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 تأثير تمرينات خاصة في تطوير القدرة الانفجارية للذراعين
 ( سنة15و دقة مهارة الإرسال في التنس الأرضي للاعبين تحت)

 م.م خالد علي حسون
 كلية التربية الرياضية/ جامعة واسط

 ملخص البحث
تمركزت مشكلة الباحث من خلال ملاحظة الباحث كونه لاعب سابق ومدرب حاليا للعبة التنن  اررينت تبنين  ننه االنب المندربين         

ممنا  فت المدار  التخصصية لا يعيرون  همية إلى تمرينات القدرة الانفجارية للذراعين فيلاً على الابتعناد عنن تمريننات الدلنة لم نارة ا رسنال

لى وجود يعف ملحوظ عند االب اللاعبين فت هذه الم ارة الم مة , وإيماناَ من الباحث بالبحث العلمت كوسيلة تعمنل علنى حنل  النب ينعك  ع

( سننة 15المشكلات عمد الباحث من إعداد تمريننات خاصنة لتينوير القندرة الحركينة ودلنة ا رسنال لندل لاعبنت التنن  اررينت ب عمنار تحنت  

( سننة   التعنرف 15د تمرينات خاصة لتيوير القندرة الانفجارينة للنذراعين ودلنة ا رسنال للاعبنت التنن  اررينت تحنت  ي دف البحث إلى إعدا

 ( سنة . 15على ت ثير التمرينات الخاصة فت تيوير القدرة الانفجارية للذراعين للاعبت التن  اريت تحت  

الباحننث المننن ت التجريبننت بتصننميو  المجموعتننان المتكافلاتننان ذات الاختبننار القبلننت والبعنندي( وذلننك لملا متننه يبيعننة المشننكلة  إسننتعمل

سننة للموسنو  15وتحقيق  هداف البحث مثلت عينة البحث مجتمع البحث ب كمله وهو لاعبو المدرسة التخصصية بالتن  ارريت ب عمنار تحنت 

( لاعننب وهننذا يعنننت اسننتعمال الباحننث يريقننة الحصننر الشننامل لجميننع  فننراد المجتمننع   وتننو 14والبننالع عننددهو   و , 2017 – 2016التنندريبت 

منن  هنو الاسنتنتاجات التنت توصنل الي ننا و( لاعبنين. 7تقسنيم و عنن يرينق القرعنة إلنى مجمنوعتين ارولنى تجريبينة وينابية ولكنل مجموعنة  

الانفجارية للذراعين ب ستخداو التمارين الخاصة للمجموعة التجريبية وظ نور تن ثير إيجنابت فنت الباحث هو ظ ور ت ثير إيجابت فت تيور القدرة 

 تيور دلة ا رسال من جرا  تيور القدرة الانفجارية للذراعين ب ستخداو التمارين الخاصة للمجموعة التجريبية . 

he effect of special exercises in the development of the explosive capability of the arms and the accuracy of the skill of 

sending in tennis to players under (15) years 

Khaled Ali Hassoun 

Summary 

The researcher's problem focused on the observation of the researcher as a former player and currently coach of the 

tennis game proved that most trainers in the specialized schools do not attach importance to exercises explosive capacity of 

the players as well as to stay away from the exercise accuracy of the skill of transmission, which reflects the presence of 

weakness marked by most players in this important skill , And the belief of the researcher scientific research as a means of 

solving most of the problems, the researcher to prepare special exercises to develop the speed of motor and accuracy of the 

transmission of tennis players under the age of (15) year The aim of the research to prepare special exercises to develop the 

explosive capability of the arm N accuracy transmitter for tennis players under the ground (15) years .altaraf on the effect of 

exercise for the development of the explosive power of arms for tennis players under the ground (15) years. The researcher 

used the experimental method in designing (the two equal groups with tribal and remote test) in order to suit the 

nature of the problem and achieve the research objectives. The sample of the research represented the entire research 

community. They are the players of the specialized school in the ground tennis under the age of 15 for the training season 

2016-2017. The researcher used the method of comprehensive enumeration of all members of the society, and were divided by 

lot into two groups, the first experimental and the control of each group (7) players. One of the most important conclusions 

reached by the researcher is the positive effect on the development of the explosive capacity of the arms using the special 

exercises of the experimental group. A positive effect in the development of the accuracy of the transmission due to the 

development of the explosive chest of the arms using special exercises for the experimental group. 
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 الباب الأول
 المقدمة و همية البحث:  1-1

يشُكل التقدم العلمي الكبير ثمرة كبيرة للعلماء والمختصين في مجالات العلوم المختلفة,  ويمماةا فةي          

هذا المقام أن اسجل مجةالات التربية, الرياةةي, تجتةاى الةث الكثيةر مةن المراجةف والمعلفةات العلمية, لم جقة, هةذا 

وم المرتبطة, بمةا ومةن الواجبةات الرةيسةي, للتةدري  التطور العلمةي السةريف فةي مجةالات التربية, الرياةةي, والعلة

الرياةي الوصول بالرياةي وخاص, الااشئ لأعلث مستوى، وذلك من خ ل باةاء المتطلبةات الممارية, والبداية, 

 والوظيفيةة, والافسةةي,، وتجسةةياما وتطويرهةةا اذ تعةةد المتطلبةةات المماريةة, والبدايةة, اجةةدى أهةةم الركةةاة  الأساسةةي,.

لأرةي اجدى الألعا  الفردي, التي االت اصيباً وافراً من الأهتمام للجد الةذ  أصةبجت فيةذ هةذ  ورياة, التاس ا

اللعبةة, تمةةارس فةةي مختلةةا أرجةةاء العةةالم ، فةةة ً عةةن ذلةةك تجقيقمةةا الااجةةا ات الكبيةةرة اتيجةة, التخطةةيط العلمةةي 

ات الجركية, وتطويرهةا بشةكل واستخدام الأسالي  والوسةاةل المسةاعدة المتعةددة التةي تعمةل علةث اكتسةا  الممةار

 أكبر وأسرع للوصول الث الاقتصاد في الجمد والافقات.

