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 ملخص البحث

تدريبي فتري عالي الشدة لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية  منهج هدفت الدراسة إلى إعداد
، والتعبرف علبى تبأثير ذلبك المبنهج علبى المتغيبرات قيبد الدراسبة  لبحبثا عينبة لدى بتنس الطاولة

القبليبة  الاختبباراتوتبم إجبراء  ناشئين من منتخب محافظبة الأنببار ،( 1)وتم إجراء الدراسة على 
بعد أن اختيرت من قببل فريبق العمبل المخبتص ببذلك وفبق الأسباليب العلميبة الصبحيحة المتبعبة، 

بيبة وحبدات تدري( 0)بواقبع  أسبابيع( 0)لمبدة  الباحثبانق المنهج التدريبي المعد من قبل بعدها طب
مببن %(  09 – 07)تتببراوأ بببين  التببي بطريقببة التببدريب الفتببري مرتفببع الشببدةفببي الاسبببوع الواحببد 

لتببي اتبعببت فببي طاقببة أفببراد العينببة القصببوى ، بعببدها أجريببت الاختبببارات البعديببة بببذات الطريقببة ا
ليبل ، ثم تم جمع المعلومات والنتائج ومعالجتها إحصائيا وعرضها بجبداول وتحالاختبارات القبلية

أن التببدريب  الباحثببان، واسببتنتج المصببادر العلميببة نتائجهببا ومناقشببتها بصببيغة علميببة مسببتندة إلببى
 الباحثبانوأوصبى المهاريبة والبدنيبة قيبد الدراسبة ، أدى إلبى تحسبن المتغيبرات  الفتري مرتفع الشدة

أفضببببل ناشببببئي تببببنس الطاولببببة للوصببببول بهببببم إلببببى التببببدريبي لرفببببع مسببببتوى  ا المببببنهجباعتمبببباد هببببذ
 المستويات
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Abstract 

    This study is aim to preparing a periodical training program of high 

stress to develop some physical and skillful capacities in table tennis of 

the research sample and knowing the effect of that program on the 

variable under study. It is applied for six beginners of Al-Anbar 

Governorate team. The pre – tests are applied after chosen by the 

competent team work according to the correct scientific style followed. 

After that the prepared training program is applied by the two 

researchers for (8) weeks into (3) units for one week by using a method 

of the periodical training of high stress between (%90– 70) from extreme 

power of the maximum sample. After that the post – tests are made in 

the same way of the pre – tests then the information and the results are 

collected and treated them statistically, shoe them in tables, analysis 

their results and comment them scientifically depend on scientific 

resources. The two researchers result that the  periodical training of high 

stress leads to improve the skillful and physical variables under study. 

     The two researchers recommended to depend this training program 

to raise the level of  table tennis for beginners to be able to accomplish 

the best levels. 
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 :ـ التعريف بالبحث  0

 :المقدمة وأهمية البحث  0ـ  0

 مبن وتطويرهبا جميعهبا والمجبالات العلبوم مبن الجديبد علبى لحصبولل ونالبباحثو  العلماء يسعى    
 العلببوم ومنهبا ةً كافب بميادينببه العلمبي التقبدم علبى تسبباعد التبي الحقبائق عببن والتقصبي البحبث خبلال

ن التببدريب الرياضببي كمببا هببو معببروف علببم قببائم و  .الأخببرى  العلببوم مببن بهببا يتعلببق ومببا الرياضببية ا 
ون إلببى اكتشبباف الأسببباب والمبببررات التببي تسبباعد المببدرب علببى تطببوير الببباحثبحببد ذاتببه ويسببعى 

التغيبرات التبي تحبدث داخبل قابلية الرياضي من خبلال التبزود بالأسبس العلميبة الصبحيحة ومعرفبة 
 الرياضبي التبدريبالجسم ومقدارها وتأثيرهبا فبي الجسبم أثنباء الجهبد الببدني وتبأثير الجهبد عليهبا ، ف

يببؤدي إلببى رفببع كفبباءة عناصببر اللياقببة البدنيببة إلببى المببدى الببذي يسببمح بتببوفير متطلبببات الطاقببة "
 .(104)"اللازمة للقيام بأعباء المتطلب الخارجي

 مببببن لهببببا لمبببباالألعبببباب التببببي يمارسببببها الكثيببببر مببببن النبببباس  مببببن الطاولببببة تببببنس لعبببببة تعببببد       
 فعاليبات فبي مهمبة مكانبه وتمثبل ، ممارسبتها مبن فبرد أي يستطيع بسيطة ومتطلبات خصوصيات

، إذ تحتببوي لعبببة تببنس الطاولببة علببى العديببد مببن المهببارات  العالميببة والبطببولات الاولمبيببة الببدورات
قببدرات  ةاللاعببب عنببد أداء هببذه المهببار  متلببكالإرسببال ، لببذا يجببب أن ي ةالأساسببية وخصوصببا مهببار 

بدنية خاصة كالقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة كبي يسبتطيع مبن خلالهبا إعبادة الكبرة إلبى جهبة 
 .المنافس بقوة وسرعة عالية وبالمستوى نفسه لأطول فترة ممكنة 

تمرينات عالية الشدة نسبيا في برنامجهم  وتكمن أهمية البحث في افتقار عينة البحث إلى     
عدم وصول الذراع إلى الكرة بصورة و الإرسال  ةالتدريبي مما تؤثر سلبا في مستوى أداء مهار 

عادتها إلى المنافس بقوة ، فضلا عن انخفاض مستوى الاحتفاظ بالأداء المهاري إذا  سريعة وا 
إلى زيادة وتنوع أساليب الهجوم  ةالمهار  استمر لفترة أطول ، بينما يؤدي الاهتمام بتحسين هذه

رسال الكرة إلى الفراغ المناسب الذي يربك اللاعب المنافس مما يزيد من احتمالية الحصول  وا 
 .على نقطة وتحقيق النتائج المطلوبة 

                                                           

( 6997القاهرة، دار الفكر العربي، ): التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجيةأبو العلا احمد عبدالفتاأ ؛  (104)
 .09ص 
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 :مشكله البحث  2 - 1

ون والمدربون الباحثمن خلال تقدم وتطور طرائق البحث العلمي بمختلف أنواعه استطاع      
معرفة الكم الأكبر من المشاكل التي تعيق الرياضي للوصول إلى مستوى الإنجاز العالي ، ولقد 
تطور علم التدريب الرياضي تطوراً كبيراً وواسعاً خصوصاً في مجال تدريب القدرات البدنية 

اولة بشكل فعّال والحركية والمهارية والتي كان لها الأثر الكبير في تقدم مستوى لاعبي تنس الط
كونه لاعب سابق ومدرب  الباحثينانعكس على أدائهم المهاري بصورة عامة ، ومن خلال خبرة 

حاليا لاحظ أن المستوى العام للعبة لم يرتقي إلى المستويات المناسبة خلال مشاركات فريق 
نية والمهارية منتخب الأنبار للناشئين في البطولات المعتمدة، فضلا عن عدم وصول القدرات البد

سيما وان هذه القدرات تعد العمود الفقري للعبة مما لا لهذا الفريق إلى مستويات عالية في الأداء 
إلى دراسة هذه الحالة وتطويرها من خلال إعداد تمرينات بطريقة التدريب الفتري  الباحثانحدا 

ي هذه الفعالية الرياضية مرتفع الشدة الذي قد يساعد في رفع مستوى هذه القدرات للوصول بلاعب
 .    إلى أفضل الانجازات 

 : البحثهدف  3 - 1

 عينببة لببدى تببدريبي فتببري عببالي الشببدة لتطببوير بعببض القببدرات البدنيببة والمهاريببة  مببنهج إعببداد 
 . لبحثا

  لببدى والمهاريببة التعببرف علببى تببأثير المببنهج التببدريبي المعببد فببي تطببوير بعببض القببدرات البدنيببة
 .عينة البحث 

 :فرض البحث  4 - 1

 والمهاريبةالقبدرات البدنيبة  بعبض في والبعدي القبلي الاختبارين بين إحصائيا داله قو فر  هناك 
 . لدى عينة البحث

 : البحث مجالات 5 - 1

 .للناشئين  الأنبار محافظه منتخب ولاعب:  البشري المجال 1 - 5 -1

     0060 /  0 / 00  لغاية  0060/  60/  00  منللفترة :  الزماني المجال 2 - 5 – 1

 .بمحافظة الأنبار  الرمادي قضاء في المغلقة القاعة:  المكاني المجال 3 - 5 -1
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 :ـ الدراسات النظرية  7

 :الشدة  مرتفع الفتريالتدريب  ةقيطر  6ب  0

 الأقصبى ، الحبد مبن %(90ـ  00)ببين  الشبديد الحبافز باسبتخدام التبدريب مبن النبوع هبذا يتميبز    

ن (105)طويلة والراحة قصيرة الحافز دوام مدة وتكون  الشبدة هبو مرتفبع الفتبري التدريب مبدأ هدف ، وا 

 بعد الجديد بالحمل العضلي العمل يتم التدريب ، إذ خلال الكاملة الراحة حالة إلى الفرد وصول عدم"

 : (106)"يأتي ما الطريقة بهذه العمل عند ويراعى الكاملة ، غير الراحة من معينة مرحلة إلى الوصول

