذوة وليذرا يعذذد الباحذذث التمذذارين المقترحذة المعتمذذدة ملذذ  الأسذذس والمفذاىي     
 الررا  الااربة ودقة الاربة الأراية الأمامية في لعبة التنس . 

 :انذااضبد المشبثهخ  4ـ4
 ( :4225دااضخ علاء جبثر عجىد )

بعنذذوان أ لسذذاليب تدريبيذذة مقترحذذة لتطذذوير القذذدرة العاذذلية وتأثرىذذا فذذي زيذذادة سذذرمة الإرسذذال 
 ونجاحو في التنس الأراي أ .

التعرف مل  تذأثير الأسذاليب التدريبيذة المقترحذة فذي تطذوير القذدرة العاذلية  أ ااضخأهذاف انذ
 وتأثيرىا مل  سرمة الإرسال ونجاحو في التنس الأراي .

 استخدم الباحث المني  التجريبي . أينهج انجحث
أ يانذت مينذة البحذث مجمومذة مذن نمبذي منتخذب دذباب العذراق بذالتنس للموسذم عينخ انجحث
نمذذذبض ولمتمذذذد الباحذذذث ملذذذ  اختبذذذارات  05ض ويذذذان مذذذددىم  2113ذ  2112الريااذذذي 

 مواومية رات صدق وثبات ماليين لقياس القدرات البدنية والميارة . 
 ومن خلال النتا   الإحصا ية للبحث توصل الباحث ال  لىم انستنتاجات والتوصيات أ 

 ر القدرات العالية نتيجة تطو ةير تحسن في مستوى سرمة الإرسال لدى مينة البحث 

  يوصي الباحث تطبيق الأسلوب التدريبي الثاني بديل ر يس مند تدريب نمبي التنس بمذا
   يتناسب مة المسارات الحريية لميارة الإرسال .
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 انثبنــثانجــبة 
 ينهجيخ انجحث وإجراءاره الميذانيخ -5
 ينهجيخ انجحث 5-3

 الدراسة .  تم استخدام المني  التجريبي لملا متو طبيعة 
 عينخ انجحث: 4ـ5

تذذم اختيذذار مينذذة البحذذث بالطريقذذة العمديذذة وتألفذذت مذذن طذذلاب المرحلذذة الثالثذذة ذ قسذذم  
( طذلاب المنتةمذون 01التدريس/ يلية التربية الريااذية ذ جامعذة بغذداد/ الجادريذة والبذالو مذددىم )

 امن دروس مادة التنس.
لتجربذة تذم تجذانس مينذة البحذث يذونيم مذن مرحلذة ولتجنب تذأثير موامذل قذد تغيذر مذن نتذا   ا     

واحدةض وبأممار متقاربذةض ومذن جذنس واحذدض ويتلقذون المعلومذات مذن انسذاتره المختصذين لنفسذيم 
في تعليم التنسض وفي ملامذب التذنس الخارجيذة راتيذا ليليذة التربيذة الريااذية ض ممذا تدذيل موامذل 

 تجانسيو لعينة البحث . 
 (0الجدول )

 (3)±ة البحث باستخدام معامل انلتوا  بين تجانس مين

 المتغيرات
 الوسط

 الحسابي
 الوسيط

 اننحراف

 المعياري

 معامل

 انلتوا 

 0.170- 1.61 20.51 23.25 العمر الزمني )سنة(

 1.188 6.02 080 080.21 الطول/ سم

 1.155 9.54 71 71.15 الوزن / يغم

 1.419 1.110 1.3 1.3 العمر التدريبي/ سنة
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 اخزيبا الاخزجبااد:  5ـ5
من لجل تحديد مجمومة انختبذارات التذي يميذن مذن خلاليذا قيذاس قذوة الذررا  الاذاربة  

ودقذة الاذربة الأراذية الأماميذة فذي التذنس لجذأ الباحذث الذ  المصذادر العلميذة وآرا  الخبذرا  حذول 
 ل  انختبارات التالي أ اختيار انختبارات المناسبة لعينة البحث ومواو  الدراسة وتم التوصل ا

  Handgrip Strength Test(3أولاً : اخزجبا نقيبش وىح انقجاخ )
لقيذاس قذوة قباذة اليذد اليمنذ    (Dynamometerاستخدم في الدراسة جيذاز الذدينموميتر )     

لو اليسذرى )العاذذلات المثنيذذة للأصذذابة(ض يحتذذوي الجيذذاز ملذذ  وجذذود م دذذرين ملذذ  لذذوح القيذذاسض 
لأول يُبين قوة القباة والم در اأخر يقف مند لقص  حد يصل اليذو الم دذر الأول وىذرا الم در ا

الم دذذر ييذذدف الذذ  تسذذييل قذذرا ة القيذذاس مذذذة ملاحةذذة امذذادة ىذذرا الم دذذر الذذ  واذذة البدايذذذة 
 )الصفر( بعد اننتيا  من يل اختبار . 