من أولث متطلبات لعب, التاس تطوير صفاتما البداي, الخاص, بالقوة بأاواعما الاافجارية, والممية ة بالسةرع, 

ير قاعةدة عااصةر وتجمل القوة والسرع, الجركي, والمروا, والرشاق, لغرض تكاملما عاد لاع  التاس "لأن تطو

، فالاهتمام الأول ياص  علةث  (1)اللياق, البداي, المتخصص, بالتاس هي ممم, لكل من الأداء وصج, الرياةي " 

أستخدامات القوة لتطوير القدرة العةلي, علث الأداء الجيد ، وخاصة, أن الممةارات الأساسةي, للعبة, التةاس تسةاهم 

وتختلةةا وسةةاةل  أداء مماراتمةةا يتميةة  بالاافجاريةة, والسةةرع, العاليةة, .القةةوة الاافجاريةة, فيمةةا بشةةكل أساسةةي ، لأن 

وطرق تدريبات الاافجارية, تبعةاً لاةوع الاظةام التةدريبي المسةتخدم والفتةرة ال  مة, والمرجلة, التدريبية, ومسةتوى 

دريبيةة, ال عبةةين وقابليةةاتمم وقةةدراتمم واتمكااةةات المتةةوفرة ... وليرهةةا ، لكةةل مةةن هةةذ  الوسةةاةل والطةةرق الت

ألراةةةما وأهةةدافما واسةةتثمارها لتطةةوير قةةدرة ال عةة  علةةث الأداء الجيةةد فمامةةا مةةا يعتمةةد علةةث الشةةدة والججةةم 

والتكرار والتاوع واس  الراج, والممارس, والفترة ال ماي, ال  مة, للتةدري  وجميعمةا تصة  فةي تطةوير اللياقة, 

غةةاير الواجةةدة عةةن الأخةةرى ، فةةي جةةين أشةةارت البدايةة, والمماريةة, وجسةة  متطلبةةات تلةةك اللعبةة, ولكةةن بشةةكل م

المصةةادر العلميةة, الةةث اسةةتخدامات تمةةارين الب يةةومترك التةةي بةةدأت تأخةةذ جيةة ا ً فةةي مجةةال التةةدري  الرياةةةي 

وتشارك باسب, كبيرة في تطوير عااصر القوة الاافجاري, والقوة الممي ة بالسةرع, الجركية, والااتقالية, وليرهةا ، 

ا  التي تجتاى الث هذا الاوع من التدريبات في تطوير القوة الاافجاري, للذراعين والةرجلين ولعب, التاس من الألع

 لما لما من أهمي, كبيرة في اللع  .

ويعد الارسال من الممارات الأساسي, والتي تعد العمود الفقر  للعب, جيث يستطيف المرسةل وةةف ال عة  

مباراة لذلك اجد ان كاف, ال عبين يختةارون اترسةال فيمةا اذا الماافس تجت الةغط وتعطي المرسل  مام قيادة ال

 ربجوا القرع,. 

أداء اترسال بشكل جيد يةعد  الةث  يةادة فرصة, ال عة  بةالفو  فةي المبةاراة بأقةل مةا يمكةن مةن المجمةود 

  جةةدا البةةداي   هةةذا باتةةةاف, الةةث التةةأثير فةةي معاويةةات ال عةة  الخصةةم أثاةةاء المبةةاراة لةةذا يكةةون مةةن الةةةرور
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الاهتمام بممارة اترسال والتةدري  عليمةا بشةكل مسةتمر وبمةا يةةمن اتقاامةا علةث مسةتوى عةالت مةن الثبةات فةي 

وتكمن أهمي, البجث في تطوير القدرة الاافجاري, للةذراعين ودقة, اترسةال مةن خة ل اعةداد تمرياةات  (1)الأداء."

 ( سا, . 15خاص, ل عبي التاس الأرةي بأعمار تجت )

 مشكلة البحث :  1-2

من خ ل م جظ, الباجث كواذ لاع  سابق ومدر  جالياً للعب, التاس الأرةةي تبةين ااةذ اللة  المةدربين 

فةةي المةةدارس التخصصةةي, لا يعيةةرون أهميةة, لتمرياةةات القةةدرة الاافجاريةة, للةةذراعين فةةة ً علةةث الابتعةةاد عةةن 

ملجةةوظ عاةةد أللةة  ال عبةةين فةةي هةةذ  الممةةارة  تمرياةةات الدقةة, لممةةارة اترسةةال ممةةا يةةاعكس علةةث وجةةود ةةةعا

المممة,   وايمااةاً مةن الباجةةث بالبجةث العلمةي كوسةيل, تعمةةل علةث جةل أللة  المشةةك ت عمةد الباجةث مةن اعةةداد 

 ( سا, . 15تمرياات خاص, لتطوير السرع, الجركي, ودق, اترسال لدى لاعبي التاس الأرةي بأعمار تجت )

  هداف البحث:  1-3

 ث الث التعرا علث : يمدا البج

 ( سا, .15اعداد تمرياات خاص, لتطوير القدرة الاافجاري, للذراعين ودق, اترسال ل عبي التاس الأرةي تجت ) -1

 ( سا, 15التعرا علث تأثير التمرياات الخاص, في تطوير القدرة الاافجاري, للذراعين ل عبي التاس الأرةي تجت ) -2

 ( سا,.15التمرياات الخاص, في تطوير دق, اترسال ل عبي التاس الأرةي تجت )التعرا علث تأثير  -3

 فروض البحث :  1-4

توجد فروق دالة, اجصةاةي, بةين القياسةات القبلية, والبعدية, فةي القةدرة الاافجارية, للةذراعين للمجمةوعتين  -1

 الةابط, والتجريبي, ولصالح القياسات البعدي, . 

القياسات القبلي, والبعدي, فةي دقة, ممةارة اترسةال للمجمةوعتين الةةابط,  توجد فروق دال, اجصاةي, بين -2

 والتجريبي, ولصالح القياسات البعدي, . 

