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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

يواجو لاعب التنس ظروف عديدة أثناء المباراة تتطمب منو استخدام قوة معينة لمتغمب عمى ىذه الظروف 
دوراً فعالًا في تنمية عنصر القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة )المقاومة( وان التمرينات الموضوعة ىي أيضاً تمعب 

 والسرعة القصوى.

وبالنظر لكون المعب الحديث بكافة الألعاب الرياضية ومن ضمنيا التنس يتطمب الاداء السريع في التنفيذ، 
القوة السريعة وتأثيرىا في سرعة  وتكمن أىمية البحث في التركيز عمى استخدام التمرينات الخاصة والمقترحة في تنمية

أداء الضربتين الأمامية والخمفية، وتكمن مشكمة البحث بان المدربين قميمو الاىتمام بتمرينات القوة السريعة والتي  ليا 
 فعالية كبيرة في تنمية سرعة الأداء لضربتين الأمامية والخمفية.

استخداميا في تنمية تطوير القوة السريعة  ييدف البحث الى التعرف عمى التمارين المقترحة ومعرفة
لعضلات الذراعين والكتفين، معرفة التمارين وأثرىا في قوة  أداء الضربتين الأمامية والخمفية لدى طلاب كمية التربية 

( لاعب قسمت الى مجموعتين 01البدنية وعموم الرياضة، واستخدم الباحثون المنيج التجريبي عمى عينة متكونة من )
( لاعبين، وخضعت المجموعة التجريبية الى التمارين المقترحة والموضوعة في 4يبية وضابطة، عدد كل مجموعة )تجر 

البحث فيما خضعت المجموعة الضابطة الى المنيج المتبع، واستنتج الباحث عدة استنتاجات اىميا وجد إن التطور 
وضوعة والتي تعمل عمى تطوير ورفع مستوى ىذه الميارة، الحاصل في القوة السريعة جاء نتيجة استخدام  التمرينات الم

ن تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين يؤدي الارتقاء بمستوى أداء ميارة الوقوف عمى الضربتين الأرضيتين الأمامية  وا 
 والخمفية.

 

 

القوة السزيعة لعضلات الذراعين والكتفين  فيمقترحة  اتتأثير تمزيه
 الامامية والخلفية بالتهس الأرضي الضزبتين أداء قوة مًارةو

  عبيدعلي جلال  م.  أ.م. ندى نبًاى 
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Abstract. 

The Effect of Proposed Exercises On Arms And Shoulders Strength And 

Forehand and Backhand Performance Speed in Lawn Tennis 

Tennis players face many conditions that require strength to win. Thus, the 

proposed exercises play an important role in improving explosive power, power defined by 

speed, and maximum speed. 

The importance of the research lies in using special exercises to improve strength 

defined by speed and its effect on the speed of performing forehand and backhand in lawn 

tennis. The problem of the research lies in the coaches' lack of interest in power defined by 

speed exercises that are very effective in improving performance speed.  

The aim of the research was to identify the effect of these exercises on 

developing the speed of arms and shoulders as well as their effect on the speed of performing 

forehand and backhand in physical education and sport sciences college students/ University 

of Baghdad. The researcher used the experimental method. The subject were (10) players 

divided equally into two groups, experimental and controlling. The experimental group 

followed the proposed training while the controlling group followed the traditional program. 

The researchers concluded that the training program developed strength defined by speed as 

well as developing the strength of arms and shoulders to perform forehand and backhand.  

 

 التعريف بالبحث:: الباب الأول -1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

مع استمرار التقدم الحاصل في المجالات كافو ومن ضمنيا الرياضة في عصرنا الحديث عمى اعتباره ظاىرة 
،ومن أجل الارتقاء بمستوى الألعاب الرياضية حضارية وتسعى دول العالم من خلاليا إلى الارتقاء بيا بشتى مجالاتيا 

كان لابد من الاىتمام في موضوع عمم التدريب الرياضي. لذا حظي ىذا العمم باىتمام كبير من الدول المتقدمة وأصبح 
تحقيق الانجازات الرياضية المتميزة والفوز بالبطولات العالمية دليلا عمى رقي الدول وتحضرىا، ،لذا فان الخوض في 