  . تكرارات (60ـ  0)عن  يزيد لا الواحدة المجموعة في التكرار مرات عدد .1

 .السريعة  الصحيحة بالصورة التمرين تأدية .3

 .الفرد عند تدريبات القوة  مقدرة من %(75)عن  يقل لا الثقل .2

 :   خلال  من تكون أن يجب الحمل زيادة .1
 .الراحة  فترات تقصير. أ       

      .واحدة  زمنية وحدة في الأداء سرعة. ب      

 . الخارجية  المقاومة زيادة. ج      

لسبببرعة أو القبببوة ، القبببوة المميبببزة لتنميبببة صبببفات التحمبببل الخببباص "وتهبببدف هبببذه الطريقبببة إلبببى     
بالسبببرعة ، مطاولبببة القبببوة ، وفبببي هبببذا النبببوع تعمبببل العضبببلات فبببي غيببباب الأوكسبببجين ممبببا يعنبببي 

أوكسجيني بعد كبل أداء واحبد ، وتبؤدي هبذه الطريقبة إلبى تبأخير الإحسباس بالتعبب ، حدوث دين 
ونظببببرا لازديبببباد الشببببدة تببببزداد فتببببرات الراحببببة البينيببببة نسبببببياً لكببببي تتببببيح للقلببببب العببببودة إلببببى حالتببببه 

وعند تركيز حمل التبدريب علبى الأليباف العضبلية البيضباء فبان هبذا يبؤدي ببدوره .  )107("الطبيعية

                                                           

: ) الطويبل للوثبب الرقمبي والمسبتوى البدنيبة بعبض الصبفات تنمية على الدائري التدريب استخدام تأثير ؛ صبري ا  عبد (105)
 . 20ص ( 1997الفاتح ،  جامعة ، ليبيا ، ماجستير غير منشورة رسالة

،  رسبالة ماجسبتير غيبر منشبورة)  : المبتبدئين الملاكمبين إعبداد فبي البدائري التبدريب تبأثير مبدى المرجباني ؛ الكريم عبد (106)
 . 12ص ( 1987 بغداد ،  جامعة الرياضية ، التربية كلية

 . 075، ص  مصدر سبق ذكرهمهند حسين البشتاوي ، احمد الخواجا ؛ ( 107)
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مخزون هذه الخلايبا مبن إنزيمبات الطاقبة ، كبذلك زيبادة سبمكها ، إذ أظهبرت التجبارب زيادة تفريغ 
 .)108(إن حمل التدريب الفتري مرتفع الشدة يحقق معدل زيادة في مستوى الانجاز"

 : )109(خصائص التدريب الفتري مرتفع الشدة

 :تتميز طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة بالخصائص الآتية 

تتميبز التمرينبات المسبتخدمة فبي هبذه الطريقبة بالشبدة المرتفعبة إذ تصبل فبي  :شدة التمرينات  .1
مببببن أقصببببى مسببببتوى للاعببببب ، وتبلببببغ فببببي %( 90 –% 80)تمرينببببات الجببببري إلببببى حببببوالي 

 .من أقصى مستوى للاعب%( 74)تمرينات القوة باستخدام الأثقال الإضافية إلى حوالي 

يببرتبط حجببم التمرينببات فببي هببذه الطريقببة بشببدة التمرينببات المسببتخدمة ، إذ : حجببم التمرينببات  .3
نجببد أن حجببم التمرينببات يقببل كنتيجببة لزيببادة الشببدة وذلببك مقارنببة بأسببلوب التببدريب مببنخفض 

مبرات تقريبباً، وتكبرار تمرينبات القبوة باسبتخدام ( 10)الشدة ، لذا يمكن تكبرار تمرينبات الجبري 
 .مرات لكل مجموعة ( 10 – 8)الأثقال من 

دة التمرينبات، ولكنهبا تصببح بببين تبزداد فتبرات الراحبة البينيبة كنتيجبة لزيبادة شب: فتبرات الراحبة  .2
نبضبببة فبببي (  130 – 110)ببببين  ة للاعببببين المتقبببدمين، وتتبببراوأثانيبببة بالنسبببب( 180 – 90)

 .الثانية

دريب التبي تتميبز بالتببادل المتتببالي أن طريقبة التبدريب الفتبري مببن طرائبق التب الباحثبانويبرى       
لبذل الجهد والراحة ، ويرجع هذا الاسم نسبة إلى الراحة البينية بين كل تمرين والتمرين البذي يليبه 
، مبع الأخببذ بالاعتبببار عبدم إطالببة فتببرة الراحببة ببين التكببرارات لحببين وصبول الأجهببزة الوظيفيببة إلببى 

أداء ذلبك التكبرار ، إذ يجبب أن  بق ممبا يفقبد الفائبدة مبنالحالة الطبيعية لهبا قببل أداء التكبرار السبا
دى التكرار اللاحق عند وصول جسم اللاعب إلى فترة التعويض الزائد التبي تعبد الفتبرة المناسببة يؤ 

 .لإعادة التكرار 

 

 

                                                           

( 6992 دار الفكر العرببي ، القاهرة ،): والوظيفية للتدريب الرياضي الأسس الحركيةطلحة حسام الدين ؛ ( 108)
 . 20ص

القباهرة ، مركبز الكتباب : )  التبدريب الرياضبي والتكامبل ببين النظريبة والتطبيبقعادل عبد البصبير علبي ؛ ( 109)
 . 20، ص(  6999للنشر ، 
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 :تدريب الناشئين بلعبة تنس الطاولة  0ب  0

يحتاج الناشئون إلى قواعد خاصة عنبد تبدريبهم نظبرا لمبا يمبرون ببه مبن مرحلبة عمريبة حرجبة     
تحتبباج إلببى درايببة تعتمببد علببى أسببس علميببة دقيقببة ومتابعببة مسببتمرة عنببد اسببتعمال أي طريقببة مببن 
طرائق التدريب خصوصا عند اختيار طريقة تدريب مرتفعة الشدة تتميز بحمل تدريبي تغلب عليبه 

نظبببام تبببدريبي مبببن أهبببم خصائصبببه التركيبببز علبببى "لعاليبببة نسببببيا ، إذ يعبببد تبببدريب الناشبببئين الشبببدة ا
مظببباهر البنببباء والتجهيبببزات الرئيسبببة تحبببت كبببل الأشبببكال العامبببة للتبببدريب الرياضبببي مبببن اجبببل بنببباء 
قاعبدة رياضبية أساسبية لاسببتخدام العديبد مبن وسبائل التببدريب الخاصبة منهبا والعامبة ، وان أهببداف 

ن تكمببن فببي الإعببداد المببنظم لأجببل الوصببول إلببى المسببتويات الرياضببية فببي مراحببل تببدريب الناشببئي
من الأهميبة ملاحظبة أن يكبون الإعبداد الببدني "لذا .  (110)"العمر المناسبة وبناء قاعدة ثابتة لذلك

خاصة في المراحل العمرية المبكبرة أي تنميبة  للناشئين شاملا لمعظم الأزمنة المتخصصة للإعداد
حبببدود إمكانيبببة النضبببج والتطبببور للمراحبببل العمريبببة المتكامبببل معهبببا باللياقبببة البدنيبببة و  كافبببة عناصبببر

 . (111)"ومراعاة شروط تنمية كل عنصر منها والتي يجب أن تبدأ بوقت مبكر

إعببداد الصببغار مببن الموهببوبين "وتعببد مرحلببة تببدريب الناشببئين بنبباء قببائم بحببد ذاتببه تهببدف إلببى      
للوصول بهم إلى أعلى المستويات الرياضية عند بلوغهم سبن البلبوغ  والرياضيين الذين تم انتقائهم

، لبببذا يكبببون الهبببدف الأسببباس مبببن عمليبببة تبببدريب الناشبببئين هبببو خلبببق قاعبببدة متينبببة وقويبببة لمسبببتوى 
الانجاز الرياضي العالي ، وان تبدريب الناشبئين يعبد المتعلقة برياضي متكامل من جميع الجوانب 
المبتبببدئين يببببتم مبببن خلالهببببا متابعبببة البنبببباء علبببى قاعببببدة المسببببتوى بمثاببببة متابعببببة منطقيبببة لتببببدريب 
 . ( 112)"الرياضي الذي تم التوصل إلية

                                                           

، ص  ( 6997القباهرة ، دار الفكبر العرببي ، : ) أسامة كامل راتب ؛ الإعبداد النفسبي لتبدريب الناشبئين   (110)
97 . 

 01، ص (  6900الموصبل ، دار الكتبب للطباعبة والنشبر : ) ريسان خريبط مجيد ؛ التبدريب الرياضبي  (111)
. 