توجد فروق دال, اجصاةي, بين القياسات البعدي, للمجموعتين الةابط, والتجريبي, فةي القةدرة الاافجارية,  -3

 للذراعين ودق, اترسال ولصالح المجموع, التجريبي,.  

 جالات البحث : م 1-5

( سا, في المدرس, التخصصي, في مجافظة, بابةل 15المجال البشر : لاعبو التاس الأرةي تجت ) 1-5-1

 . 2017 – 2016للموسم التدريبي 

 . 2016/ 8/ 5ولغاي,  2016/ 6/ 5المجال ال مااي : للفترة من  1-5-2

 مجافظ, بابل . المجال المكااي: ملع  التاس الخاص في قاع, جم ة اور  في 1-5-3
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والمشابهة:  -2

 الدراسات النظرية:  2-1

  القدرة ا نفجارية فت التن  اررض  : 2-1-1

القةةوة الاافجاريةة, ، جيةةث يتمةةرن الرياةةةيون الاةةاججون  ان أللةة  الألعةةا  الرياةةةي, تتةةةمن أسةةتخدام 

لغةةرض ااتةةاى قةةدرة اافجاريةة, ، وتعاةةي القةةدرة بأامةةا خلةةيط يجمةةف بةةين القةةوة واسةةب, القةةوة علةةث سةةرع, الجركةة, ، 

فجالات الألعا  المختلف, كةر  كرة البيسةبول أو ةةر  الكةرة فةي التةاس أو رمةي القةرص والمطرقة, والقفة  

. وبمةةذا تعةةد القةةوة  (2)يعمةةا أمثلةة, جةةول توظيةةا القةةوة الاافجاريةة, لصةةالح تلةةك الألعةةا  العةةريض .. الةةج ، جم

الاافجاري, من القدرات البداي, الممم, في تطوير ممارات التاس وتظمر أهميتما كواما عاصراً  أساسةيا ً فةي أداء 

ةربات التاس المختلف, التي تجتاى الث قوة كبيةرة لةةر  الكةرة   وبمةا أن ممةارات التةاس تجتةاى الةث السةرع, 

( أن سرع, الجرك, هي اتيج, القوة الاافجارية, ،  Steven  2000ذكر )  القوي, وتغيير الاتجا  والدوران ، فقد

وهذا ما تعكد  جقيق, الاعتقاد أن القوة السريع, المتفجرة تستخدم كوظيف, أساسي, في أداء الممارات الجركي, التةي 

ركةات التوقةا تعتمد علث السرع, والخف, والسرع, الجركية, ، باتةةاف, الةث أن تغييةر الاتجةا  يعمةل بواسةط, ج

الاافجاري, التةي تافةذ السةرع, والقةوة مةن خة ل تطويةل العةة ت ، وان تغييةر السةرع, والاتجةا  أيةةا ً يتطلة  

تقصير العة ت بأسلو  مطةاطي كةرد فعةل بصةورة  اية, مباشةرة بعةد عملية, تطويةل العةة ت ، ولمةذا يمكةن 

قية, للمقاومة, الثقيلة, واختبةارات القةوة الاافجارية, التدري  علث هذ  الجالات من خة ل تةدريبات الب يةومترك الأف

  ويةيا )علي سلوم( " أن الربط بين القوة والسةرع, الجركية, فةي العمةل العةةلي يعةد مةن متطلبةات الأداء ( 3)

الرياةي في المستويات العالي, ، وأن هذا العمةل مةن أهةم مةا يمية  الرياةةيين المتفةوقين اذ أامةم يمتلكةون قةدرا ً 

من القوة والسرع, ويمتلكون القدرة علةث الةربط بياممةا فةي شةكل متكامةل لأجةداث الجركة, السةريع, ومةن  كبيرا ً 

أجل تجقيق الأداء الفةاةق ، لةذا بةات مةن الممةم تامية, القةوة العةةلي, لةةمان تامية, صةف, السةرع, وتطويرهةا فةي 

  .(4)رياة, التاس لتأثيرها في الأداء " 

وتغييةر الاتجةا  والتعجيةل يةتم ااجا هةا  ، ن القابلي, فةي الةتجكم فةي السةرع,وخ ص, القول يمكن التعبير ع 

من خ ل أستخدام سرع, عالي, للقوة الاافجاري, التةي يمتلكمةا الرياةةي مةن خة ل تةدريبات عديةدة وربمةا تكةون 

ات دفاعية, وترجةف أهمية, القةوة الاافجارية, فةي التةاس الةث أامةا العامةل فةي ممةار ، أهممةا تةدريبات الب يةومترك

  -وهجومي, جاسم, ماما  : 

: تتطلة  قةوة اافجارية, للةذراعين والةرجلين لمسةاعدة ال عة  بةالمجوم  The Serveممةارة اترسةال  -1

 وتسجيل اقط, مباشرة أو وةف الكرة بشكل فعال . 

: وهةذ  تتطلة  قةوة  Fore Hand And Backhand Driveممةارة الةةربتين الأمامية, والخلفية,  -2

 ذراعين والرجلين لأداء ةرب, قوي, وطويل, أثااء الدفاع أو المجوم والتجرك بسرع, بخطوات ثابت, اافجاري, لل
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 : ومن متطلباتما القوة الاافجاري, باعتبارها ممارة هجومي, صرفذ .   The Smashالةرب, الساجق, -3

 (5)للذراعين متفاوت, أثااء الأداء. : وجميعما تجتاى الث قدرة اافجاري, The Volleyالةربات الطاةرة  -4

( لابةةد ل عةة  التةةاس أن يقةةوم بتطةةوير القةةوة العةةةلي, والقةةدرة علةةث التجلةةد )  William 2001ويعكةةد ) 

القابليةة, علةةث بةةذل قةةوة ولفتةةرة مةةن الوقةةت ( وهةةذ  تقةةود الرياةةةي الةةث التوصةةل الةةث القةةوة العاليةة, ، تجمةةل القةةوة 

فيعتبةر أن أفةةل طريةق للتوصةل الةث القةوة الاافجارية, يكةون باسةتخدام (  Donald 2000وسرع, القوة أما ) 