جال التدريب الرياضي يتطمب الإلمام المعرفي حول أنواع الطرائق والأساليب والمراحل التدريبية والنظر بشكل أساسي م
ومستمر الى مراعاة تكامل ىيكمية خطط التدريب من أعداد بدني ومياري وخططي ونفسي وذىني ومعرفي لتحقيق أفضل 

بان التخطيط عممية مستمرة ومستقبمية في  (0887فتي إبراىيم،أكد )م مستوى بالرياضة والرياضة التخصصية. وىذا ما
(. وتعد لعبة التنس من الألعاب 08:01طبيعتيا تتجو إلى الإعداد المتكامل لموصول الى نتائج وانجازات مستيدفة.)

السرعة والقوة في الفردية الواسعة الانتشار التي شيدت تطور كبيرا في السنوات الأخيرة من حيث طابع المعبة الذي يتميز ب
الأداء، ويرجع ذلك إلى التطور الكبير الذي حصل في مجال عمم التدريب من حيث استخدام أفضل الطرائق والوسائل 
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أن القوة العضمية ىي واحدة من أىم العناصر الميمة في المياقة البدنية والتي تمعب دورا  والأساليب التدريبية المؤثرة.
حيث ان لعبة التنس من الألعاب التي ليا  الأداء الحركي في جميع الفعاليات الرياضية،أساسيا في تحقيق متطمبات 

مفرداتيا  المعرفية والبدنية والحركية وأساليب تعميميا الخاص بيا وتحتاج بين الحين والأخر إلى إجراء تقييم في مفرداتيا 
إذ يواجو لاعب التنس  والضربتين الأمامية والخمفية.وأساليبيا عمى ضوء الفروق الفردية بين الطلاب في ميارة الإرسال 

ظروف عديدة أثناء المباراة تتطمب منو استخدام قوة معينة لمتغمب عمى ىذه الظروف )المقاومة( وأن التمرينات الموضوعة 
الخ ويذكر ىي أيضا تمعب دورا فعالا في تنمية عنصر القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى.... 

أن تمارين القوة  تستخدم في التدريب الرياضي بيدف تطوير أنواع  القوة كالقوة القصوى والمميزة  (0887)مفتي إبراىيم،
(. وبالنظر لكون المعب الحديث بكافة الألعاب  الرياضية ومن ضمنيا التنس يتطمب 022:01بالسرعة والقوة السريعة.)

ام الباحث الخوض بيذا البحث الذي تكمن أىميتو في تركيز الضوء عمى استخدام فقد ق الأداء السريع في التنفيذ،
التمرينات الخاصة والمقترحة في تنمية القوة السريعة وتأثيرىا في سرعة وقوة أداء الضربتين الأمامية والخمفية لدى نادي 

 الصيد الرياضي/ بغداد.

 مشكمة البحث: 1-2
ات والميارات الرياضية جديرة بالاىتمام من قبل الميتمين في إن عممية التطور المستمر والسريع لمحرك

ولكون لاعبي الاندية ىم  المجال الرياضي لمواكبة ىذه التطورات والإفادة منيا لتطوير الجوانب الكثيرة لفرقنا ولاعبينا،
مياراتيم لدعم المنتخب فلابد لنا  أن نعمل عمى تطوير  النواة والمبنة الأساسية في التطور الرياضي لبمدنا العزيز،

ولابد لنا من التخطيط الجيد لمبرامج التدريبية المبنية عمى الأسس العممية والعالية المستوى وأعداد اللاعبين إعدادا  الوطني.
شاملا وبمستوى عالي من الدقة وخاصة في الجانب البدني الذي يعتمد عمية في تطوير الجوانب الأخرى ورفع مستوى 

 ومن خلال خبرة الباحثين كونيم تدريسين في مادة الاختصاص نفسو، ي من اجل الارتقاء بمستوى المعبة.اللاعب الميار 
وقد لاحظ الباحثون بعض الوحدات التدريبية في  بعض الأندية الرياضية من خلال تواجده في الدورات التدريبية وتحميميا 

من الخبراء والمختصين والمدربين في مجال المعبة وجد من خلال الملاحظة، ىذا فضلا عن المقابلات الشخصية لعدد 
الباحثون ان المدربين قميمو الاىتمام بالتمرينات القوة السريعة والتي ليا فاعمية كبيرة في تنمية أداء سرعة أداء الضربتين 

سة والبحث عن الامامية والخمفية لدى لاعبي نادي الصيد الرياضي، مما أصر الباحثون عمى الخوض والغمار بالدرا
 التمارين المناسبة.