، ص ( 0001الإسبكندرية ، المكتببة العربيبة للطباعبة والنشببر ، : )  التفبوق الرياضبيزكبي محمبد حسبن ؛  (112)
007 . 
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ن إلببى بنبباء قاعببدة تدريبيببة صببحيحة علببيهم أن يبببدؤوا ين الناشببئومببن اجببل وصببول الرياضببيي      
بتنفيبببذ خطبببة تدريبيبببة شببباملة تعتمبببد علبببى التركيبببز علبببى تطبببوير عناصبببر اللياقبببة البدنيبببة خصوصبببا 

لعناصببر التببي لهببا ارتببباط مباشببر بالفعاليببة الرياضببية ، فضببلا عببن تحسببين المسببتوى المهبباري مببع ا
مراعاة ربط تمرينات البدنية بالجانبب المهباري، لبذا يرتكبز تبدريب الناشبئين فبي تبنس الطاولبة علبى 

ت لزيبادة تطوير القدرات البدنية الخاصة كالرشاقة والقوة العضلية بأنواعها ورببط تمريناتهبا بالمهبارا
التوافببق العصبببي العضببلي مببن جهببة والوصببول باللاعببب إلببى الأداء المهبباري الأمثببل دون التفكيببر 
بالجانبببب الببببدني مبببن جهبببة أخبببرى ، فعنبببد أداء لاعبببب تبببنس الطاولبببة الضبببربات الأماميبببة والخلفيبببة 
مببا واسبتمراريته بضببرب الكببرة والتحببرك المسبتمر لأطببول مببدة ممكنببة سبيحتاج إلببى مطاولببة القببوة ، ك

أن الضببرب السببريع وبقببوة والتببدريب عليهببا باسببتمرار وبشببكل مكثببف سببيعمل علببى تطببوير صببفتي 
 .السرعة والقوة مما تؤدي إلى تطوير القوة المميزة بالسرعة 

 :المباد  المهمة التي يجب مراعاتها عند تدريب الناشئين 

 :  (113)مبدأ الاستعداد: أولا 

يب أمبببر فبببردي يعتمبببد علبببى خصبببائص كبببل ناشببب  ، فبببلذا ن للتبببدر يإن اسبببتجابة أجسبببام الناشبببئ     
استعملنا جرعة تدريبية معينة فان أجسام كل مبنهم تسبتجيب بدرجبة معينبة تختلبف عبن الآخبرين ، 
وترجبببع هبببذه الاسبببتجابة لعبببدة أسبببباب منهبببا الاخبببتلاف فبببي كبببل مبببن النضبببج والوراثبببة وتبببأثير البيئبببة 

 .والإصابة بالأمراض والدوافع  والتغذية والنوم والراحة ومستوى اللياقة البدنية

 : (114)مبدأ الخصوصية: ثانيا 

إن أداء أنشطة حركية معينة يؤدي إلى إحداث تغيرات في أنسجة وأعضاء الجسبم المشباركة      
في هذه الأنشطة فقبط ، ففبي تمرينبات البركض فبان الأليباف العضبلية المسبتعملة فبي البركض هبي 

إنتاج الطاقة المستعمل وفقا لشدة التدريب يؤدي إلى تكيبف التي تعمل دون غيرها ، كما إن نظام 
الألياف العضلية العاملة ، فعند استعمال نظام إنتاج الطاقة الهوائي فانه يؤدي إلى تحسين كفباءة 

                                                           

القببباهرة، دار الفكبببر العرببببي، ):تخطبببيط وقيبببادةالتبببدريب الرياضبببي الحبببديث تطبيبببق و مفتبببي إببببراهيم حمببباد؛  (113)
  00ص(6990
 . 09، ص  6990،  المصدر السابق نفسهمفتي إبراهيم حماد ؛   (114)
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التحمل ولا يطور القوة العضلية مبن خبلال تحسبين عمبل إنزيمبات الأكسبدة التبي تعمبل علبى زيبادة 
ن والكاربوهيبببدرات ، بينمبببا النظبببام اللاهبببوائي يبببؤدي إلبببى تطبببوير قابليبببة العضبببلة علبببى حبببرق البببدهو 

السرعة والقوة العضبلية مبن خبلال زيبادة نسببة البروتينبات اللازمبة للانقبباض العضبلي كالمايوسبين 
والآكتين ، فضلا عبن زيبادة أعبداد وأحجبام بيبوت الطاقبة فبي العضبلات العاملبة فقبط ، لبذا يعكبس 

خاصببة بالرياضببة التخصصببية ، وان هنبباك عناصببر رئيسببة يجببب التببدريب الرياضببي المتطلبببات ال
 :إخضاعها لخصوصية التدريب منها 

 .نظم إنتاج الطاقة  .أ 
 .نوع القوة العضلية المطلوبة لانجاز الأداء الحركي  .ب 

 .نوع المهارة المطلوبة للأداء الحركي  .ج 

 .طبيعة تنفيذ الأداء الحركي في المواقف المختلفة  .د 

 :التدريبي  التدرج بالحمل: ثالثا 

إن التدرج بالحمل يعد مبدأ في غاية الأهمية عند تبدريب الناشبئين لان درجبة الحمبل لا تكبون     
ثابتببة ولكببن يجببب أن تببزداد بمببرور الوقببت طبقببا لقببدرات اللاعبببين ومسببتوى التكيببف ، ولكببي نصببل 

في الحمل التبدريبي  إلى التكيف باستعمال مبدأ التحميل الزائد يجب أن نتبع مبدأ الزيادة التدريجية
كمببا يجببب (. الشببدة ، الحجببم ، الكثافببة)التببي يجببب أن تببتم مببن خببلال الببتحكم فببي مكونببات الحمببل 

مراعاة الفترة الزمنية لزيادة مكونات الحمل التدريبي والتي يجب أن تتواكب ومستوى التكيبف البذي 
سبرعة كبيبرة فبان الجسبم زيبادة حمبل التبدريب ب"يحدث للأجهزة الوظيفية لجسم اللاعب ، إذ إن أي 
وعليبة يجبب مراعباة عباملين أساسبيين .  (115)"لا يستطيع التكيف بل يحدث له هبوط في المسبتوى

زيببادة حمببل التببدريب واسببتمرار التببدريب ، طبقببا لببذلك فببان نجبباأ البرنببامج "فببي مبببدأ التببدرج وهمببا 
أخببرى أكثبر تقببدما ،  التبدريبي يتوقبف علببى تطبيبق هببذا المببدأ عنببد الانتقبال مببن مرحلبة إلببى مرحلبة

                                                           

( 0002القباهرة، دار الفكبر العرببي، : ) منظومبة التبدريب الرياضبينبيلة عبدالرحمن وسبلوى عبلاء البدين؛  (115)
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فعند تنمية القوة الخاصة للذراعين لابد من التعامل مع العضلات العاملة فبي البذراعين مبن خبلال 
 . (116)"التعامل مع الوحدات الحركية داخل هذه العضلات

أن التدرج في حمل التدريب يساعد علبى تكيبف اللاعببين علبى شبرط أن يبتم  الباحثانويرى       
قببة متسلسببلة وعلببى فتببرات زمنيببة تسببمح للأجهببزة الحيويببة بببالتكيف مببع الأحمببال هببذا التكيببف بطري

 . التدريبية التي تعطى إلى اللاعب بصورة تدريجية 

 : ( 117)مبدأ الموازنة بين خصوصية التدريب وشموليته: رابعا 

ادت الشبمولية وكلمبا زاد عمبر اللاعبب ازد حتوى التدريبي للناشبئين تغلبب عليبهلابد أن يكون الم  
خصوصيته في التدريب حتى يصل عمر معين تتسباوى فيبه تقريببا الشبمولية والخصوصبية حسبب 
الفعالية وبالتالي يببدأ محتبوى التبدريب يتجبه نحبو الخصوصبية بشبكل تبدريجي حتبى يصبل الناشب  

 .إلى عمر تظهر فيه الخصوصية بشكل يكاد يكون مطلق 

 :( 118)مبدأ التكيف: خامسا 

المقننببة تغيببرات فببي مسببتوى الأجهببزة العضببوية فببي جسببم الناشبب  ففببي كببل  تحببدث التمببارين       
جرعة تدريبية تحدث له تغيرات من الصعب ملاحظتها بعد الجرعة لكن يظهر ذلك جليا بعبد فتبرة 
زمنية معينة والتغير يكبون ايجابيبا أي يحبدث تحسبنا فبي كفباءة عمبل الأجهبزة الوظيفيبة مبن خبلال 

 :م الإرشادات بمبدأ التكيف الجهد والاستشفاء ، ومن أه

عببن الناشببئين المتقببدمين  أن تببؤدي التمرينببات الجديببدة إلببى تقببدم ملحببوظ بالنسبببة للمبتببدئين .1
 بالمستوى 

 .يوما ( 65 - 60)المدة المناسبة لحدوث التكيف لدى الناشئين بين  .3

                                                           

القببباهرة، دار الفكبببر العرببببي، : )التبببدريب الرياضبببي والأداء الببببدنيفسبببيولوجيا بهببباء البببدين إببببراهيم سبببلامة؛  (116)
  09ص(0000
، دار الفكبببر ، القببباهرة: ) التبببدريب الرياضبببي للجنسبببين مبببن الطفولبببة إلبببى المراهقبببة: مفتبببي إببببراهيم حمببباد  (117)
  79ص ( 6991
دار الفكببببببر القبببببباهرة، : ) التببببببدريب الرياضببببببي الحببببببديث تطبيببببببق وتخطببببببيط وقيببببببادةمفتببببببي إبببببببراهيم حمبببببباد؛  (118)
 07ص( 0006العربي،
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تناسببببب حمببببل التببببدريب لكببببل اللاعبببببين حتببببى يمكببببن التقببببدم بالمسببببتوى وبالسببببرعة المثاليببببة  .2
 .المطلوبة 