 ت المثنية للأصابة( . قياس قوة قباة اليد اليمن  لو اليسرى )العالاأ الهذف ين الاخزجبا
 ( بو مقياس مدرج .Dynamometerجياز دينموميتر )أ  الأدواد انلازيخ

 خوىاد الاخزجبا :
 يجب لن ي دى ىرا انختبار من واة الوقوف . .1
 يجب امادة الم در لييون مل  الصفر قبل استعمالو في بداية يل محاولة . .2

واذذذة ممذذذودي ون يلامذذذس  درجذذذة وملذذذ  081لو   91يجذذذب لن ييذذذون السذذذامد بزاويذذذة  .3
 الجسم .

 يجب لن يقوم الريااي بأدا  القياس بسرمة ولقص  قوة . .4

يتيذذون انختبذذذار مذذن ثذذذلاث محذذاونت وفذذذي يذذل مذذذرة تسذذتخدم يذذذداً بالتتذذابة وتأخذذذر لفاذذذل  .5
 ثانية .    31محاولتينض ويجب لن ن تزيد فترة الراحة بين محاولة ولخرى من 

                                                   

ض اليويت أ السالمية 0. طانختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الريااي( ياةم جابر لمير. 0)
 .  335ضص0997للطبامةض

 ( 2لنةر الديل . ) 
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( الذذري يواذذ  معذذذدنت القيذذاس لقذذذوة 0نتيذذا بالجذذذدول )تسذذجل النتذذا   بذذذالييلوجرام ومقار  .6
 قباة اليدين للريور والإناث.  

 (1)( 0جدول )                         
  . يوا  قباة اليد للررا  الااربة للريور والإناث       

 اليد اليمن  الجنس
 )ييلو جرام(

 اليد اليسرى
 )ييلو جرام(

 الوصف

 رير
 لنث 

 71ليثر من 
 41من ليثر 

 68ليثر من 
 37ليثر من 

 ممتاز

 رير
 لنث 

61 
41 

55 
36 

 جيد

 رير
 لنث 

51 
28 

45 
25 

 متوسط

 رير
 لنث 

45 
28 

41 
25 

 تحت المتوسط

 رير
 لنث 

 39لقل من 
 21لقل من 

 29لقل من 
 اعيف 08لقل من 

 (2ديل )                                                
 يوا  اختبار قوة القباة                                                 

 
 ثبنيبً : اخزجبا هىايذ نقيبش انقذاح المهبايخ نذوخ انارثخ الأاضيخ الأيبييخ ثبنزنص  

ة انسذتخدام حاليذا وىذو اختبذار ىوايذت المعذدل  امتمد الباحث مل  اختبذار مقذنن معذروف ودذا     
انجذاز الاذذربة الأراذية الأماميذة ويتاذمن ىذرا انختبذذار لقيذاس القذدرة المياريذة لدقذة  (2)(0966)

وقذوف اللامذب الذري يذراد اختبذاره فذي منطقذة الخذط الخلفذي لملعذب التذنس )يمذا مواذ  فذي الدذذيل 
( . يعطذ  خمذس محذاونت تجريبيذة لمعرفذة ييفيذة لدا  انختبذارض وتاذرب اليذرة الذ  اللامذب 3رقم 

                                                   

(
0
) Davis B. et al :physical Education and study of sport, p. 891 – 896 .2000 .   

ض جامعة البصرة أ مطابة التعليم 0ضجياسات وانختبارات في التربية البدنية والريااةموسومة القريسان مجيد خريبط.  (2)
 . 252ض ص 0986العاليض 
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مل  درط لن تسقط اليرة مبادرة خلذف خذط الإرسذالض  بواسطة جياز قرف اليرات في الجية الثانية
وبمسافة ن تقل من مترين من اللامب الري يبدل بمحاولة ارجا  اليذرة بماذربو باسذتخدام الاذربة 

( محذذاونت للاذذربة الأراذذية 01الأراذذية الأماميذذة . ومنذذد بذذد  انختبذذار تخصذذص ليذذل نمذذب )
( محذاونت مذن يذل اذربة ويحسذب 5تذار لفاذل )الأماميةض ويحق للامب الري ييمذل اختبذاره لن يخ

بعذدىا معذدل الوسذذط الحسذابي للمحذذاونت الخمسذة للاذربة الأماميذذةض ويجذب لن تعبذذر اليذرة الدذذبية 
تحت الحبل والسقوط مل  الأرأ فذي منذاطق محذددة ملذ  التذوالي وبقذيم تصذامدية مختلفذة تعطذ  