 هدفا البحث: 1-3
الامامية والخمفية  الضربتينأعداد تمرينات مقترحة في القوة السريعة لعضلات الذراعين والكتفين وقوة ميارة أداء  .0

 .بالتنس الأرضي
 الضربتيناء التمرينات المقترحة في القوة السريعة لعضلات الذراعين والكتفين وقوة ميارة أد تأثيرالتعرف عمى  .1

 الامامية والخمفية بالتنس الأرضي.
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 فروض البحث: 1-4

 ىناك فروق معنوية بين الاختبار القبمي والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية. .0
 ىناك فروق معنوية في الاختبار البعدي بين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية. .1

 

 مجالات البحث: 1-5
 (سنة.06-04عينة من لاعبي نادي الصيد بعمر) البشري: المجال .1
 .13/01/1104ولغاية  04/01/1104الفترة من  المجال الزماني: .2
 بغداد.-ملاعب نادي الصيد الرياضي المجال المكاني: .3

 

 تحديد المصطمحات: 1-6
 :دقة ونجاح.قدرة الفرد عمى أداء مجموعة من الحركات الخاصة التي تتضمنيا المعبة ب المهارة الرياضية 

(74:00 .) 
 

 .الدراسات النظريةالباب الثاني:  -2
 :القوة العضمية 2-1

يتوقف عمييا مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية  التيتعد القوة العضمية من أىم الصفات البدنية 
ليا أىمية خاصة لدورىا المرتبط بالأداء الحركي سواء عند الرياضيين أم لغير الرياضيين الذي  والتي(. 08:01المختمفة.)

يمكن لأي رياضي الوصول إلى المستوى المطموب أو  وفي المجال الرياضي لا يتطمب مقدارا معين من القوة العضمية.
وأعطى العديد  تساعد عمى تحقيق تمك الانجازات. التيتحقيق الانجازات الجيدة مالم يتمتع بقدر عال من القوة العضمية 

 (0877وموفق المولى، إذ عرفيا )كاظم الربيعي، من الباحثين والمختصين في المجال الرياضي تعريفات لمقوة العضمية،
 (.134:7بأنيا القدرة في التغمب عمى المقاومات الخارجية أو مواجيتيا باستخدام الجيد العضمي.)

 :مفهوم العضلات 2-2
صفة الحركة باعتبارىا اىم صفات الجسم الحي سواء كانت  بإنجاز)ىي العضلات التي تقوم  العضلات

تتكون العضلات من الياف فردية تحتوي كل ليفة عمى آلاف المويفات  (.025:5) او غير ارادية(. إراديةالحركة 
بعضيا خمف بعض او بعضيا جنب وتترتب  تتجمع عمى شكل حزم عضمية، المسؤولة عن اتمام الانقباض العضمي،

وتقسم  أثيرت بواسطة الجياز العصبي المركزي، بعض لتعضي شكل العضمة وتسيل عممية الانقباض او الانبساط اذا ما
 الالياف الى ثلاثة انواع متميزة من حيث السرعة وزمن الانقباض العضمي وىي:

 .)الالياف العضمية البطيئة الانقباض)الحمراء 
 مية السريعة الانقباض)البيضاء(.الالياف العض 
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 .الالياف العضمية البطيئة التي تتميز بانقباض سريع 

 

 (.36:5يمي: ) عضلات الطرف العموي وتقسم إلى ما 2-3
 .عضلات منطقة الكتف 
 .عضلات المرفق 
 .عضلات الرسغ 
 .عضلات اليد 

 

 المهارات الأساسية بمعبة التنس: 2-4
بالصعوبة العالية لأدائو وتتوحد معظم أعضاء الجسم بأسموب  يعد الإرسال من أكثر الضربات أىمية ويتميز

إن ضربة الإرسال تحتاج إلى الكثير من التدريب المستمر  مركب من القوة والسيطرة لغرض إظيار شكل الحركة متناسقا،
. (36:0) لغرض إتقانيا وىي تحتاج إلى توافق عصبي عضمي فضلا عن السرعة في الحركة وقد أكد )آن بتمان(.