. ولمةةذا أطلةةق عليمةةا بعةةةمم بأامةةا القةةوة المتفجةةرة أو القةةدرة الاافجاريةة, والتةةي عرفمةةا  (6)تمرياةةات الب يةةومترك 

فقةد عرفمةا  ( Johnson & Nelson 1974 )، أمةا  (7)( " أقصث قةوة سةريع, لجظية, "  2003)بسطويسي 

 . (8)بأاما "القابلي, علث اخراى أقصث قوة في أسرع  من ممكن 

  -: م ارة ا رسال :2-1-2

" تعتبر ممةارة اترسةال مةن أهةم الةةربات فةي التةاس الأرةةي وتعةد كةذلك اللعبة, الافتتاجية, قبةل          

 (1)التي يمكن تسجيل اقط, مباشرة مامةا."اجرا  أ  اقط,   كما ااما اللعب, الوجيدة التي لا يتدخل الخصم فيما   و

( ةةرب, اترسةال مةن الةةربات الصةعب, لكوامةا تجتةاى الةث سةيطرة واتقةان 2002ويةيا علي سةلوم جةواد  )

لكي يتمكن المرسل من تافذيما ، ولكي يكون ارسالما ااججاً يج  أن تةعد  عوامةل التوجيةذ والسةرع, والةدوران 

لةذا اةرى ان تجقيةق الاتةاةم المتقدمة, فةي البطةولات يكةون مةن قبةل  (2) اترسةال. للكرة دوراً ممماً بالاسب, لةرب,

( 2000ال عبين الذين يتمي ون بإرسال متمي  من ااجي, القوة والدقة, فةي الأداء. ويشةير ظةافر هاشةم الكةاظمي )

يمكةن مةن المجمةود  الث ان " أداء اترسال بشكل جيد يعد  الث  يادة فرص, ال ع  بالفو  في المباراة بأقل مةا

البةةداي   هةةذا باتةةةاف, الةةث التةةأثير فةةي معاويةةات ال عةة  الخصةةم أثاةةاء المبةةاراة لةةذا يكةةون مةةن الةةةرور  جةةدا 

الاهتمام بممارة اترسال والتةدري  عليمةا بشةكل مسةتمر وبمةا يةةمن اتقاامةا علةث مسةتوى عةالت مةن الثبةات فةي 

   (1)الأداء."

عتاي وامتم باترسال واتقاذ جيدا لأن ارسالك اذا كةان ةةعيفا سةوا ( " ااذ لابد أن ا1995) ويرى براون

( " ان المةدا 1986ويةيا أن بتمان ) (2)يقةي عليك الماافس وتعطيذ فرص, لان يبدأ هجومذ في كل اقط,."

من اترسال هو وةف الكرة في جال, اللع  بجيث يكون من الصع  علث الخصم ارجةاع اترسةال بقةوة أو عةدم 

ولقد أكةد هة ل و خةرون  الةث ان عملية, اترسةال تعتمةد علةث خطةوات عةدة لأداةمةا  (3)لث اتط ق." ارجاعذ ع

  -ادرى أهمما:

 _ ثبات قذا الكرة واستقرارها ومراعاة الارتفاع المااس  . 

 (4)_ توقيت م مس, المةر  للكرة مف توافق المرجج, واستجماع ال خم الجركي . 

تمت ك ال ع  أاواعاً مختلف, من اترسال هو في ايجاد طةرق ومصةادر  (" ان السب 2000ويرى ظافر)

  (5)مختلف, يتمكن ماما ال ع  في توقف ال ع  الخصم ويةعا من قدرتذ في ارجاع كرة اترسال". 
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قام الباجث بتعليم اترسال الداةر  للمتعلمين كوامم من المبتدةين وهذا الاوع من اترسال مةةمون الاجةا  

اطق, اترسال وان توفير فرص, الأداء الااجح بالاسب, للمبتدةين يكةون عةام ً مشةجعاً ودافعةاً للةتعلم ولاسةيما في م

( " أاةذ يفةةل أسةتخدام اترسةال 1991وأن لذ الأثر الملجوظ الواةح في تطور هذ  الممارة هذا ما أكةد  هة ل)

ذلةةك لأن اجتمةةال الخطةةأ فةةي هةةذين الاةةوعين مةةن و… الةةداةر  عاةةد أداء اترسةةال الثةةااي أو عاةةد اترسةةال الأول 

 (6)اترسال يكون قلي ً . 

 الدراسات المشاب ة :  2-2

 (9 دراسة ابتساو حسن خلف. 2-2-1

عاوان الرسال,: تأثير ماماى تدريبي لتطوير القدرة الاافجاري, والسرع, الجركية, الخاصة, علةث أداء بعةض 

تةدريبي لتطةوير القةدرة الاافجاريةة, السةرع, الجركية, الخاصةة, هةةدفت الةث وةةف مةةامم  الممةارات فةي السةكوا .

ب عبي السكوا  والتعرا علث تأثير المامم التدريبي في تطةوير القةدرة الاافجارية, السةرع, الجركية, الخاصة,، 

وقةةد  والتعةةرا علةةث تةةأثير تطةةوير القةةدرة الاافجاريةة, السةةرع, الجركيةة, فةةي أداء بعةةض الممةةارات فةةي السةةكوا .