عنببد تقنببين حمببل التببدريب للناشببئين فببي المراحببل الأولببى يجببب أن يميببل الحجببم إلببى الكبببر  .1
 .والشدة إلى المتوسطة حتى يتناسب ذلك مع مراحل نموهم 

يراعببى عببدم إعطبباء أوقببات طويلببة بببين وحببدات التببدريب المختلفببة حتببى لا تفقببد أجسببامهم  .4
 .التكيف السابق اكتسابه 

 

 : (119)جة تدريب الناشئينمبدأ برم: سادسا 

إن برمجة تدريب الناشئين هي أن تنبثق عملية تدريبهم من خلال ببرامج عمليبة منظمبة تنطلبق    
مببن خطببط طويلببة ومتوسببطة وقصببيرة المببدى ، ويقسببم الموسببم التببدريبي إلببى فتببرات وتقسببم الفتببرات 

بالأسبلوب العلمبي يضبمن إلى مراحل والمراحل إلى دوائر تدريبية والدوائر إلى جرعات لان العمبل 
الارتقاء بمستوى الناشئين والوصبول بهبم إلبى مسبتوى أفضبل ، ويجبب أن تصبمم الببرامج التدريبيبة 

 :بطريقة تحاكي تصاميم البرامج التدريبية للمتقدمين ولكنها تختلف عنها في عدة أمور منها 

 .فة الاهتمام بأنظمة الطاقة والتركيز عليها في المجالات الرياضية المختل .1
المسببار الحركببي لببلأداء ، ويقصببد بببه اختيببار التمرينببات التببي يتشببابه فيببه المسببار الزمنببي  .1

 . للقوة خلال التمرينات وكذلك المجموعات العضلية العاملة أثناء الأداء 
أن تدريب ناشئي تنس الطاولة تكون لهم خصوصية فبي الإعبداد إذ يجبب إن  الباحثانويرى      

يشمل هبذا الإعبداد جميبع مقومبات التبدريب سبواء كانبت بدنيبة أو مهاريبة أو خططيبة أو نفسبية أو 
تربوية للوصول بهم إلبى المسبتوى المخطبط لبه مبع مراعباة المسبتوى التبدريبي للاعببين ، لبذا يجبب 

ا بمسبتوى اللاعببين مبن جميبع الاتجاهبات كبي يسبتطيع تنميبة وتطبوير على المدرب أن يكبون ملمب
القدرات البدنية والمهارية التي يحتاجها اللاعب كافة من خلال تقنين المنهج التدريبي الذي يطبقه 

 .عليهم والذي يجب أن يتوافق مع مستواهم العمري والبدني والمهاري 
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 :القوة المميزة بالسرعة  0 – 0

يزة بالسبرعة قبدرة بدنيبة مركببة مبن مكبونين همبا القبوة والسبرعة تببذل القبوة فيهبا متعد القوة الم      
بسببرعة وتكببرارات متعببددة ، وغالبببا مببا يببدمج هببذان المكونببان لتوليببد أقصببى قببوة بأسببرع وقببت لفتببرة 

.  (120)" القدرة على إطلاق أقصى قوة عضلية في اقل زمن ممكن"معينة من الزمن ، لأنها تعني 
وتسببتعمل فببي الفعاليببات التببي تحتبباج إلببى التغلببب علببى مقاومببات بصببورة سببريعة كمببا فببي اغلببب 

مقبدرة العضبلة فبي التغلبب علبى مقاومبات باسبتخدام سبرعة حركيبة "مهارات تنس الطاولة ، إذ تعبد 
مببع الأخببذ بالاعتبببار عنببد دمببج هبباتين الصببفتين أن تكببون التكببرارات جميعهببا تتميببز .  (121)"عاليببة
ويجبببب مراعببباة مسبببتوى . ( 122)"يتطلبببب الأمبببر دمجهمبببا فبببي عمبببل متفجبببر"عمبببل الانفجببباري، إذ بال

اللاعب البدني عند تدريبه على تطبوير هبذه القبدرة البدنيبة مبن خبلال التعبرف علبى قابليبة أجهزتبه 
الوظيفية خصوصا الجهازين العضلي والعصبي ، إذ يجب أن يتمتع اللاعب بقدر كاف من القوة 

افق العصبي العضلي اللازم لأداء التمرينات الخاصة بتطوير هذه القبدرة التبي غالببا القصوى والتو 
مببا تحتبباج إلببى كتلببة عضببلية مناسبببة تتناسببب مببع المسببتوى التببدريبي والعمببري للاعببب ، لببذا فببان 
تدريب هذه القدرة البدنية يتم في فترة الإعبداد الخباص لأنهبا تحتباج إلبى شبدة عاليبة وحجبم تبدريبي 

رات راحة قد تطول نسبيا تبعا لمستوى الرياضي لان إدامة المثير لا يمكن أن تستمر في قليل وفت
 . حدودها العليا فترة طويلة 

تعببد هببذه القببدرة مببن أكثببر القببدرات البدنيببة أهميببة بالنسبببة لببلأداء الحركببي لمختلببف الأنشببطة      
تبنس الطاولبة التبي تحتباج إلبى والفعاليات الرياضية الجماعية والفرديبة علبى حبد سبواء ومنهبا لعببة 

الارتباط المتبادل لخصائص القوة مع السرعة لإنتاج أقصى قوة تتصبف بسبرعة حركيبة بأقبل زمبن 
لمجموعببة عضببلات الببذراع فببي ضببرب الكببرة بمببا يتفببق مببع شببروط الأداء المهبباري وبببأعلى كفبباءة 

الصبفة بالارتبباط المتببادل تتميز هذه "بدنية لأطول فترة ممكنة سواء في التدريب أو المنافسة ، إذ 
                                                           

القاهرة ، دار الفكر : ) 0، ط 6، ج التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين ؛ ( 120)
 . 071، ص (  6907العربي ، 

( 6992القبباهرة ، دار عبالم المعرفببة ، : )  كببرة القبدم أساسبياتمحمبد عبببده صبالح ومفتببي إببراهيم حمبباد ؛ ( 121)
 . 90ص

( 6902القبببباهرة، دار الفكببببر العربببببي، : )  التببببدريب الببببدائريكمببببال درويببببش ومحمببببد صبببببحي حسببببانين ؛ ( 122)
 .00ص
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لمستويات متباينة لكبل مبن خصبائص القبوة وخصبائص السبرعة تتماشبى مبع طبيعبة الأداء للمهبارة 
 (123)"تحت ظروف وشروط المسابقة

ميزة بالسبرعة هبي القبدرة البدنيبة الأكثبر اسبتعمالا لبدى لاعببي تبنس مأن القوة ال الباحثانويرى     
ن هذه الفعالية الرياضبية تتطلبب العديبد مبن الضبربات الهجوميبة الطاولة لما يحتاجها اللاعب ، لا

والدفاعيببة السببريعة التببي تكببون مصببحوبة بتببرد عببال وسببريع يببؤدي إلببى اسببتجابة حركيببة تتوافببق مببع 
 .متطلبات اللعبة مما يؤدي إلى إتقان المهارة 

يقبببة  ونسبببتطيع تبببدريب القبببوة المميبببزة بالسبببرعة بجميبببع طرائبببق التبببدريب الرياضبببي عبببدا طر    .1
تعمببل عضببلات الجسببم فببي غيبباب الأوكسببجين نتيجببة لشببدة الحمببل "التببدريب المسببتمر، إذ 

المرتفعة وهذا يعني حبدوث ظباهرة البدين الأوكسبجيني كمبا تبؤدي هبذه الطرائبق إلبى تنميبة 
قببببدرة العضببببلات علببببى التكيببببف للجهببببد البببببدني المبببببذول، الأمببببر الببببذي يببببؤدي إلببببى تببببأخر 

 . (124)"الإحساس بالتعب

 :مطاولة القوة  2 – 0

تعد مطاولة القوة قدرة بدنية مركبة تجمع بين صبفتي القبوة العاليبة نسببيا والمطاولبة الخاصبة ،     
إذ إن امتلاك الجسم لها يعطيه إمكانية الاستمرار بالعمل العضلي على مقاومة التعب أطبول فتبرة 

ويلببة نسبببيا بحيببث يقببع  قببدرة الفببرد علببى مواجهببة مقاومببات متوسببطة الشببدة لمببدة ط"ممكنببة ، فهببي 
 . (125)"العب الأكبر على الجهاز العضلي

سبتخدم الوحبدات الحركيبة فبي رن واحبد ببل فبي تبدرج معبين يجعلهبا يهذا النوع من القبوة لا إن     
للقيبببام ببببدفعات  الإشبببارة العصببببية الصبببادرة"ن لا،  تبببتقلص بمسبببتوى مبببن القبببوة لأطبببول فتبببرة ممكنبببة

إن البتقلص العضبلي إذ . ( 126)"ما قورنت بالأداء لدفعة واحبدة فقبطمتعددة ومتكررة تكون أبطأ إذا 
والأقببل قببوة ينببتج مببن إطببلاق خلايببا عصبببية لمثيببرات لمببدة أطببول وبتببردد أبطببأ ومببن خلايببا  الأبطببأ

                                                           