را مبرت اليرة مذن 5ذ0ليل محاولة قيمة من ) فذوق الحبذل فأنيذا تعطذ  نصذف العلامذة ( درجات . وا 
للاذربات الأماميذةض  )1.67ذ  1.57التقيمية للمنطقة التي تسقط فيياض وللاختبار صدق يان بذين )

 ( للاربات الأمامية .  1.75وقد حدد ثبات انختبار بإمادتو )
 
 
 

 
 

 ( 3ديل رقم )
 يوا  ملامات تقييم دقة الاربة الأراية الأمامية بالتنس

 واد انجحث :أد 6ـ5
 لغرأ تحقيق اجرا ات البحث الميدانيةض فقد تم استخدام الأدوات التالية أ  

 . دبية وملعب التنس.4. حبلض دريط قياس. 3. ماارب تنس. 2سلة يرات تنس.  .0

 المنهج انزذايجي المقترح : 7ـ5
 أولاً : هذف المنهج :

لذذررا  الاذذاربة ودقذذة امذذد الباحذذث تمذذارين تدريبيذذة مقترحذذة تيذذدف الذذ  تطذذوير قذذوة ا 
الاربة الأراية الأمامية بالتنس ولتبا  التدرج في زيذادة الدذدة منذد التذدريب مذة مرامذاة التغيذرات 
 التي ت دي ال  رفة الأدا  المياري لدى بعأ طلاب المرحلة الثالثة في يلية التربية الريااية .

 ثبنيبً : يعبيير اخزيبا محزىي المنهج انزذايجي :
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 محتويات المني  مة الخصا ص البدنية والنفسية للطلاب .لن تتماد   .0

 لن يرامي المني  المقترح الفروق الفردية بين اللامبين . .2

 لن يواة في الحسبان ماىية الأدوات والإميانات المتوفرة  مند التنفير . .3

 لن يسيم في تحقيق لىداف مرحلة الأمداد النفسي لدى طلاب التنس .  .4

 ج انزذايجي المقترح   ثبنثبً : محزىي المنه
لسذذذابية(  8( وحذذذدة تدريبيذذذة لمذذذدة )24لقذذد احتذذذوى المذذذني  التذذذدريبي المقتذذذرح ملذذ  ) 

 28( وحذذدات تدريبيذة لسذذبومياًض ليذام )الأحذذد والثلاثذذا  والخمذيس( تذذم تنفيذر التجربذذة مذذن 3وبواقذة )
  . 0/2101/ 31ولغاية  00/2101/

بعذذأ المقذذابلات الدخصذذية الذذ  مناسذذبة محتذذوى وقذذد لدذذارت آرا  الخبذذرا  مذذن طريذذق اجذذرا       
 المني  لتحقيق اليدف منوض ومليو فقد نفرت التمارين التدريبية مل  وفق الخطوات اأتية أ 

 ( دقا ق ار يتامن أ5أ احما  لمدة ) انقطى انزحاير 
 احما  مام ليافة لجزا  الجسم )تمارين مامة مة ىرولة خفيفة( .0

 يسي للمني  .احما  خاص ويخدم القسم الر  .2

 أ وقد تامن تنفير مفردات المني  مل  لسس ومبادئ ميمة وىي أ انقطى انرئيطي
 ( دقيقة .45بلو زمن الوحدة التدريبية ) .0
 التدرج في زيادة الددة مند التدريب مل  الاربة الأراية الأمامية . .2

وتسذم  لمطا  فترات راحة مناسبة ت دي ال  رفة مسذتوى مذالي لعمذل الأجيذزة والأماذا   .3
 بتطوير ممليات التييف .  

 مراماة التغيرات التي تطرل مل  قوة الررا  والتي ت دي ال  رفة مستوى دقة  الأدا  . .4

 لمطا  تمارين لزيادة القوة والدقة في الملعب ثم اللعب مة الزميل .  .5

 أ ويتامن لدا  تمارين تيد ة واسترخا  .  انقطى الخزبيي
 انزجرثخ الاضزولاعيخ : 8ـ5

وملذذذ  طذذذالبين مذذذن طذذذلاب  27/00/2101تذذذم اجذذذرا  التجربذذذة انسذذذتطلامية بتذذذاري   
 المرحلة الثالثةض ويان الغرأ من اجرا  التجربة انستطلامية أ
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 معرفة العوامل والمعوقات التي تواجو تنفير انختبارات والأساليب التطبيقية واحتياجاتيا . .0

 الأدوات المستخدمة في انختبارات .التأييد من صلاحية الدبيات واليرات والماارب و  .2

 معرفة ييفية استغلال الوقت الأمثل للتدريب مل  التمارين واننتقال من تمرين ال  آخر . .3

الإحاطذة بييفيذذة تنةذذيم الإردذذادات والتعليمذذات لمفذردات انختبذذار وتواذذيحيا لعينذذة البحذذث  .4
 قبل اجرا  انختبار وفي لثنا ه .     