لباجث, المامم التجريبي كأسلو  أفةل لجل مشكل, البجث لقد أسةتخدمت الباجثة, اسةلو  المجموعةات أستخدمت ا

المتكافة, وهي المجموع, التجريبي, والمجموع, الةابط, مرجعاً للمقارا, بيامما ، وجددت الباجث, مجتمف البجةث 

ااية, علةث عياة, متكواة, مةن )أثاةا م أجريت تجربتمةا الميد2004-م2003لاعبي ماتخ  الااشةين بالسكوا  للعام 

وأختيةةرت عياةة, البجةةث  سةةا,( جسةة  التقسةةيمات الخاصةة, بأتجةةاد السةةكوا . 15-14عشةةر لاعبةةاً( وبأعمةةار )

( لاعبةاً 12%( من مجتمةف الأصةل للبجةث والبةال  )100بالطريق, العمدي, والتي مثلت هذ  العيا, اسب, مقدارها )

لمجموعة, الواجةدة بجيةث أصةبجت لةدياا مجموعتةان الأولةث تجريبية, ( لاعبةين ل6وجرى تو يف ال عبين بواقةف )

والثااي, ةابط, واعتمدت الأسلو  العشواةي في أختبار المجمةوعتين وبطريقة, القرعة, وفةي ةةوء الاتةاةم التةي 

جصلت عليما الباجثة, مةن خة ل التجربة, الميدااية, واسةتخدامما ل سةالي  اتجصةاةي, الأكثةر م ةمة, تمكاةت مةن 

ول الةث الاسةتاتاجات أهممةا أن للمةامم التةدريبي المقتةر  اثةر ايجةابي فةي تطةور مسةتوى بعةض الممةارات الوص

الأساسةةي, بلعبةة, السةةكوا  )الةةةرب, الأماميةة, الأرةةةي, ، الةةةرب, الخلفيةة, الأرةةةي,( ، وجةةود فةةروق ذات دلالةة, 

)رد الفعةل الصةوتي والةةوةي،  اجصاةي, بين اتاةم الاختيار القبلةي والبعةد  للمجموعة, الةةابط, فةي اختبةارات

م مةن الوةةف الطةاةرة السةرع, الجركية, للةةرب, الأمامية, السةرع, الجركية, للةةرب, الخلفية,( وجةود 10ركض 

فةةروق ذات دلالةة, اجصةةاةي, بةةين اتةةاةم الاختبةةار القبلةةي والاختبةةار البعةةد  لمصةةلج, المجموعةة, التجريبيةة, فةةي 

م من الوةةف الطةاةر، السةرع, الجركية, للةةرب, الأمامية,، 10أختبارات )رد الفعل الصوتي والةوةي ، ركض 

 السرع, الجركي, للةرب, الخلفي,(.

 الباب الثالث
 من جية البحث وإجرا اته الميدانية : -3

القبلةي  مامم البجث: استعمل الباجث المامم التجريبي بتصميم )المجموعتان المتكافةتةان ذات اتختبةار 3-1

 والبعد ( وذلك لم ءمتذ طبيع, المشكل, وتجقيق أهداا البجث .
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 مجتمع البحث وعينته:  3-2

 15مثلت عيا, البجث مجتمف البجث بأكملذ وهم لاعبو المدرس, التخصصي, بالتاس الأرةي بأعمار تجةت 

ل الباجةةث طريقةة, ( لاعةة  وهةةذا يعاةةي اسةةتعما14م   والبةةال  عةةددهم )2017 – 2016سةةا, للموسةةم التةةدريبي 

الجصر الشامل لجميف أفراد المجتمف ، وتم تقسيممم عن طريق القرع, الث مجموعتين الأولث تجريبية, وةةابط, 

( لاعبين ، وقد قام الباجث, بأجراء التجااس لعيا, البجث في المتغيرات التي قد يكون لمةا تةأثير 7ولكل مجموع, )

علث ) الطةول ، الةو ن ، والعمةر التةدريبي ( وعةن طريةق اسةتخدام علث اتاةم البجث ، وهذ  المتغيرات اشتملت 

 ( .  1قااون معامل الالتواء وكما مبين في الجدول ) 

 ( تجان   فراد عينة البحث 1جدول   

وحدة  المتغيرات ت
 القيا 

الانحراف  الوسيي الوسي الحسابت
 المعياري

 معامل الالتوا 

 0.612 - 0.049 1.600 1.590 متر اليول 2

 0.114 - 7.62 51.00 50.71 كغو الكتلة 3

 0.247 - 0.85 4.50 4.43 سنة العمر التدريبت 4

ممةا يةدل علةث  (0,612الةث  0,114( أن قيم, معامل الالتواء ااجصةرت مةابين )  1ويتبين من الجدول ) 

 تجااس العيا, .   

 اردوات وارج زة المستخدمة بالبحث : 3-3

 ملع  تاس أرةي .

 ( . Teloon( اوع )  40كرات تاس عدد ) 

 (  14مةار  تاس مختلف, الأاواع عدد ) 

 م ( . 10شريط قياس بطول ) 

 سم ( . 10شريط لاصق ملون عرض ) 

 مسطرة وأدوات مكتبي, .

 طباشير ملون .

 ( . 2صافرة عدد ) 

 ( لكل كرة . 2( كغم عدد )  3،  2،  1كرات طبي,  ا, ) 

 ( . Box Ballsصادوق لجمف الكرات ) 

 ساع, توقيت . 

 جما  قياس الو ن .

   -تحديد الاختبارات المستخدمة فت البحث  :   4 – 3

تجمف المصادر العلمي, عاد أختيار الاختبةارات أن تكةون موةةوعي, وذات صةدق وثبةات وأن تكةون وثيقة, 

اط ع الباجث علث العديةد مةن الدراسةات والمراجةف الصل, بموةوع أهداا البجث وم ةم, لعياتذ ، ومن خ ل 

( كغم باليدين من فةوق الةرأس 2العلمي, المختص, في التدري  الرياةي تم تجديد اختبار رمي الكرة الطبي,  ا, )
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من وةف الجلوس علث الكرسي بمدا قياس القدرة الاافجاري, للذراعين   واختبار ممةارة اترسةال وتةم عرةةذ 

  %.   100لخبراء لمعرف, مدى ص جيتذ للعيا, المختارة وتم الاتفاق علي, وباسب, علث مجموع, من ا

 توصيف الاختبارات:  3-5

   (10) ( كغو باليدين من فوق الر   من ويع الجلو  على الكرست2اختبار رمت الكرة اليبية زنة   3-5-1

 المدا من الاختبار : قياس القدرة الاافجاري,  للذراعين. 