 رمي الكرة، المرجحة لممضرب، )وقفة الاستعداد،-إن الإرسال يعتمد عمى خطوات عدة لأدائو: (0880 وىلال وآخرون،
المرحمة التكميمية(.ولغرض توفير وتييئة قوة لضرب الكرة عمى اللاعب إن يتابع ارتفاع الكرة  التوافق في مرحمة التصادم،

عالي الصحيح وعمى لحظة التصادم لغرض أداء التوقيت الجيد وىذا يأتي لحظة ىبوطيا  ويركز انتباىو عمى الوضع ال
من خلال المراقبة والتابعة الجيدة ، وعمى اللاعب ضبط قذف الكرة بدون تغيير في حركات الإرسال الأخرى. ويعتمد 

لأنيما الأساسيتان  ،تطور مستوى اللاعب المبتدئ إلى حد كبير عمى مقدار إتقان الضربتين الأرضية الأمامية والخمفية
في المعب وعمى اللاعب المبتدئ إن يتقنيما من خلال التمارين المستمرة حتى تصبحا جزءا منو بوصفيما الأساس 

أخيرا إن الضربات الأرضية الأمامية والخمفية تعد مألوفة وأكثرىا انتشارا  (0875)أيمين، وتؤكد (.51:6) باليجوم والفوز.
ويجب عمى اللاعب تعمميا جيدا والتحكم فييا قبل البدء في تعمم  اسا بالضربات الأخرى.وتتميز بسيولة أدائيا قي

 (.40:1) الضربات الأخرى.

 
جراءاتهمنهجية البحث الباب الثالث:  -3  .الميدانية وا 
 منهجية البحث 3-1

 (.106:02) استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمة طبيعة البحث.

 عينة البحث: 3-2
المنيج وتنفيذه بشكل عممي دقيق يستند إلى أسس البحث العممي فقد تم تحديد مجتمع ولغرض تطبيق 

( لاعبين حيث تم تدريبيم بواقع وحدتين تدريبية 01(، وعددىم )06- 04البحث من نادي الصيد وتتراوح اعمارىم بين)
لعينة إلى مجموعتين الضابطة أجرى الباحثين وبالطريقة العشوائية تقسيم  ا دقيقة. (81بالأسبوع ومدة كل وحدة )
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(لاعبين أيضا حيث خضعت المجموعة التجريبية إلى التمارين 4(لاعبين والمجموعة التجريبية وعددىا )4وعددىا)
المقترحة والموضوعة في البحث فيما خضعت المجموعة الضابطة إلى المنيج الموضوع من قبل المدرب  الفني  ضمن 

عممية التجانس بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات الطول والوزن والعمر  البرنامج التدريبي وقد تم إجراء
 بالوسائل العممية الإحصائية وذلك لمتأكد من صحة تكافؤ العينة إذ أظير جميعيا عشوائية وكما ىو مبين في الجدول

(0.) 

 (1الجدول)
 التجانس لممجموعتين الضابطة والتجريبية.يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في اختبارات 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي المتغير ت
 167_+ 0644 4618 05466 الطول 0
 16168_+ 45 32600 54621 الوزن  1
 166_+ 0634 16621 1061 العمر 2

 الاجهزة والأدوات المستخدمة: 3-3
 ساعة توقيت الكترونية. .0
 قياس الطول. شريط .1
 ميزان الكتروني لقياس الوزن. .2
 شريط قياس وحبل مطاطي ومادة البورك. .3
 (.21كرات مضرب وسمة كرات) .4
 ممعب تنـــس. .5
 (11مضارب تنـــس عدد) .6
 .استمارة تسجيل .7

 