 إجراءاد انجحث : 9ـ5
بذذذل البذذذد  بذذذإجرا  انختبذذذاراتض قذذذام الباحذذذث بتنةذذذيم مينذذذة البحذذذث وتذذذدوين لسذذذما  ق 

المداريين في انختبارات ومني  التدريبات لأدا  ميارة دقة الاربة الأراذية الأماميذة فذي التذنسض 
وتذم دذذرح ومذذرأ ييفيذذة اجذذرا  انختبذذارات القبليذذة لتقيذذيم الأدا  ودقذذة الاذذربة الأراذذية الأماميذذةض 

دراك الطلاب للإردادات والتعليمات التذي تخذص اجذرا ات البحذث ومدد الم حاونت وانسيابية العمل وا 
التجريبيض وتم لمطا  العينة الوقت اليافي لإجرا  انختباراتض وقام الباحذث بتنةذيم ملامذات الملعذب 

للذررا   والأىداف المرسومة مليو قبل البد  في انختبار وتنةذيم اسذتمارة نتذا   اختبذار قذوة القباذة
 الااربة ودقة الاربة الأراية الأمامية ليل مختبر . 

 الاخزجبا انقجهي :
تم اجرا  انختبارات القبلية لتقييم قوة الررا  الاذاربة ودقذة الاذربة الأراذية الأماميذة  

ض ولمطيذذذت ثذذذلاث محذذذاونت نختبذذذار قذذذوة  28/00/2101فذذي التذذذنس لعينذذذة البحذذذث جميعيذذذا فذذذي 
( محذذاونت للاذذربة الأراذذية الأماميذذة بذذالتنس ليذذل 01اولتين وتعطذذ  )القباذذة وتأخذذر لفاذذل محذذ

طالب ض وتم اختيار لفال خمس محاونتض وتم رلك بأدذراف الأسذتار المخذتص ومسذامديو بتذدريس 
 .  لعبة التنس

 الاخزجبا انجعذ  :
 ( وحذدة24تم اجرا  انختبارات البعدية لعينذة البحذث التذي ليملذت المذني  التذدريبي لذذ ) 

. ورلذذذك بعذذذد انقاذذذا  الحقبذذذة الزمنيذذذة المحذذذددة لتطبيذذذق مذذذني   31/0/2101تدريبيذذذة بتذذذاري  

                                                   
  ل.م.د مماد مبد اليريم ومحمد حسن ىليل مدرسي مادة التنسض مة المسامدين وليد خالد نجم ض وسامر سعد طلاب المرحلة

 الثالثة .
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التذدريبات المقتذذرح لتطذذوير قذوة الذذررا  الاذذاربة ودقذة الاذذربة الأراذذية الأماميذة. وقذذد ىيذذأ الباحذذث 
المسذذتلزمات والةذذروف المناسذذبة مذذن حيذذث الميذذان والزمذذان والأجيذذزة والأدوات للاختبذذارات البعديذذة 

بمسامدة السادة التدريسذيين لنفسذيم فذي انختبذار القبلذي لتقيذيم تطذور قذوة الذررا  الاذاربة ودقذة و 
 الاربة الأراية الأمامية في لعبة التنس .  

       
 انىضبئم الإحةصبئيخ: :ـ5

 Windows) والموجذذود اذذمن نةذذام (SPSSالحقيبذذة الإحصذذا ية )الباحذذث اسذذتخدم 

   .الحصول ملييا لمعالجة البيانات التي تم  (2000
 

 انجـــبة انراثـــع
 وينبوشزهب وتحهيههب اننزبئج عرض - 6

ــ6 ــب ) 3ـ ــبا  وويًز ــبثيخ والالمــراف المعي ــبس ايط ــرض الأوض ــخ tع ــىثخ الجذوني ( المحط
 ويذ انجحث ي  الاخزجباين انقجهي وانجعذ : دنهًهباا

 (2الجدول )
 قيد البحث  تالمحسوبة الجدولية للميارا( tيبين الأوساط الحسابية واننحراف المعياري وقيمتا )

 في انختبارين القبلي والبعديأ
 

 انختبار
( tقيمة ) الفرق بين انختبارين

 المحسوبة
( tقيمة )