 ( كغم وشريط قياس وكرسي مف ج ام تثبيت الجذع ومجكم .  2اتمكااات والأدوات : كرة طبي,  ا, ) 

يجلةةس المختبةةر علةةث الكرسةةي والكةةرة الطبيةة, مجمولةة, باليةةدين فةةوق الةةرأس "الجةةذع م صةةق مواصننفات اردا  : 

لةةك لغةةرض ماةةف لجافةة, الكرسةةي ، يوةةةف الجةة ام جةةول جةةذع المختبةةر ويمسةةك مةةن الخلةةا عةةن طريةةق مجكةةم وذ

المختبر من الجرك, ل مام أثااء رمي الكرة باليدين لتتم عملي, رمي الكرة باليدين فقط دون استخدام الجذع ، لكةل 

 مختبر ث ث مجاولات يسجل لذ أفةلما . 

 تجس  المساف, بين الجاف, الأمامي, للكرسي وأقر  اقط, تةعما الكرة علث الأرض . طريق, التسجيل : 

 . (2 بار م ارة ا رسالإخت 3-5-2

 قياس دق, اترسال في التاس الأرةي. -المدا من الاختبار:

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( قياس دق, اترسال في التاس الأرةي1شكل )

( بوص, من طرفيذ في قاةمي الشةبك, مةن أعلةث   بجيةث تكةون المسةاف, بياةذ وبةين 4،1يثبت جبل قطر  ) -

 ( أقدام.7وبين الأرض )( أقدام وتكون المساف, بياذ 4الشبك, )

بعد فترة الاستعداد يقةا المختبةر خلةا خةط القاعةدة المخصصة, لأداء اترسةال للعة  الفةرد   ثةم يمةاح   -

خمس مجاولات تجريبي, وبعد تافيذها ، يخصص لكل لاع  عشر مجاولات ارسال يج  أن تسةقط الكةرة عاةدها 

( 6-5-4-3-2-1( درجةات وكمةا فةي الأرقةام )6-1ةمن جدود ماطق, اترسال وبةدرجات تقويمية, مجةددة مةن )

 التي تمثل قيم تشير الث ماطق, اترسال .
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 ( قدم . 13.5×15( يشير الث مستطيل )1الرقم )

 ( قدم. 10.6×6( يشير الث مستطيل )2الرقم )

 ( قدم. 3× 1. 5( تشير الث مستطي ت ابعاد كل واجد ماما )6-5-4-3الأرقام )

(علث الدرجات المخصص لكةل مةن الماةاطق التةي تسةقط عليمةا الكةرة 6-5-4-3-2-1وتدل الأرقام افسما )

 بشرط أن تمر بين الشبك, والجبل .

 الكرات التي تمس الجبل أو الشبك, لا تجس  مجاول, وتعاد ثااي,    -

 الكرة التي تمر أعلث الجبل تجس  مجاول, وتماح الدرج, صفراً جتث لو سقطت علث أ  موقف صجيح   -

 تس  فيذ الدرج, في الماطق, الصجيج, التي تسقط عليما الكرة . تج  -

 درجات ال عبين هي مجموع, الاقاط التي جصل عليما من المجاولات العشر.   -

 التجربة الاستيلاعية :  3-6

( 5قام الباجةث بةاجراء التجربة, الاسةتط عي, علةث عةدد مةن لاعبةي المدرسة, التخصصةي, والبةال  عةددهم )

الساع, الخامس, عصرا وعلث ملع  التاس الأرةي قاعة, جمة ة اةور   5/6/2016كان ذلك في يوم لاعبين  و

 في مجافظ, بابل ، وكان المدا من التجرب, هو الاتي :

 ت في المعوقات التي تواجذ الباجث أثااء تافيذ الاختبارات .

 الاختبارات . معرف, ال من التقريبي الذ  يستغرقذ كل أختبار والوقت المستغرق تجراء

 التأكد من المعام ت العلمي, ل ختبارات .

 التعرا علث الوقت الم ةم للتمارين المستخدم, . 

 التعرا علث م ةم, التمرياات لأفرد العيا,.

 الأسس العلمي, ل ختبارات : 3-7

علةةةث السةةةادة الخبةةةراء  تةةةم اعتمةةةاد الصةةةدق الظةةةاهر  مةةةن عةةةرض الاختبةةةارات المماريةةة, :الصةةةدق -1 

 اذ تم اتفاق جميف الخبراء والمختصين عليما.  *والمختصين

الثبات: تم جسا  معامل الثبات ل ختبةارات المبجوثة, بطريقة,  )الاختبةار واعةادة الاختبةار( ، اذ طب ةق   -2

( أيةام تةم 7)وبعةد مةرور  2016/ 6/ 5الباجث الاختبارات فةي التجربة, الاسةتط عي, علةث عياةذ البجةث بتةاريج 

، وللتأكةةد مةةن ثبةةات الاختبةةارات  6/2016/ 12اعةةادة الاختبةةار علةةث افةةس العياةة, وتجةةت افةةس الظةةروا بتةةاريج 

استخدم الباجث معامل ارتباط سبيرمان بةين اتةاةم الاختبةار الأول والاختبةار الثةااي، وقةد أظمةرت الاتةاةم وجةود 

 (.2لمذ  الاختبارات عال أيةا . وكما مبين في الجدول ) ارتباطا" معاويا" بيامما وهذا معشر بان معامل الثبات
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سجلت فةي *الموةوعي, :   لغرض التأكد من موةوعي, الاختبارات استعان الباجث بدرجات مجكمين  -3

وبعد معالج, اتاةجمما اجصةاةيا باسةتخدام معامةل الارتبةاط سةبيرمان،  2016/ 6/ 12أثااء اعادة الاختبارات في 

 (2اوي, الموةوعي, لجميف الاختبارات المماري, ، كما مبين بالجدول )تم التأكد من مع

 ( يبين معاملات الثبات والمويوعية للاختبارات المبحوثة2جدول  

 معامل المويوعية معامل الثبات الاختبار

 *0,94 *0,90 القدرة الانفجارية

 *0,92 *0,89 ا رسال

 0.05ومستوى دلال,  3عاد درج, جري,  0.87قيم, ر الجدولي, = 

علث ملع  التاس في قاعة,  2016/ 6/  15أجرى الباجث الاختبارات القبلي, في  الاختبارات القبلي, : 3-8