 البحث: إجراءات 3-4
 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-4-1

 بالتنــــس(:)اختبار مهارتي الضربتين الأرضيتين الأمامية والخمفية 
من خلال اطلاع الباحث عمى المصادر العربية والأجنبية ولاطلاعو عمى بحوث ودراسات الماجستير 

لذلك أعتمد الباحث في تحديد الضربة الأمامية والخمفية في اختبار مقنن شائع الاستعمال ىو اختبار ىوايت  والدكتوراه.
 (.141:2والخمفية.)لدقة الانجاز في الضربتين الأمامية  0855المعدل 
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 التجربة الاستطلاعية: 3-5

وىي تجربة مصغرة مشابيو لمتجربة  1104/ 04/01أجريت التجربة الاستطلاعية يوم الاثنين بتاريخ 
(. عمى ستة لاعبين في ميارة الضربتين الأرضيتين الأمامية والخمفية من نادي الصيد وممن لم يشتركوا 24:04الحقيقية.)

ناء إجراء الاختبار وبالتالي تم استبعادىم من التجربة تواجيو في إث التيفي العينة لموقوف عمى السمبيات والايجابيات 
 الرئيسية.

 الاختبارات القبمية: 3-6
تم إجراء الاختبارات القبمية لمميارات الأساسية في التنس وىي الضربتين  الأرضيتين الأمامية والخمفية عمى 

لمضربة الخمفية يوم الاحد بتاريخ (محاولات 01(محاولات لمضربة الأمامية و)01ملاعب نادي الصيد وأعطى لكل مختبر)
 ولكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية. 07/01/1104

 التجربة الرئيسية: 3-7
بواقع وحدتين تدريبية في الأسبوع مع  11/01/1104أجريت التجربة الرئيسية يوم الثلاثاء بتاريخ 

 (.0دقيقة( وتم فيو تطبيق التمارين الموضوعة )الممحق رقم  81تخصيص)

 ختبارات البعدية:الا 3-8
وقد تم إجراء الاختبارات البعدية يوم الاثنين بعد الانتياء من التجربة الرئيسية بعد ان تم تطبيق التمارين 

 .16/01/1104الموضوعة في المنيج التدريبي وذلك بتاريخ 

 (.315:14الوسائل الإحصائية: ) 3-9
 استخدم الباحث القوانين التالية:

 الوسط الحسابي. .0
 المعياري. الانحراف .1
 اختبار)ت(لمعينات المتناظرة. .2
 اختبار)ت(لمعينات غير المتناظرة. .3
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 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: الباب الرابع -4
 عرض نتائج الاختبارات البدنية لممجموعتين الضابطة والتجريبية وتحميمها ومناقشتها. 4-1
 عرض نتائج الاختبارات البدنية لممجموعة لمضابطة وتحميمها. 4-1-1

 (2) الجدول
يوضح نتائج الاختبار القبمي لقوة الضربة الأرضية الأمامية والخمفية وقيمة )ت(المحتسبة والجدولية لممجموعتين 

 الضابطة والتجريبية بالتنــــــــــس.

 المجموعة الاختبارات
 قيمة)ت( الاختبار القبمي

 دلالة الفروق 
 الجدولية المحسوبة ع س

 قوة الضربة الأمامية
 1640 1668 الضابطة

16644 
1601 

 غير معنوي 
 1612 1653 التجريبية

 قوة الضربة الخمفية
 1621 1648 الضابطة

 غير معنوي  06061
 1622 1634 التجريبية

)ت( المحتسبة لاختبار  يتبين إن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (1) من الجدول      
قد أظيرت بان نتائج الاختبار القبمي عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين  والخمفية في التنـــس،الضربة الأمامية 

الضابطة والتجريبية وىذا يدل عمى تجانس العينة من ناحية مستوى أداء الضربتين الأرضيتين الأمامية والخمفية في لعبة 
مما يدل  (1601) ىي اقل من الجدولية وكانت القيمة الجدوليةو  (16644) المحتسبة )ت( حيث كانت قيمة التنــــــــــس،

وكذلك  عمى عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار الضربة الأمامية في التنــــــــــــس.
( مما يدل ما يدل عمى 06061) المحتسبة لممجموعتين الضابطة والتجريبية في الضربة الخمفية بالتنــــــــــس )ت( كانت قيمة

 وجود فروق عشوائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار الضربة الخمفية بالتنــــس. 