 الجدولية
 درجة 
 الحرية

 مستوى 
 الخطأ

مستوى 
   ف ف   الدنلة

 معنوي %5 9 2.262 6.612 2.04 20 قوة الررا  الااربة
 معنوي %5 9 2.262 5.259 0.94 01.7 اميةدقة الاربة الأم

 

 ( يتبين أ2من الجدول ) 
   لةيذذرت النتذذا   وجذذود فذذروق معنويذذةض بذذين انختبذذارين القبلذذي والبعذذدي نختبذذار قذذوة الذذذررا

( وبذذذانحراف معيذذذاري مقذذذداره 20الاذذذاربةض ار بلذذذو الوسذذذط الحسذذذابي لقذذذوة الذذذررا  الاذذذاربة )
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( 2.262( وىذذي لملذذ  مذذن قيمتيذذا الجدوليذذة )6.612( ويانذذت قيمذذة )ت( المحتسذذبة )2.04)
 %(  5( ومستوى خطأ )9تحت درجة حرية )

   لةيذذرت النتذذا   وجذذود فذذروق معنويذذةض بذذين انختبذذارين القبلذذي والبعذذدي نختبذذار دقذذة الاذذربة
( وبذانحراف 01.7الأراية الأماميةض ار بلو الوسط الحسابي لدقذة الاذربة الأراذية الأماميذة )

( وىذذذذي لملذذذ  مذذذن قيمتيذذذذا 5.259( ويانذذذذت قيمذذذة )ت( المحتسذذذبة )0.94) معيذذذاري مقذذذداره
 %( .5( ومستوى خطأ )9( مند درجة حرية )2.262الجدولية )

عرض الأوضبس ايطبثيخ والالمراف المعيبا  وويًخ يعبيم الاارجبس ثين اخزجبا  ) وىح  4ـ6
 ذ  :انراا  اناباثخ ودوخ انارثخ الأاضيخ الأيبييخ( ي  الاخزجبا انجع

 (3جدول رقم)
يوا  قيمة الأوساط الحسابية واننحرافات المعيارية وقيمة معامل انرتباط بين قوة الررا  

 الااربة ودقة الاربة الأراية الأمامية في انختبار البعدي 
 الدنلة مستوى الخطأ معامل انرتباط   ± س   انختبار

 4.62 52.0 قوة الررا  الااربة
1.873 

 معنوي 5%
 معنوي %5 2.07 20.8 دقة الاربة الأراية الأمامية

 ( 5( ومستوى دنلة )9( مند درجة حرية )1.632القيمة الجدولية  )% 

 

 

 

 

 ( يتبين أ3من الجدول ) 
 ( وبذذانحراف 52.0ةيذور المعنويذة بذين اختبذار قذوة الذررا  الاذاربةض ار بلذو الوسذط الحسذابي )

ربة الأراذذية الأماميذذة الذذري بلذذو وسذذطو الحسذذابي (  واختبذذار دقذذة الاذذ4.62معيذذاري مقذذداره )
 ( .2.07( وانحرافو المعياري )20.8)

  لةيذذر الجذذدول قيمذذة معامذذل انرتبذذاط بذذين نتذذا   اختبذذاري )قذذوة الذذررا  الاذذاربة ودقذذة الاذذربة
( ومسذذتوى 9(ض منذذد درجذذة حريذذة )1.873الأراذذية الأماميذذة( فذذي انختبذذار البعذذدي والبالغذذة )
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( ممذذذا يذذذدل ملذذذ  ملاقذذذة 1.632لملذذذ  مذذذن قيمتيذذذا الجدوليذذذة البالغذذذة )%( ض وىذذذي 5دنلذذذة )
 انرتباط المعنوية بين انختبارين . 

 
عرض نزبئج الاخزجباين انقجهي وانجعذ  واننطجخ المئىيخ نهزوىا ي  اخزجبا  وىح انراا   5ـ6

 اناباثخ ودوخ انارثخ الأاضيخ الأيبييخ نهًجًىعخ انزجريجيخ ويذ انجحث
 (4الجدول )

 يبين نسبة التطور لقوة الررا  الااربة ودقة الاربة الأراية الأمامية في لعبة التنس
 نسبة التطور % س  البعدي س  القبلي انختبار

 73.18 52.0 31.0 قوة الررا  الااربة 
 20.8 20.8 00.8 دقة الاربة الأراية الأمامية 

 ( يتبين أ 4من الجدول ) 
 ربة ودقة الاربة الأراية الأماميذة يواذ  ةيذور التطذور بذين في اختبار قوة الررا  الاا

 انختبارين القبلي والبعدي ونجاحو في المجمومة التجريبية قيد البحث .