( عصراً جيث قام الباجةث 5جم ة اور  التابف الث المدرس, التخصصي, بالتاس الأرةي بمجافظ, بابل الساع, )

تمرت اصةا سةاع, بةين الاختبةار الخةاص باترسةال والقةدرة الأرسال والقةدرة الاافجارية, بعةد راجة, أسة باختبار

الاافجاري, ، وعليذ تمت عملي, التكافع بين مجموعتي البجث في جميف متغيرات الدراس, وقد تةم اسةتخدام اختبةار 

) ت ( للعياات لير المتااظرة والمتساوي, بالعدد وقد ظمر عدم وجود فروق ذات دلال, معاوية, بةين المجمةوعتين 

ط, والتجريبيةة, اظةةرا ً لكةةون جميةةف قةةيم ) ت ( المجتسةةب, كااةةت أصةةغر مةةن قيمةة, ) ت ( الجدوليةة, والبالغةة, الةةةاب

( ممةا يعكةد التكةافع بةين المجمةوعتين ويعةد هةذا هةو  0.05( وبمستوى دلال, ) 12( عاد درج, جري, ) 2.189)

 ( .  3القياس القبلي وكما موةح في الجدول ) 

الجسةةابي, والااجرافةةات المعياريةة, وقيمةة, ) ت ( المجتسةةب, ل ختبةةار القبلةةي ( يوةةةح الأوسةةاط  3الجةةدول ) 

 وللمجموعتين الةابط, والتجريبي, في الاختبارات المبجوث,

 المعالجات ا حصالاية                  
 المتغيرات  

وحدة 
 القيا 

ليمة*  التجريبية اليابية
  ت(

 الدلالة

 + ع   + ع  

( كغو من 2 رمت كرة يبية زنة 
فوق الر   من ويع الجلو  على 

 كرست

 اير دال 0.316 0.446 2.671 0.399 2.742 متر

 اير دال 1.18 2.18 13.8 2.58 15.1 درجة الارسال 

 (  0.05( وبمستوى دلال, )  12( عاد درج, جري, )  2.189* قيم, ) ت ( الجدولي, )  

( كةان 2تةم اعةداد تمرياةات خاصة, متاوعة, ياظةر )ملجةق التمرياات الخاص, المعدة من قبةل الباجةث:  3-9

( لعة ت الذراعين ودق, اترسال ل عبي  Explosive powerالغرض ماما هو تطوير القدرة الاافجاري,  )

( سةةا, . وتةةةةمن تمةةةارين ماوعةة, لررسةةةال والةةةرب, الأماميةةة, والخلفيةةة, 15التةةاس الأرةةةةي بأعمةةار تجةةةت )

 سرع مختلف, للتمرين الواجد   وتمرياات ب يومتري, لتطوير القدر الاافجاري,. وباستخدام اتجاهات ومسافات و

 .  22/7/2016الث  17/6/2016تم تطبيق التمرياات للفترة  -

 ( أسابيف بواقف ث ث وجدات اسبوعياً . 6مدة التمرياات ) -
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 للوجدة التدريبي, .  ( دقيق, من الج ء الرةيسي 35 – 20ال من المجدد للتمرياات ااجصر مابين )  -

 الخميس( الساع, الخامس, عصراً . –الث ثاء  –أيام المجددة للتدري  ) الأجد  -

 %(. 95- 80الشدة المستخدم, تراوجت مابين)  -

 طريق, التدري  المستخدم, : طريق, التدري  الفتر  مرتفف الشدة والتدري  التكرار .  

علث ملعة  التةاس  7/2016/ 25الاختبارات البعدي, تم تطبيق الاختبارات البعدي, لعياذ البجث في   3-10

( عصةراً وبةافس 5في قاع, جم ة اور  التابف الث المدرس, التخصصي, بالتاس الأرةي بمجافظ, بابل الساع, )

 الشروط التي تم اجراةما في الاختبارات القبلي,. 

 ( في تجليل بيااات البجث وكما يأتي spss)(1)تم أستخدام الجقيب, اتجصاةي,  ةي, :الوساةل اتجصا 3-12

  -الاسب, المةوي,   -الااجراا المعيار   -الوسط الجسابي     -

 معامل الارتباط سبيرمان.  - ( للعياات المتااظرة Tاختبار ) - ( للعياات المترابط, Tاختبار ) -

 الباب الرابع
 عرض النتالات وتحليل ا ومنالشت ا: -4

 عرض وتحليل نتالات الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات المبحوثة للمجموعة التجريبية  4-1

( يبةةين الأوسةةاط الجسةةابي, والااجرافةةات المعياريةة, وقيمةة, ) ت ( المجتسةةب, ل ختبةةارين القبلةةي  4جةةدول ) 

 ات المبجوث,والبعد  وللمجموع, التجريبي, في الاختبار

 
 ت

 
الاختبارات البدنية 

 والم ارية 

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلت 
 مجـ ف

 
 ت

 
 ع   ع   الدلالة 

 معنوي 6.41 18.8 2.58 33.9 2.58 15.1 ا رسال 1

 0.508 4.478 0.446 2.671 القدرة الانفجارية 2
 

- 
1.807 

14.73
0 

 معنوي 

 (   6( وبدرج, جري, )  0.05( تجت مستوى دلال, )  2.447* قيم, )ت( الجدولي, تبل  )  

 ( يظمةر لاةا أن قيمة, الوسةط الجسةابي والااجةراا المعيةار  فةي )4مةن الاتةاةم المعروةة, فةي الجةدول )

ا قيمة, )ت( ( أمة2.58( و )33.90( ، ول ختبةار البعةد  )2.58( و )15.1اترسال ( بالاختبار القبلةي كااةت )

( وتجةت مسةتوى دلالة, 6( ، وبدرج, جرية, )2.447( ، وهي أكبر من القيم, الجدولي, )6.41المجتسب, فكاات )