 .665، ص مصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد ؛  (123)
 . 000، ص (  6979مصر ، دار المعارف ،  : )  6، ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ؛  (124)
القبباهرة ، مركببز : )  موسببوعة التببدريب الرياضببي التطبيقببيمحمببد صبببحي حسببانين واحمببد كسببرى معبباني ؛  (125)

 . 005، ص (  6990الكتاب للنشر ، 
 .  007، ص  6907 ، مصدر سبق ذكره ؛ محمد صبحي حسانين (126)
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تتناسب طول الفترة الزمنية التي تستطيع فيها العضلة "لذا  . (127)"عصبية اقل عدداً واصغر قطراً 
الانقبببباض العضبببلي مبببع شبببدة الحمبببل وعبببدد الوحبببدات الحركيبببة  مبببن الاسبببتمرار فبببي تحمبببل عبببب 

المنقبضبببة والعبببدد الكلبببي للوحبببدات التبببي تحويهبببا العضبببلة وكفببباءة الجهببباز العصببببي الحركبببي فبببي 
 . (128)"السيطرة على عملية التحويل من مجموعة وحدات حركية إلى مجموعات أخرى

من القوة لأطبول مبدة زمنيبة ممكنبة فبي نها القدرة على الاحتفاظ بمستوى عال أ الباحثانويرى     
مواجهة التعب ، أو قدرة اللاعب على أداء أكبر عدد ممكبن مبن التكبرارات أو الانقبباض العضبلي 
لمواجهة مقاومة خارجية بمستوى متوسط من القوة لأطول مدة زمنية ممكنة ، وتلعب مطاولة القوه 

اللعبببببة جميعهببببا ، إذ إن مطاولببببه القببببوه  دوراً هامبببباً فببببي أثنبببباء أداء لاعببببب تببببنس الطاولببببة لمهببببارات
عادتهببا إلببى  خصوصببا للببذراعين تسبباعد اللاعببب علببى الاسببتمرار فببي بببذل القببوة أثنبباء صببد الكببرة وا 
سباحة المنببافس بصببورة قويببة كببون هببذا النببوع مببن الرياضببات تحتبباج إلببى مطاولببة القببوة نظببرا لطببول 

خصوصبببا إذا كبببان المنبببافس يتمتبببع فتبببرة التبببرددات التبببي تحتاجهبببا كبببل نقطبببة مبببن نقببباط المبببباراة ، 
بالصببفات البدنيببة نفسببها التببي يتمتببع بهببا اللاعببب ممببا يببؤدي ذلببك إلببى التفببوق علببى المنببافس مببن 

هبذه القبدرة  هباخلال هذه القدرة البدنية المهمة ، لذا يأتي دورهبا المهبم فبي قيبام اللاعبب البذي يمتلك
اسببب علببى عكببس اللاعببب الآخببر الببذي البدنيببة بصببب جببل تفكيببره فببي إعببادة الكببرة إلببى الفببراغ المن

انبه  الباحثبانيبرى كما  .ينصب تفكيره في كيفية التغلب على التعب مما يؤثر على أدائه المهاري 
يفضبل أن تسبتعمل طريقببة التبدريب الفتببري عنبد تطببوير مطاولبة القببوة نظبرا لخصوصببية هبذه القببدرة 

مببع مميبزات هببذه الطريقبة التدريبيببة ، البدنيبة مبن حيببث الشبدة والحجببم وفتبرات الراحببة والتبي تتوافبق 
القدرة علبى مقاومبه التعبب فبي أثنباء مجهبود ببدني يتميبز بحمبل عبال علبى المجموعبات "لأنها تعد 

 . (129)"العضلية المستخدمة في بعض أجزاءها أو مكوناتها

 

                                                           

،  (6990 مطبابع دار الهبلال ، ، الريباض: ) لأعضباء والتبدريب الببدنيوظبائف ا ؛ فاضل سلطان شبريدة (127)
 .  695ص 

 . 60، ص  مصدر سبق ذكره ؛ تكريتي وياسين طه الحجارال وديع ياسين (128)
، ص ( 0066دمشبق ، دار النبور ، : )، أفكباره وتطبيقاتبه  علم التبدريب الرياضبيصالح شافي ساجت ؛  (129)
602  . 
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 :بتنس الطاولة مهارة الإرسال  5 – 0

يعد الإرسال احد المهبارات الأساسبية فبي تبنس الطاولبة إذ تببدأ المبباراة بالإرسبال والبرد مبن قببل    
المنافس ، إذ يجب أن تكون الكرة في ملعب المرسبل ومبن ثبم عبورهبا الشببكة إلبى سباحة المنبافس 

مببن تبببدأ مببباراة  تببنس الطاولببة بالإرسببال ثببم بببالرد "أو بببالعكس حتببى يكببون الإرسببال صببحيح ، إذ 
المنببافس، وحتببى يكببون الإرسببال صببحيحا ينبغببي أن تضببرب بالطريقببة الصببحيحة فتسببقط أولا فببي 

 .( 130)"ملعب المرسل لمرة واحدة ثم تعبر فوق الشبكة دون أن تلمسها لتسقط في ملعب المستقبل

الفرصة الأولبى لتحقيبق النقطبة فبلذا لبم يسبتطيع اللاعبب الفبوز بالنقطبة بضبربة "ويعد الإرسال     
إذ إن لاعببب تببنس .  (131)"رسببال فيجببب أن يهيبب  الإرسببال إذا كببان جيببدا فرصببة جيببدة للهجببومالإ

علبى الطاولة إذا أتقن عملية الإرسال يمكنه الحصول على نقطة سريعة وسبهلة لصبالحه ، فضبلا 
ن عملية إتقان الإرسال يمكن تصبعيب اسبتقبال اللاعبب المنبافس للكبرة وبالتبالي يبوثر علبى ذلك فأ

كببرة ممببا يسببهل علببى اللاعببب المرسببل مببن تشببكيل هجببوم نبباجح علببى اللاعببب المنببافس دقببة رد ال
حراز نقطة ، لذا تعد ضربة الإرسال  أهم ضربة في لعبة تنس الطاولة حيث يمكبن عبن طريقهبا "وا 

البتحكم فببي سببير المببباراة كمببا تعبد مفتبباأ النصببر للاعبببي فببرق القمبة العالميببة وتتميببز هببذه الضببربة 
الهجوميببة والدفاعيببة بأنهببا الوحيببدة التببي يمكببن للاعببب مببن أن يتببدرب عليهببا  دون بقيببة الضببربات

 . (132)"بمفردة

أن لاعببب تببنس الطاولببة يجببب عليببه أن يببتقن أداء ضببربة الإرسببال وان ينببوع  الباحثببانويببرى      
فيهببا عببن طريببق التغييببر فببي دوران الكببرة وسببرعتها ومكببان سببقوطها فببي ملعببب المنببافس ليزيببد مببن 

المنبافس مبن  من قبل المنافس مما يسمح له بالحصول على نقطبة أو السبيطرة علبى صعوبة ردها
 خلاله على اقل تقدير

                                                           

( 0007القباهرة ، مطبعببة البببردة ، : )  العبباب المضبرب ب المعرفببة الرياضبية للبببراعمأمبين انببور الخبولي ؛  (130)
 . 60ص 

( 0009الموصبل ، دار اببن الاثيبر للنشبر، ( :  العاب كبرة المضبربوليد وعد ا  علي وسبهان محمود ؛  (131)
 . 055ص

(132) Dmood ,F and fmuskerj .E.Rink ; Sports and Recreational Activates, 11th Ed : ( 
USA , McGraw – Hill companies, Inc, 1990 ) P.163 . 
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 : (133)شروط الإرسال حسب القانون الدولي

 :هناك شروط أساسية يجب على اللاعب الالتزام بها عند ضربة الإرسال وهي     

 .ممدودة والإبهام حُرتكون الأصابع و وضع الكرة على كف اليد وهو مفرود وثابت  .1
 . يجب أن يكون المضرب واليد الحرة فوق مستوى سطح الطاولة وخلف الحد النهائي لها .3

 . لا تؤدي الكرة بدوران عند قذفهاو سم  (61)قذف الكرة للأعلى لمسافة لا تقل عن  .2

 .يجب أن تكون الكرة مرئية للخصم والحكم لحظة ملامستها للمضرب  .1

 :أنواع الإرسال 

لتنفيذ الإرسال الجيد على اللاعب أن يعرف ويتقن أنبواع متعبددة مبن الإرسبال ، ويمكبن تقسبيم    
 : (134)أنواعه حسب منطقة سقوط الكرة في ملعب المنافس إلى

هو الإرسال الذي إذا تركت له الفرصة فبان الكبرة ترتبد مبرتين أو أكثبر : الإرسال القصير  .1
 .في جانب طاولة الخصم 

هببو الإرسببال الببذي إذا تركببت لببه فرصببة فببان الكببرة ترتببد مببرة واحببدة فببي : ل الإرسببال الطويبب .3
 .جانب طاولة الخصم ثم تخرج خارجا 

هو الإرسال الذي يعببر الطاولبة مبن ركبن اللاعبب إلبى البركن العكسبي : الإرسال القطري  .2
 .له في جانب طاولة المنافس 

اللاعبب إلبى البركن المواجبه  هو الإرسال الذي يعبر الطاولة من ركبن: الإرسال المستقيم  .1
 .له في جانب طاولة المنافس 