 ينبوشخ اننزبئج : 
 ( وجذذود فذذروق معنويذذة بذذين انختبذذارين القبلذذي 2لةيذذرت النتذذا   التذذي مراذذت فذذي الجذذدول )

وة الذررا  الاذاربة ودقذة الاذربة الأراذية الأماميذة والبعدي ولصال  انختبار البعدي نختبار ق
 مل  التوالي . )5.259( ض)6.612( المحتسبة )tض ار يانت قيمة )

 ( وجذود ملاقذة ارتبذاط بذين انختبذارين القبلذي 3يما لةيرت النتا   التذي مراذت فذي الجذدول )
ة الأراذية الأماميذة والبعدي ولصال  انختبار البعدي نختبار قوة الذررا  الاذاربة ودقذة الاذرب

( مل  التذوالي ض وىذي ليبذر مذن قيمتيذا الجدوليذة البالغذة 1.873( للارتباط )tض ار يانت قيمة )
(1.632(   . 

   لن التمرينذذات المقترحذذة والمُعذذدة مذذن قبذذل الباحذذث يذذان لذذو الأثذذر اليبيذذر فذذي تطذذوير قذذوة الذذررا
تطذوير القذوة ض حيذث اسذتخدم الااربة من خلال استخدام التمارين الخاصة التي سذامدت ملذ  

الباحث بديل لساسي في تدريب قوة مالات الذررا  تمرينذات باسذتخدام وزن الجسذم وتمذارين 
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باسذذتخدام لثقذذال . ار تدذذير اليتذذب فذذي المصذذادر لن ىذذره التمرينذذات تعمذذل ملذذ  لدا  الحريذذة 
القذدرة  بدذيل طبيعذي يدذمل التطويذل والتقصذير يمذا يحذدث تغيذر ايجذابي مذن خذلال زيذادة تقذدم

ملذذ  المقاومذذة ض يمذذا تسذذامد ىذذره التمرينذذات ملذذ  زيذذادة يفذذا ة ممذذل المفاصذذل يمذذا يميذذن لن 
 .  (0)ت دي بسيولة من خلال استخدام الإثقال اليدوية

  يما لةيرت التمرينات تطوراً في ميارة دقة الاربة الأراية الأمامية نتيجة اننقباأ العالي
الذررا  الاذذاربة لثنذا  تأديذة الاذربة ض ومنذدما ييذون ىذذرا السذرية المتمثذل بذالقوة التذي تنتجيذا 

انرتبذاط فذي لملذ  دذدة يذتم تحقيذق اليذدف مذن الميذارة بذإحراز ليبذر مذدد مميذن مذن النقذاط ض 
( نتيجة استخدام تمرينات مختلفة تعمذل ملذ  تطذوير القذوة 3وىرا ما لةيرتو نتا   في جدول )

الخاصذذذة بذذاليرات الطبيذذة فاذذلًا مذذن اسذذذتخدام  العاذذلية للذذررا  الاذذاربة ياسذذتخدام التمذذارين
تمرينذذات بالأثقذذال ولخذذرى باسذذتخدام وزن الجسذذم وتمذذارين تمطيذذة باسذذتخدام الدذذريط المطذذاط 

 وتمارين انستناد الأمامي مل  الررامين .

 ( لن نسذبة التطذور فذي انختبذار البعذدي يذان ليثذر تطذوراً ض يعذزو الباحذث 4يتا  من جدول )
ين المقترحة بديل ايجابي في تطوير القوة العاذلية للعاذلات العاملذة بالجسذم ال  تأثير التمار 

 التي تخدم الأدا  مند تنفير دقة الاربة الأمامية .

لن مذا تقذذدم مذذن نتذذا   يذذدل ملذذ  مذذدى احتيذذاج نمبذذي التذذنس الذذ  تطذذوير قذذدراتيم العاذذلية ن 
لقذوة المرتبطذة بالسذرمة ومذا ينذت  سيما ولن معةم مياراتيم الخاصة بيره اللعبة تحتاج الذ  صذفة ا

 من ىرا انرتباط من فعل مالي بأمل  ددة . 
وبيرا يمين القول لن الفراية التذي نصذت ملذ  لن ىنذاك تذأثيراً معنويذاً فذي تطذوير قذوة الذررا  
الاذذاربة ودقذذة الاذذربة الأماميذذة قذذد تحققذذتض ممذذا يذذدل ملذذ  لن ىذذدف تصذذميم التمذذارين المقترحذذة 

 عاليتيا في التأثير في قوة الررا  ودقة الميارة .              وتنفيرىا قد لدت ف
 

 انجـــبة الخبيـــص
 الاضزنزبجبد وانزىصيبد  – 7

                                                   
(1)