 (3الجدول)
يوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقوة الضربة الأرضية الأمامية والخمفية وقيمة )ت(المحتسبة والجدولية 

 والتجريبية بالتنــــــــــس.لممجموعتين الضابطة 

 المجموعة الاختبارات
دلالة  )ت( قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية المحسوبة ع س ع س الفروق 
 26566 1640 1668 1640 1668 الضابطة قوة الضربة الأمامية

1625 

 معنوي 
 معنوي  26132 1630 1688 1612 1653 التجريبية

 معنوي  26240 1624 2612 1621 1648 الضابطة الخمفيةقوة الضربة 
 معنوي  26132 1635 2617 1622 1634 التجريبية
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إن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتين الضابطة والتجريبية  (2) كما ويوضح الجدول
إذ  الأرضيتين الأمامية والخمفية في التنـــــــس،المحتسبة للاختبارين القبمي والبعدي في ميارتي الضربتين  )ت( وقيمة

 وىي اكبر من القيمة الجدولية (26566) المحتسبة لميارة الضربة الأمامية لممجموعة الضابطة )ت( أظيرت قيمة
ىذا يدل عمى وجود فرق معنوي لصالح الاختبار  ن( وبما إن قيمة )ت( المحتسبة أكبر من القيمة الجدولية فا1625)

وانحرافيا  (1648) إما في ميارة الضربة الخمفية لممجموعة الضابطة حيث كان وسطيا الحسابي للاختبار القبمي البعدي.
وكانت قيمة  (1624) وانحرافيا المعياري  (2612) في حين كان وسطيا الحسابي في الاختبار البعدي (1621) المعياري 

المحتسبة لميارة الضربة الخمفية  المحتسبة لمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي فقد كانت )ت( (26240)
فان ذلك يدل عمى وجود فرق  (1625) المحتسبة اكبر من الجدولية )ت( ( وبما ان قيمة26240) لممجموعة الضابطة

مامية لممجموعة التجريبية حيث كان وسطيا الحسابي للاختبار أما في ميارة الضربة الأ معنوي لصمح الاختبارات البعدية،
وانحرافيا  (1688) في حين كان وسطيا الحسابي في الاختبار البعدي (1612) وانحرافيا المعياري  (1653) القبمي

 )ت( قيمة( وبما ان 26132) لميارة الضربة الأمامية لممجموعة التجريبية في التنس وكانت قيمة )ت( (1630) المعياري 
وكذلك كانت نتائج  فان ذلك يدل عمى وجود فرق معنوي لصالح الاختبارات البعدية، (1625) المحتسبة اكبر من الجدولية

( بينما كان وسطيا 1622) ( وانحرافيا المعياري 1634) الوسط الحسابي القبمي لممجموعة التجريبية لمضربة الخمفية
ولتحديد معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي فقد كانت  (1635) ياري وانحرافيا المع (2617) الحسابي البعدي

المحتسبة اكبر من القيمة  )ت( ( وبما ان قيمة26132) المحتسبة لمضربة الخمفية لممجموعة التجريبية ىي )ت( قيمة
 ولصالح الاختبار البعدي.فان ذلك يدل عمى وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي  (1625) الجدولية

 (4الجدول)
يوضح نتائج الاختبار البعدي لقوة الضربة الأرضية الأمامية والخمفية وقيمة )ت(المحتسبة والجدولية لممجموعتين 

 الضابطة والتجريبية بالتنــــــــــس.