 : كيفية أداء الإرسال   

أن جميببع الإرسببالات فببي لعبببة تببنس الطاولببة سببواء كانببت ذات دوران علببوي أم  الباحثببانيببرى      
جببانبي أم سببفلي أم جببانبي علببوي فببي رن واحببد يعتمببد بالدرجببة الأسبباس علببى حركببة الرسببغ لحظببة 

                                                           

الإسبكندرية ، مركبز دلتبا : )  المرجع في تنس الطاولبة ب تعلبيم ب تبدريبايلين وديع فرج وسلوى عز الدين ؛  (133)
 . 607ص ( 0000للطباعة ، 

بغبببداد، مطبعبببة النهضبببة، : )، محمبببد عبدالحميبببد البببدوري ترجمبببةبيتبببر سبببيمون ؛ كبببرة الطاولبببة الناجحبببة ،  (134)
 .70ص( 6990
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سبيابية ببين حركة المرفق والكتبف يجبب أن تكبون ان على ذلك فأن رب ، فضلاضرب الكرة بالمض
 .الكتف والمرفق والرسغ

 : (135)ولكي يكون الإرسال مؤثرا على المنافس يجب أن يمتاز بما يأتي

 .يجب أن تمر الكرة بارتفاع منخفض جدا من فوق الشبكة عند أداء الإرسال  .1
لخصم من الهجوم المباغت ويوجه الإرسبال يفضل أن يؤدى الإرسال بشكل قصير لمنع ا .3

 .إلى مناطق مختلفة في ملعب المنافس 

  .يجب على اللاعب المرسل التغير في نوعية دوران الكرة   .2

 .التغير في سرعة أداء ضربة الإرسال  .1

 .من معرفة نوعية دوران الكرة  الإرسال من اجل خداع الخصم ومنعه التمويه في .4

 .عندما يكون وقفة استعداد المنافس قريب جدا من الطاولة يمكن أداء إرسال طويل  .6

جراءاته الميدانية - 3  منهج البحث وا 

 : البحث منهج 1 - 3

تصببميم إذ تببم اختيببار  ، بحثببه مشببكلهوطبيعببة  لملائمتببه التجريبببي المببنهج نالباحثببا اسببتعمل     
 . المجموعة التجريبية الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي

 : البحث عينة 2 - 3

 للناشببئين الأنبببار محافظببه منتخببب مببن لاعبببي العمديببة بالطريقببة البحببث عينببة اختيببار تببم        
مبببن  %(75)لاعببببين ، إذ شبببكلوا نسببببة  (0)مبببن مجمبببوع  (1)وكبببان عبببددهم  الطاولبببة تبببنس ةبكبببر 

تجانس أفراد العينبة فبي المتغيبرات ذات العلاقبة بالبحبث  (6)ويبين الجدول  مجموع عينة البحث ،
. 

 يبين تجانس عينة البحث   (6)جدول 

                                                           

 . 607، ص  مصدر سبق ذكرهايلين وديع فرج وسلوى عز الدين فكري ؛   (135)
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 *الالتواء

 0.179 0.500 6.276 0.000 سنة العمر التدريبي 

 0.501 0.000 0.900 0.611 عدد ذراعينلعضلات االقوة المميزة بالسرعة ل

 0.660 7.500 2.260 7.111 عدد ذراعينلعضلات المطاولة القوة 

 0.260 6.500 6.066 6.000 عدد مهارة الإرسال بوجه المضرب

 ( 0 +) إن التوزيع بين أفراد العينة إعتداليا ، إذ تراوحت قيم معامل الالتواء بين * 

 : البحث في المستعملة والأدوات الوسائل 0 – 0

اسبببتعمل الباحثبببان الوسبببائل المناسببببة لجمبببع المعلومبببات كالمصبببادر العربيبببة والأجنبيبببة والمقبببابلات 
الشخصية ، فضلا عن اسبتعمال الأدوات الضبرورية التبي تخبدم اللاعببين عنبد تطبيبق الاختببارات 

 .أو المنهج التدريبي

 :الاختبارات القبلية  1 – 3

، فيمببا تببم اعتمبباد الاختبببارات قيببد الدراسببة بصببورة عمديببةتببم اختيببار المهببارات والقببدرات البدنيببة    
 المصبببادر علبببى نيالببباحث اطبببلاع خبببلال مببنالمناسبببة لقيببباس المهبببارات والقببدرات البدنيبببة المختبببارة 

 المختصبين ، مبن عبدد استشبارة عبن فضبلا الرياضبية، والاختببارات التبدريب بعلبم الخاصبة العلمية
تببي تببم تطبيقهببا علببى لوا الدراسببة قيببد القببدرات والمهببارات لقيبباس اعتمادهببا تببم التببي الاختبببارات وان

 . كالآتي كانت 0060/  60/  00عينة البحث يوم السبت المصادف 

 : (136)اختبار القوة المميزة بالسرعة 6 – 2 – 0

 . قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين : الغرض من الاختبار 

                                                           

 . 009، ص مصدر سبق ذكره قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد ،   (136)
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 . ملعب ، عقلة ، ساعة توقيت ، استمارات تسجيل ، مساعدين : الأدوات 

من وضع التعلق على العقلة ثني الذراعين حتى ملامسة الذقن لقضيب العقلبة : مواصفات الأداء 
 . ثانية   (06)ثم المد في 

 . ثانية ، تحسب عدد المرات للمختبر  (06)العدد في: التسجيل 

 . بة المختبر أثناء الأداء من ناحية الأخطاء يجب مراق. 6: توجيهات 

تسببببجل للمختبببببر المحاولببببة الناجحببببة فببببي حالببببة تنفيببببذها بببببدون أخطبببباء باسببببتمارات . 0        
 . خاصة 

 : اختبار مطاولة القوة لعضلات الذراعين  0 – 2 – 0

 : (137)ثني ومد الذراعين من الانبطاأ المائل حتى التعب

 .  لذراعينلعضلات ا تحمل القوةس اقي:  الغرض من الاختبار

يمكن اختبار مجموعة من اللاعبين في وقت واحد مع وجود أحد أعضاء فريق العمل المساعد 
 .لكل لاعب ليقوم بالعد وحساب التكرارات لكل لاعب

 يكون الجسم أنيتخذ اللاعب وضع الانبطاأ مواجهاً للأرض مع مراعاة :  الإجراءات
تلامس الأرض كفا  أنوالمسافة بين الكتفين بأتساع الصدر، ويراعى  انتممدوداً والذراعان مثني 

 .  اليدين ومشطا القدمين فقط

 . يتم حساب جميع التكرارات الصحيحة في ثني الذراعين ومدهما: التسجيل

 

 

 

                                                           

، الإسكندرية: )واختبارات الأداء الحركي دليل القياسات الجسمية ؛بريقع محمد إبراهيم شحاته ومحمد جابر (137)
 . 10ص (  6995 ، منشأة المعارف
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 : (138)اختبار الإرسال بتنس الطاولة 0 – 2 – 0

 .المضرب اختبار مهارة الإرسال الأمامي بوجه : اسم الاختبار 

 .قياس القدرة المهارية لضربة الإرسال بوجه المضرب : الغرض من الاختبار 

 :الأدوات المستعملة 

 .سم  (14×  14)طاولة تنس الطاولة قانونية مرسوم عليها مربعات بطول ضلع 

 .مضرب وشبكة  .كرات طاولة قانونية عدد  (10)

 :تعليمات الأداء 

 سم من نهاية الطاولة ولا يخرج عن  (00)لا تقل عن  يبتعد اللاعب عن الطاولة مسافة
 .الحد النهائي للطاولة 

  يبدأ اللاعب الإرسال بالطريقة الصحيحة وذلك برفع الكرة إلى الأعلى قبل ملامستها
 .للمضرب ثم ضرب الكرة بوجه المضرب 

 (0)ثم المربع  (6)الكرة داخل المربعات الموضحة بالرسم إذ يبدأ بالمربع  بيرسل اللاع 
على التوالي ، وللاعب الحق في أداء  (5)ثم المربع  (2)ثم المربع  (0)ثم المربع 

 .إرسالين لكل مربع واحتساب أحسن محاولة 

 :المنهج التدريبي  5 – 3

 المصبادر على الاطلاع خلال من عند إعداد منهجه التدريبي مرتفع الشدة الباحثان اعتمد       
خصوصببا الحديثببة منهببا التببي تواكببب التطببور الهائببل الببذي يحببدث بالعببالم حاليببا فببي مجببال  العلميببة

علبم التبدريب الرياضبي،  مجبال فبي الاختصباص ذوي رراء مبن الاسبتفادة كبذلك ،التدريب الرياضي
رشباداتهم  الأساسبية بالاتفباق معهبم همبادئب مبن صبياغة الباحثبانإذ قام   وقبد ،والأخبذ بنصبائحهم وا 
 :الآتية  الأمور المنهج إعداد عندبالاعتبار  الباحثان اخذ

 

                                                           

زكي مردان عمر ؛ تاثير منهج تعليمي مقترأ وفق انماط التعلم بالانموذج لاكتساب بعض المهارات  (138)
،  ةرسالة ماجستير غير منشور : ) الاساسية بكرة الطاولة وتنمية الاتجاه النفسي نحو درس التربية الرياضية 