 .  171، ص2001. القاهرة: دار الفكر العربي،  اضي الحديثالتدريب الريمفتي إبراهيم حماد .  
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 الاضزنزبجبد    3 – 7
فذذي اذذو  النتذذا   التذذي توصذذل الييذذا الباحذذث مذذن خذذلال تطبيذذق التجربذذة الميدانيذذة للمذذني  

راذذية الأماميذة بذذالتنس وباسذتخدام الوسذذا ل المقتذرح لتطذذوير قذوة الذذررا  الاذاربة ودقذذة الاذربة الأ 
 الإحصا ية تم استنتاج الخلاصة التالية أ

 لن مني  التمارين المقترحة لو تأثير معنوي في تطوير قوة الررا  الااربة.  .1

لن تطوير قوة الررا  الااربة لو تأثير ايجابي في تطذوير دقذة الاذربة الأراذية الأماميذة  .2
. 

 انزىصيبد : 4ـ7
 ا تقدم يوصي الباحث بما يلي أفي او  م 
اسذتخدام التمذذارين المقترحذذة لتطذذوير قذذوة الذذررا  الاذاربةض خاصذذة ولنيذذا تذذ ثر ايجابيذذاً فذذي  .0

 تطوير الدقة .

اجرا  بحوث ميدانية للمقارنة بين الريور والإناث لقياس مدى تطوير الأدا  ودقذة اننجذاز  .2
 رى . من خلال تنفير لساليب تدريبية متنومة للميارات الأخ

 يوصي الباحث باستخدام التدريب مل  الحا ط لتقوية الررا  وتطوير دقة الأدا  . .3
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 المصــبدا انعرثيــخ والأجنجيــخ
  .مندأة المعارف بالإسيندريةض  التنس ض تعليم ض تدريب ض تقييم ض تحييمليلين ودية فرج .

0987 . 
  . بارتفامات مختلفة لمنصة تأثير تمارين القفز العميق حسين ملي ومحمد مبد الحسن

. مجلة التربية الرياايةض جامعة بغداد أ اليبوط في تطوير القوة اننفجارية للرجلين
  .0998ض 04ض7م 

  .ض 0ضجموسومة القياسات وانختبارات في التربية البدنية والريااةريسان مجيد خريبط
 . 0986جامعة البصرة أ مطابة التعليم العاليض 

  ض جامعة بغداد أ وزارة التعليم العالي والبحث 2. طملم التدري ي . قيس ابراىيم الدور
 . 0988العلميض 

  . ض القاىرة أ مريز اليتاب الموسومة العلمية في التدريبطلحة حسام الدين وآخرون
 . 0997للندرض 

  .ض القاىرة أ 0. طالتدريب الريااي والتيامل بين النةرية والتطبيقمادل مبد البصير
 . 0999ب للندر ض مريز اليتا

  .ض اليويت أ 0. طانختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياايياةم جابر لمير
 . 0997السالمية للطبامةض

  .ض القاىرة أ دار 0.طفسيولوجيا التدريب الرياايمحمد حسن ملاويض لبو العلا لحمد
 . 0984الفير العربيض 

  . ض القاىرة 0.ط لجنسين من الطفولة ال  المراىقةالتدريب الريااي لمفتي ابراىيم حماد
 . 0996أ دار الفير العربيض

 ( ض ترجمة مبد مل  نصيف . 0975ىارا) بغداد أ مطبعة اوفسيت لصول التدريب .
 . 0986التحريرض 

  . ض جامعة البصرة أ دار اليتب  التعلم الحريييورت ماينل ض ترجمت مبد ملي نصيف
 للطبامة      
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  008ض ص0987والندرض . 
 01  . ض جامعة الموصل أ دار الإمداد البدني والخططي بالتنسىلال مبد الرزاق وآخرون

 .0990اليتب للطبامة   والندرض 
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 الملاحةق

 انزًرين الأول :
د مل  الفخر ثم ثني رسذو اليذد بسذحب دذريط مطذاطي مثبذت بمدذط القذدم الجلوس واة العا     
 01ثانيذذة ض ثذذذم قذذذلب راحذذة اليذذد للأسذذفل ومذذد رسذذو اليذذد للأملذذ  ) 05مذذرات( ضثذذم راحذذة لمذذدة 01)

 ثانية . 05مرات(ض ثم راحة لمدة 
 ثانية( .  61زمن لدا  التمرين مة الراحة ) .1

 ثانية ( . 021=  2×ثانية  61مرة(ض )2مدد تيرارات التمرين ) .2

 ذ دقيقة( . 2الزمن اليلي للتمرين ) .3
 ىدف التمرين تمطية مالات المرفق . .4
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                                                   انزًرين انثبني :                        
الوقذوفض الذذررامين ملذ  الجذذدار أ ثذذم لدا  تمذارين الاذذغط اذذد الجذدار وتأيذذد مذذن حذدوث ثنذذي ومذذد 