 المجموعة الاختبارات
 )ت( قيمة الاختبار البعدي

 دلالة الفروق 
 الجدولية المحسوبة ع س

 قوة الضربة الأمامية
 1640 1668 الضابطة

2633 
1601 

 معنوي 
 1630 1688 التجريبية

 قوة الضربة الخمفية
 1624 2612 الضابطة

 معنوي  16025
 1635 2617 التجريبية

والتجريبية في تبين إن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتين الضابطة  (3من الجدول )      
 (2633) المحتسبة الاختبار البعدي لميارة الضربتين الأرضيتين الأمامية والخمفية في التنـــــــــس حيث كانت قيمة )ت(

مما يدل عمى وجود فروق معنوية  (1601) الجدولية )ت( لمضربة الأمامية لممجموعة الضابطة والتجريبية وكانت قيمة
كذلك كانت  تجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في اختبار الضربة الأمامية في التنــــس.بين المجموعتين الضابطة وال
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( وبما إن القيمة 16025) المحتسبة قيمة نتائج الضربة الخمفية بالتنــــس لممجموعة الضابطة والتجريبية إذ كانت )ت(
 موعتين الضابطة والتجريبية ولصالح التجريبية.المحتسبة اكبر من الجدولية مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين المج

 مناقشة نتائج الضربتين الأرضيتين الأمامية والخمفية:

من خلال بيان وتحميل النتائج الخاصة بالبحث والتي قد تم الحصول عمييا من تجربة البحث حيث تبين من 
وىذا يدل عمى إن العينة متجانسة  إن العينة متجانسة من حيث المستوى فقد كانت الفروق عشوائية (1) الجدول

والتي أشارت  (2) وقد اتضح من خلال نتائج البحث المعروضة في الجدول لممجموعتين الضابطة والتجريبية في التنــــس،
إلى إن ىناك  تطور حاصل في الأداء والانجاز بين الاختبارين القبمي والبعدي ولميارتي الضربتين الأمامية والخمفية 

ين الضابطة والتجريبية ،فقد أظيرت النتائج أفضل ولصالح الاختبار البعدي مما يدل عمى فاعمية  البرنامج لممجموعت
والتمارين الموضوعة والتي استخدمت لتطوير عضلات الذراعين والكتفين مما جعل الباحثين يرجع ىذا الفارق المعنوي 

ين سبب ذلك إلى إن المجموعة التجريبية قد استفادت بشكل الكبير في التطور ولصالح الاختبار البعدي، ويعزو الباحث
كبير من التمرينات. ويعزو الباحث أسباب التطور إلى اعتماد التمرينات في المنيج المقترح عمى الأسس العممية 

تغيير الصحيحة والربط الدقيق بين عدد التكرارات لكل تمرين مع الشدة التدريبية وأوقات الراحة البينية فضلا عن ال
المستمر في أداء التمرينات الخاصة فان استخدام تمرينات تؤدي إلى تطور قوة العضلات في عينة البحث)إن تطور 

 (. 18:3) الجانب البدني عامل أساس وميم في اتقانا داء الميارات الحركية والوصول إلى المستوى الفني المطموب(.

 
 .الاستنتاجات والتوصيات: الباب الخامس -5
 تاجات:الاستن 5-1

 يمي: من خلال ما أ ظيرتو نتائج البحث يمكن استنتاج ما

الموضوعة والتي تعمل عمى تطوير  استخدام التمريناتوجد إن التطور الحاصل في القوة السريعة جاء نتيجة  .0
 ورفع مستوى ىذه الميارة.

مى الضربتين الأرضيتين إن تنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين يؤدي الارتقاء بمستوى أداء ميارة الوقوف ع .1
 الأمامية والخمفية.

 إن التمارين الموضوعة في البحث ليا دورا ايجابيا في تطوير الضربتين الأمامية والخمفية وصفة القوة السريعة. .2
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 التوصيات: 5-2

 -وفي ضوء ما أظيرتو النتائج فقد خرج الباحث ببعض التوصيات:

استخدام التمارين المقترحة لتنمية قوة عضلات الذراعين والكتفين للارتقاء بمستوى الأداء المياري لمضربتين  .0
 الأرضية الأمامية والخمفية.

 استخدم الباحث التمارين الموضوعة لما ليا من تأثير ايجابي في تطور القوة السريعة وسرعة الأداء المياري. .1
تطوير الصفات البدنية والميارات الأخرى وفي جميع المراحل العمرية إجراء دراسات وبحوث عممية في  .2

 المختمفة.