 . 00، ص (  0066جامعة صلاأ الدين ، كلية التربية الرياضية ، 
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 600× الشدة القصوى 

 الشدة المطلوبة

 . اجلها من وضع التي الحاجة يلبي .1

 . تمرينات الوحدة التدريبية وانتهاء لبدء المناسب الوقت تحديد .3

، يليبببه الإحمببباء الخببباص  ابتبببداء الوحبببدة التدريبيبببة بالإحمببباء العبببام لتهيئبببة العضبببلات كافبببة .2
 . المؤداة في الوحدة التدريبيةللعضلات العاملة في التمارين 

، وتتكببون كببل دورة متوسببطة  تينتحتببوي فتببرة تطبيببق هببذه التمرينببات علببى دورتببين متوسببط .1
:  0)فببي الاسبببوع الأول ، يكببون تببدرج وتمببوج الحمببل  (أسبببوعية)دورات صببغرى  (2)مببن 

 الشبدةالتبدريب الفتبري مرتفبع  الباحثبان عمل، إذ اسبتفبي الأسبابيع اللاحقبة  (6:  0) رت  (6
 .قيد الدراسةلعضلات الذراعين الخاصة البدنية  اتالقدر المهارات و لتطوير 

 : للقانون الآتيتم اعتماد الشدة التدريبية وفقا  .4

 

 بببببببببببببببب=   (139)الشدة التدريبية   

 

 . الهدف لتحقيق التنويع مبدأ على ديالتأك .6

 . دريبيةالت للوحدات المنطقي التقسيم .7

 . إنهاء الوحدة التدريبية بتمرينات تهدئة واسترخاء للعضلات كافة .8

،  مبببن كبببل إسببببوععصبببراً  (ثنبببين ، الأربعببباءالسببببت ، الا)أجريبببت الوحبببدات التدريبيبببة أيبببام  .9
اشببتملت الوحببدة التدريبيببة الثانيببة خببلال الاسببببوع علببى تمرينببات مهاريببة فقببط نظببرا للشبببدة 
العاليببة التببي تتميببز بهببا تمرينببات طريقببة التببدريب الفتببري مرتفببع الشببدة خصوصببا للناشببئين 
الذين يحتاجون إلى فترة استشفاء طويلة نسببيا لحبين عبودة أجهبزتهم الوظيفيبة إلبى حالتهبا 

التمرينببات المهاريببة لا تحتبباج إلببى شببدة عاليببة كمببا فببي تمرينببات الجانببب  الطبيعيببة ، لان
 .البدني 

 . نيالباحثنفذ البرنامج من قبل المدرب وبلشراف  .10

،  أسبببوع لكببل ات تدريبيببةوحببدثببلاث  بواقببع أسببابيع يببةثمان لمببده دريبيالتبب المنهبباج اسببتمر وقببد    
، إذ  دقيقبة (20) لمدة وحدة كل تستمر،  دريبيةت وحده (02) على المنهج شتملا لذا ،(6)ملحق 

 اللاعبين وصول عدم بالاعتبار الأخذ معتم تطبيق المنهج في القسم الرئيس من الوحدة التدريبية 

                                                           

 .007ص(6907الموصل، مطابع وزارة التعليم العالي، : )البايوميكانيك والرياضةلؤي غانم الصميدعي؛ ( 139)
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 لجسبم الوظيفيبة الأجهبزة وصبول إلبى تبؤدي كافيبة راحبة فترات إعطاء خلال من التعب مرحلة إلى
 .المجموعة اللاحقة التكرار أو  لأعاده المناسبة الفترة إلى اللاعب

وتبم  ( 0060/  60/  00) المصبادف سببتيبوم الالتبدريبي  مبنهجبدأت عينة البحث بتنفيذ ال      
 . ( 0006/  0/  00)  يوم الاثنين المصادفالانتهاء منه 

 : البعدية الاختبارات 6 – 3

قبام ببلجراء الاختببار  ، إذ انفسبه القبليبة الاختبارات بلسلوب البعدية الاختبارات الباحثان أجرى    
 . 0060 /0/ 20 المصادف ثنينيوم الا تطبيق المنهج التدريبي المقترأ من الانتهاء بعد البعدي

 : (140)الإحصائية الوسائل 7 – 0

للعينبببات ( ت)اختببببار ، الانحبببراف المعيببباري، النسببببة المئويبببة، ءمعامبببل الالتبببواالوسبببط الحسبببابي، 
 .المتناظرة 

 :ومناقشتها ـ عرض النتائج  1

 (0)جدول 

 لمتغيرات البحثيبين المعالجات الإحصائية الخاصة بالاختبار القبلي والبعدي 

 الاختبار
مج  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف
مج 
 0ف

ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

 *معنوي 60.009 70 00 6.020 5.50 0.900 0.611 ميزة بالسرعةمالقوة ال

 *معنوي 66.107 002 01 5.109 60.111 2.260 7.111 القوةمطاولة 

 *معنوي 7.001 01 62 0.061 0.111 6.066 6.000 مهارة الإرسال

                                                           

:  التطبيقات الإحصائية في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين التكريتي وحسن محمد العبيدي ؛  (140)
 . 651 - 606ص (  6991الموصل ، دار الكتب ، )
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 50.0) ومستوى دلالة (  5=  6 – 1) تحت درجة حرارية (  0.065)الجدولية ( ت)قيمة *    
. )  

أن هنالببك فروقببا معنويببة بببين الاختبببارين القبلببي والبعببدي لمتغيببرات البحببث ( 0)يبببين لنببا الجببدول 
إلى في المتغيرات البدنية والمهارة هذا التطور  الباحثانويعزو جميعها ولصالح الاختبار البعدي ، 
تطببوير القبوة المميببزة  ويببرى الباحثبان أن نفذتبه عينببة البحبث ،  المبنهج التبدريبي مرتفببع الشبدة الببذي

مبببن خبببلال التركيبببز فبببي اسبببتعمال مجموعبببة مبببن التمرينبببات التطبيقيبببة البدنيبببة التبببي جببباء بالسبببرعة 
أسبببهمت فبببي تطبببوير هبببذه القبببدرة البدنيبببة الخاصبببة ، فضبببلا عبببن الاهتمبببام بلعطببباء مجموعبببة مبببن 

تربط بين القوة  التمرينات للمجاميع العضلية المشاركة في متطلبات الأداء واختيار التمرينات التي
القببببدرات البدنيببببة "والسببببرعة أثنبببباء الوحببببدات التدريبيببببة والتببببي سبببباعدت علببببى تحسببببين الأداء، إذ إن 

الخاصبببة هبببي التبببي تمكبببن الفبببرد الرياضبببي علبببى أداء مختلبببف المهبببارات الحركيبببة لألبببوان النشببباط 
 باحثببانالكمببا راعببى .  (141)"المتعببدد وتشببكل حجببر الأسبباس للوصببول بببالفرد إلببى أعلببى المسببتويات
إعطبباء التمرينببات المنتظمببة "التسلسببل والتببدرج المنطقببي للتمببارين بمببا يببتلائم ومسببتوى العينببة لان 

وفق الأسلوب العلمي الصحيح يعزز في زيادة كفاءة العمل للمجاميع العضبلية المشبتركة فبي أداء 
فمبببن .  (142)"مختلبببف المهبببارات الحركيبببة والصبببفات البدنيبببة التبببي يكتسببببها اللاعبببب أثنببباء التبببدريب

المعلبببوم أن القبببوة المميبببزة بالسبببرعة مبببن المتطلببببات البدنيبببة الضبببرورية والمهمبببة لبببدى لاعببببي تبببنس 
المهارات الأساسية لا يتم إلا بتكامل القدرات البدنية وأهمها القوة المميزة  هالطاولة، إذ إن تنفيذ هذ

أن القبوة المميبزة بالسبرعة  نالباحثباويبرى  .بالسرعة لاسيما عند أداء مهارة الإرسال بتنس الطاولة 
علبى تطبويره  الباحثانتزداد بزيادة صفتي القوة والسرعة مع ربط بعضهما مع البعض والذي عمل 

 .مما زاد من إمكانية العضلة على أداء التكرارات لأكثر عدد من المرات بقوة وسرعة 

عين فيعزيبه الباحثبان أما بالنسببة إلبى التطبور البذي حصبل فبي مطاولبة القبوة لعضبلات البذرا      
زيببادة قابليببة المجبباميع العضببلية علببى تحمببل المببنهج التببدريبي مرتفببع الشببدة الببذي سبباعد علببى إلببى 

التبي اشبتملت علببى أداء تكبرارات متتاليبة سبواء ضبد مقاومبات أو بببدونها  التمرينبات المرتفعبة الشبدة
مبرات الإعبادة الكثيببر  عببدد"سباعدت أفبراد العينبة علببى تطبوير مطاولبة القببوة بشبكل خباص ، إذ إن 

                                                           

 . 05، ص مصدر سبق ذكره محمد حسن علاوي ؛  (141)
 20ص( 6996الموصل ، مطبعة التعليم العالي ، :)  تعليم وتدريب الملاكمةمحمود عبد ا  ورخرون ؛  (142)



 (208)      13/31/1131 التاسعالعدد    –لد النان  المج  - مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 