 ثانية.    31مرات( ثم راحة لمدة  01ياملين في المرفقين )
 ثانية( . 05زمن لدا  التمرين ) .0

 ثانية( . 31زمن الراحة ) .2

 ثانية( . 45مة الراحة )زمن التمرين  .3

 ثانية( . 91=  2× ثانية  45مرة(ض ) 2مدد تيرار التمرين ) .4

 دقيقة( . 0.5الزمن اليلي للتمرين ) .5
 ىدف التمرين أ زيادة الحرية والقوة لمرفق التنس . .6

 

 

 انزًرين انثبنث :
قذم بثنذي يغذم( براحذة اليذد خلذف الحافذة ثذم  1.5الجلوس وماد اليذد ملذ  الما ذدة وحمذل ثقذل )    

ثانيذذة ثذذم يعذاد التمذذرين بقلذذب راحذذة اليذذد للأسذذفل ثذذم مذذد  31مذذرات(ض ثذذم راحذذة   01الرسذو للأملذذ  )
 مرات( .   01الرسو للأمل  بنفس الوزن )

 ثانية( . 31ثانية مد الرسو =  05ثانية ثني الرسو +  05زمن لدا  التمرين ) .0

 ثانية( .  91 ثانية = 61ثانية +  31ثانية( ض) 61=  2× 31زمن الراحة ) .2

 دقيقة( . 0.5الزمن اليلي للتمرين ) .3
 مدد تيرار التمرين )مرة واحدة ( .  .4

 ىدف التمرينأ زيادة الددة باستخدام وزن         .5

 يمين زيادة وزن الثقل تدريجياً . .6
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 انزًرين انراثع :
 الاغط بالررامين من واة انرتياز مة امتداد الررامين حيث      
 ستقيما والرلس في واعو الطبيعي مل  امتداد ييون الةير م 

 العمود الفقري والررامان متبامدتان باتسا  الصدر .
 مرات وتزداد 01اليدف من التمرين أ تقوية الررا  أ التيرار 

 ثانية .   31ثانية ض زمن الراحة  31تدريجيا وزمن الأدا   
                                                                                     

 انزًرين الخبيص :       
 الاغط باستخدام وزن الجسم ض انستناد الخلفي باليدين      
 مل  يرسي لو صندوق والرجلين اماماً مة تبادل ثنذذي ومد الررامين . 

ثانيذة  31احذة ثانية وزمذن الر  31مرات ض زمن الأدا   01ىدف التمرين أ تقوية الررامين ض التيرار 
. 

 انزًرين انطبدش  :
( 5( مذذرات بيلتذذا اليذذدين و)5( مذذرات بذذررا  واحذذدة  و)5رمذذي اليذذرة الطبيذذة مذذن الوقذذوف )

دقذذا ق ض  5مذذرات مذذن خلذذف الذذرلس . اليذذدف أ تقويذذة الذذررا  ض تيذذرار التمذذرين مذذرة واحذذدةض الذذزمن 
 دقيقة .  2الراحة 

 انزًرين انطبثع :
( مذرات مذن خلذف الذرلس  5( مذرات بيلتذا اليذدين و)5روك )رمي اليذرة الطبيذة مذن واذة البذ

دقذذا ق  5( مذذرات مذذن واذذة انسذذتلقا  . اليذذدف زيذذادة قذذوة الذذررا  ض تيذذرار لمذذرة واحذذدة وبذذزمن 5و)
 دقيقة .   2والراحة 

 انزًرين انثبين:
( مذذرات مذذن واذذة البذذروك 5( مذذرات بيلتذذا اليذذدين و)5رمذذي اليذذرة الطبيذذة مذذن الجانذذب ) 

( مرات مذن بذين القذدمين مذة النيذوأ ورمذي اليذرة خلذف الةيذر 5لف بيلتا اليدين و)والنيوأ للخ
 لقص  ما يمين . 
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دقيقذة  2دقذا ق والراحذة  5اليدف من التمرينأ زيادة قوة الررا  ض تيرار لمرة واحدة وبزمن 
. 

 انزًرين انزبضع :
( مذرات مذن 5و) ( مذرات بيلتذا اليذدين5رمي اليرة الطبية من واة انستلقا  مل  الذبطن )

 . اليدف زيادة قوة الررا  .( مرات من القفز 5اليرولة ض و)
 انزًرين انعبشر : 

دقيقذذة فذذي نيايذذة يذذل لسذذبو  بعذذد  31التذذدريب ملذذ  دقذذة الاذذربة الأراذذية الأماميذذة بالملعذذب لمذذدة 
 التمارين .  

 