 

 .المصادر
 

مطابع دار الحكمة  جامعة بغداد،-كمية التربية البدنية وعموم الرياضة قاسم لزام صبر، (ترجمة)،التنــس آن بتمان؛ (0)
 .0880لمطباعة،

 .40، ص0875، مصر، منشأة المعارف، الإسكندرية تحكيم, –تقييم  –تدريب  –تعميم  –التنــس  أيمين وديع فرج؛ (1)
جامعة  ،مطابع التعميم العالي،0،جموسوعة الاختبارات والقياسات في التربية البدنية والرياضية ريسان خريبط؛ (2)

 البصرة.
 .0877 لمطباعة والنشر،دار الكتب  الموصل، ،كرة القدم زىير الخشاب و)آخرون(؛ (3)
 .0877 مطبعة التعميم العالي، بغداد، ،البيوميكانيك الرياضي سمير مسمط الياشمي؛ (4)
 .0870 دار السياسة، ، الكويت،الفسمجة لطلاب كمية التربية الرياضية طارق عبد الممك وقيس إبراىيم؛ (5)
 .0876 بغداد، العالي،مطبعة التعميم  ،العاب المضرب عبد الستار الصراف؛ (6)
 ،.0877 دار الكتب لمطباعة، بغداد، ،الإعداد البدني بكرة القدم كاظم الربيعي وموفق المولى؛ (7)
 القاىرة مطبعة دار الفكر العربي، ،0طالتدريب الرياضي الحديث )تخطيط وتطبيق وقيادة(. مفتي إبراىيم حماد؛ (8)

0887. 
مطبعة الفكر  ،القاىرة،0ط ،الاختبارات المهارية النفسية في المجال الرياضي الدين؛محمد حسن علاوي ومحمد نصر  (01) 

 .0876 العربي،
 .0866 دار المعارف، القاىرة، ،4ط ،التدريب الرياضي محمد حسن علاوي؛ (00)
القاىرة، دار  ،البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب؛ (01)

 .0888 الفكر العربي،
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مكتبة الفلاح لمنشر  الكويت، ،القياس والتقويم النفسي والتربوي  ممدوح عبد المنعم الكناني وعيسى عبد الله جابر؛ (02)
 .0884 والتوزيع،

 .1111 مطبعة التعميم العالي، بابل، ،البحث العممي وجيو محجوب واحمد بدري حسين؛ (03)
 
 

 (1) الممحق
 نموذج لمبرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية ولمدة شهرين

 %(.51الأسبوع الأول والثاني: شدة واطئة: )

 الزمن/بالدقيقة عدد المجاميع عدد التكرارات اسم التمرين ت
 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرار01) استناد إمامي 0
 ( دقيقة3) مجموعة (1) ( تكرارا01) استناد أمامي مع الارتكاز عمى الركبتين 1
)رجوع اليدين بالتناوب  تمارين ضغط اسبرطية 2

 إلى الخمف(
 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرارا01)

 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرارا01) تمارين ضغط ىندية)تكون عمى شكل انزلاقي( 3
تمارين ضغط متفجرة )رفع اليدين من الأرض  4

 مع كل ضغطة(
 ( دقيقة3) مجموعة( 1) ( تكرارا01)

تمارين ضغط مع فتح الذراعين بعرض  5
 الصدر

 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرارا01)

من وضع الجموس عمى المصطبة رفع شفت  6
 باتجاه الرأس

 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرارا01)

من وضع الجموس عمى مصطبة رفع دمبمص  7
 للأعمى بالتناوب

 دقيقة( 3) ( مجموعة1) ( تكرارا01)

من الوقوف رفع دمبمص ورفعو إلى الأعمى  8
 والأسفل بالتناوب

 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرارا01)

 ( دقيقة3) ( مجموعة1) ( تكرارا01) من الوقوف رفع دمبمص ونشره إلى الجانب 01
 وبنفس التمرين في البرنامج بزمن اقل. / %(64) شدة متوسطة الأسبوع الثالث والرابع:

 وبنفس التمرين في البرنامج بزمن اقل. / %(71) شدة عالية الأسبوع الخامس والسادس:
 وبنفس التمرين في البرنامج بزمن اقل. / %(81) الأسبوع السابع والثامن شدة قصوى 

 