ن التبدريب الفتبري مرتفبع الشبدة يعبد طريقبة نموذجيبة لرفبع .  (143)"ترفع من قابلية التحمل بسرعة وا 
الكفبباءة البدنيببة التببي تببؤثر ايجابيببا علببى وظيفببة الأجهببزة الحيويببة الأساسببية للعمببل الرياضببي التببي 

وتببأخير ظهببور التعببب رغببم  تسبباعد اللاعببب علببى تحمببل فتببرات طويلببة مببن الأداء البببدني والمهبباري
ن مسبببتوى التحمبببل لبببلأداء العبببالي  الزيبببادة فبببي حجبببم التبببدريب أو الأداء الفعلبببي فبببي المباريبببات، وا 

طريق النشاط الوظيفي لجهازي القلب والدوران وتبادل المبواد "المتمثل في مطاولة القوة يتحدد عن 
كمبا تلعبب اقتصبادية الأجهبزة .  (144)"والجهاز العصبي وكذلك عن طريق توافبق الأجهبزة الوظيفيبة

الوظيفية دوراً هاماً في تأخير ظهور التعبب ، وهبذه تبؤدي إلبى تنميبة الإمكانبات للأجهبزة الوظيفيبة 
العاملببة وخاصببة جهببازي الببدوران والتببنفس والتببي بببدورها تحسببن قببدرة العضببلات علببى تحمببل الأداء 

مببل عببالٍ فببي السببرعة والقببوة لأن العضبلي النبباتج مببن نظببام الطاقببة اللاهوائيببة ، أي يكبون هنبباك تح
حداث تكيف في أنظمة الطاقة المساهمة في تلك إ عملية التدريب لأية فعالية تتطلب التأكيد على"

إن التبببدريب علبببى مطاولبببة القبببوة ضبببروري لتحقيبببق الكفببباءة العاليبببة  الباحثبببانويبببرى .  (145)"الفعاليبببة
تتطلبب تنميبة هبذه القبدرة لمبا لهبا مبن للعضلات لتحمل طول فترة الأداء ، لأن لعببة تبنس الطاولبة 

كمبا .  (146)"زيادة قابلية استعادة الشفاء بسرعة بعبد فتبرة مبن النشباط ذات الشبدة العاليبة"أهمية في 
ثانيبة  (20)تظهر هذه الأهمية بحكم طول المدة التي تستغرقها بعض النقاط التي قبد تسبتمر إلبى 

ة عاليبة علبى القيبام بحركبات تتصبف بالشبدة وهذه تحتاج إلبى مطاولبة قبوة تتطلبب مبن اللاعبب قبدر 
يجب أن "العالية والمحافظة على هذا الأداء دون الهبوط في فاعلية الأداء المهاري والبدني ، كما 

تنسبجم المطاولببة مبع المتطلبببات الأخببرى للمنافسبة لببيس فببي القابليبة علببى مقاومببة التعبب فقببط لكببن 
متطلببببات محبببددة بشبببكل دقيبببق أو لمبببدة زمنيبببة فبببي القابليبببة علبببى أداء الواجبببب بشبببكل فعبببال تحبببت 

 .  (147)"معينة

                                                           

 .675ص ( 6990م العالي بغداد ، مطابع التعلي: )، عبد على نصيف  ترجمةأصول التدريب ،  هاره ؛( 6) 

 690، ص المصدر السابق نفسههاره ؛   (144)
(145) Bernie, D. ; Running and your Body : (U.S.A, Taf News Press, 1979 ) P.31 .  

عمان ، دار الفكر : )  تدريب ومناهج –فسيولوجيا  -الأعداد الوظيفي بكرة القدم موفق مجيد المولى ؛   (146)
 . 626ص(  6999للطباعة والنشر ، 

( 6907، الموصل، دار الكتب : )مباد  علم التدريب الرياضي؛ قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف  (147)
 . 02ص
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إلى المنهج التبدريبي  التحسن الذي ظهر على عينة البحث في مهارة الإرسال الباحثانويعزو     
إلبى زيبادة تعلبم  أدتمهبارة مبن خبلال التمرينبات التبي هبذه المرتفع الشدة الذي سباعد علبى تطبوير 
تعلبم المهبارات "سينها لان عملية الإعداد المهاري تهدف إلبى مهارة الإرسال لدى عينة البحث وتح

مكبن فبي الفعاليبة مالحركية الأساسية ومحاولة إتقانها وتثبيتها لغرض الوصول إلى أفضل مستوى 
وقبببد أدت زيبببادة .  (148)"الرياضبببية مبببن خبببلال التمرينبببات المختلفبببة التبببي يخططهبببا وينفبببذها المبببدرب

إلى رفع قابلية إحساس اللاعب  الباحثينتكرار التمرينات الخاصة بتحسين مهارة الإرسال في رأي 
الإحسباس ببالكرة ينمبو مبع التمبرين ويكبون "وانتباهه في توجيه الكرة إلبى المكبان المناسبب ، إذ إن 

ومببن .  (149)"لكبرة بخبرتبهنوعبا خاصبا مبن الملاحظبة العاليبة التبي تجعلبه يسبتطيع أن يتعامبل مبع ا
المعلوم أن الإرسال يعد من أهم المهارات التي يستطيع اللاعب مبن خلالهبا السبيطرة علبى مجبرى 

مببن المهببارات الصببعبة "المببباراة ، لببذا تحتبباج هببذه المهببارة إلببى التوافببق والتركيببز عنببد أدائهببا لأنهببا 
لبى التوافببق العضببلي العصبببي وتتطلبب قببدرات مختلفببة مبن اللاعببب للتعامببل مبع الكببرة واعتمادهببا ع

فالمستوى المهاري العالي يسهم في تقليل ضياع الكرات .  (150)"ودرجة عالية من الإحساس بالكرة
من الإرسال ، وان ثبات المستوى العالي طوال هذه المباراة يتعلق بالحالة البدنية الجيدة ، كمبا إن 

ذراع ، إذ إن الأسببلوب التببدريبي يعببد عمليببة إرسببال الكببرة وتوجيههببا تتطلببب حركببة الجسببم وحركببة البب
مببن مميبزات اللعببب المناسببة لتطبوير الجانببب المهباري الببذي يتطلبب مببن  البباحثينمبن وجهبة نظببر 

اللاعبببب الإحسببباس ببببالكرة والرشببباقة لغبببرض أداء الحركبببة بصبببورة صبببحيحة ، وهبببذا مبببا سبببعى إلبببى 
 .  ل عند إعداد التمرينات الخاصة بتحسين مهارة الإرسا الباحثانتطويره 

 

 

 

 

                                                           

 . 69، ص 6992،  مصدر سبق ذكرهومفتي إبراهيم حماد ؛  محمد عبده صالح  (148)
 10ص(6970الكويت ، دار الكتاب ، : )  في تدريب كرة القدمالأسس العلمية حنفي محمود مختار ؛   (149)
: فداء اكرم الخياط ؛ اثر استخدام اسلوب التنافس الذاتي في تعلم بعض المهارات  الحركية بكرة السلة   (150)

 . 10ص( 6997، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ،  رسالة ماجستر غير منشوره(
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 ـ الاستنتاجات والتوصيات 1

 :الاستنتاجات  6   5

 : إلى الاستنتاجات الآتية  انفي ضوء نتائج الدراسة وتحليلها ومناقشتها ، توصل الباحث 

أدى المببنهج المتبببع وفببق طريقببة التببدريب الفتببري مرتفببع الشببدة إلببى تطببوير القببوة المميببزة  .1
 .لدى عينة البحث مطاولة القوة لعضلات الذراعين و بالسرعة 

ع الشببدة إلببى تحسببين مسببتوى مهببارة أدى المببنهج المتبببع وفببق طريقببة التببدريب الفتببري مرتفبب .3
 . لدى عينة البحث  الإرسال

 :التوصيات  0   5

استعمال التدريب وفق طريقة التدريب الفتري مرتفع الشبدة لتطبوير القبدرات البدنيبة الخاصبة :6
 .ولة لعضلات الذراعين لدى ناشئي تنس الطا

اسببتعمال التببدريب وفببق طريقببة التببدريب الفتببري مرتفببع الشببدة لتحسببين مهببارات ناشببئي تببنس :0
 . الطاولة 

إجببراء بحببوث مكملببة لمببا بببدأه الباحببث تتنبباول تببأثير أنببواع أخببرى مببن طرائببق التببدريب فببي :0
 .قيد الدراسة تطوير القدرات البدنية الخاصة وتحسين القدرات المهارية 

قببدرات  الفتببري مرتفببع الشببدة لتطببوير مشابهبببة تتنبباول تأثيبببر طريقببة التببدريب إجببراء دراسببات:2
 .أخرى غير المتغيرات قيد الدراسة بدنية ومهارية 

بفبتح دورات تدريبيبة يبتم فيهبا عبرض التطبورات لتنس الطاولبة  المركزي قيام الاتحاد العراقي:5
ات والبحببوث الحديثببة التببي التببدريب الرياضببي مببن خببلال الدراسبب الكبيببرة التببي حببدثت فببي علببم

التبببي تسببباعد علبببى تثقيبببف المبببدربين فبببي اسبببتعمال الطرائبببق التدريبيبببة تناولبببت هبببذه التطبببورات 
 .الحديثة لتطوير هذا النوع من الرياضات 

 .إجراء بحوث مماثلة لمستويات وفئات عمرية أخرى :1
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