 ( ، مما يدل علث وجود فروقت معاوي, لصالح الاختبار البعد  . 0.05)

القبلةي كااةت القدرة الاافجارية, ( بالاختبةار  ويتةح لاا أن قيم, الوسط الجسابي والااجراا المعيار  في )

( 14.730( أمةا قيمة, )ت( المجتسةب, فكااةت )0.508( و )4.478( ، ول ختبار البعد  )0.446( و )2.671)

( ، ممةا يةدل علةث 0.05( وتجةت مسةتوى دلالة, )6( ، وبدرج, جري, )2.447، وهي أكبر من القيم, الجدولي, )

 وجود فروقت معاوي, لصالح الاختبار البعد  .
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 اتاةم الاختبارات القبلي, والبعدي, للمتغيرات المبجوث, للمجموع, الةابط,عرض وتجليل  4-2 

( يبةةين الأوسةةاط الجسةةابي, والااجرافةةات المعياريةة, وقيمةة, ) ت ( المجتسةةب, ل ختبةةارين القبلةةي  5جةةدول ) 

 والبعد  وللمجموع, الةابط, في الاختبارات المبجوث,

 
 ت

 
 الاختبارات البدنية والم ارية 

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلت 
 مجـ ف

 
 ت

 
 ع   ع   الدلالة 

 معنوي 3.63 10.3 2.11 24.1 2.18 13.8 ا رسال 1

 معنوي 6.859 0.557 0.432 3.300 0.399 2.742 القدرة الانفجارية 2

 (   6( وبدرج, جري, )  0.05( تجت مستوى دلال, )  2.447* قيم, )ت( الجدولي, تبل  )  

 ( يظمةر لاةا أن قيمة, الوسةط الجسةابي والااجةراا المعيةار  فةي )5مةن الاتةاةم المعروةة, فةي الجةدول )

قيمةة, )ت(  ( أمةةا2.11( و )24.1( ، ول ختبةةار البعةةد  )2.18( و )13.8اترسةةال ( بالاختبةةار القبلةةي كااةةت )

( وتجةت مسةتوى دلالة, 6( ، وبدرج, جرية, )2.447( ، وهي أكبر من القيم, الجدولي, )3.63المجتسب, فكاات )

 ( ، مما يدل علث وجود فروقت معاوي, لصالح الاختبار البعد  . 0.05)

لقبلةي كااةت القدرة الاافجارية, ( بالاختبةار ا ويتةح لاا أن قيم, الوسط الجسابي والااجراا المعيار  في )

( ، 6.859( أما قيمة, )ت( المجتسةب, فكااةت )0.432( و )3.300( ، ول ختبار البعد  )0.339( و )2.742)

( ، ممةا يةدل علةث 0.05( وتجةت مسةتوى دلالة, )6( ، وبدرجة, جرية, )2.447وهي أكبر مةن القيمة, الجدولية, )

 وجود فروقت معاوي, لصالح الاختبار البعد  . 

 الات الاختبارات البعدية للمتغيرات المبحوثة للمجموعة اليابية والتجريبيةعرض وتحليل نت 4-3

( يبةةين الأوسةةاط الجسةةابي, والااجرافةةات المعياريةة, وقيمةة, ) ت ( المجتسةةب, ل ختبةةار البعةةد   6جةةدول ) 

 وللمجموعتين الةابط, والتجريبي, في الاختبارات المبجوث,

 
 ت

 
 الاختبارات البدنية والم ارية 

  اليابية بيةالتجري
 ت *

 
 ع   ع   الدلالة

 ا رسال 1
33.9 2.58 24.1 2.11 

 معنوي 7.991

 معنوي 4.675 0.432 3.300 0.508 4.478 القدرة الانفجارية 2

( وي جةظ 12( وبدرجة, جرية, )  0.05( تجةت مسةتوى دلالة, )  2.189* قيم, )ت( الجدولية, تبلة  )     

( ل ختبةةارات البعديةة, وللمجمةةوعتين الةةةابط, والتجريبيةة, أن هاةةاك تةةأثيرا ًليةةر معاةةو  فةةي ) 6مةةن الجةةدول )

 ختبةارين ، اذ بلة  الوسةط اترسال ( وللمجموعتين ، ويظمر هذا واةجاً مةن خة ل فةروق الأوسةاط الجسةابي, ل

( ، أمةةا قيمةة, 24.1( ، بيامةةا بلةة  الوسةةط الجسةةابي للمجموعةة, الةةةابط, )33.9الجسةةابي للمجموعةة, التجريبيةة, )

( وتجةت 12( وبدرج, جري, )2.189( وهي أكبر من القيم, الجدولي, )7.991اختبار )ت( المجتسب, فقد بلغت )

 وقت معاوي, ولصالح المجموع, التجريبي, .( ، مما يدل علث  وجود فر0.05مستوى دلال, )
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كما ي جظ أن هااك تأثيراً معاوياً في تجسن ) القدرة الاافجاري, ( وللمجموعتين ، ويظمر هذا واةةجا ًمةن 

( ، بيامةا بلة  4.478خ ل فروق الأوساط الجسابي, ل ختبارين ، اذ بلة  الوسةط الجسةابي للمجموعة, التجريبية, )

( وهةي 4.675( ، أمةا قيمة, اختبةار ) ت ( المجتسةب, فقةد بلغةت )3.300وعة, الةةابط,  )الوسط الجسابي للمجم

( ، ممةا يةدل علةث  وجةود 0.05( وتجةت مسةتوى دلالة, )12( وبدرج, جري, )2.189أكبر من القيم, الجدولي, )

 فروقت معاوي, ولصالح المجموع, التجريبي,.

 مناقشة النتائج :  4-4
( ان هااك تطور فةي متغيةرات البجةث) اترسةال   والقةدرة الاافجارية, 6  5  4يتةح لاا من الجداول )    

للذراعين( بةين القيةاس القبلةي والبعةد  للمجمةوعتين الةةابط, والتجريبية, ولصةالح الاختبةار البعةد  وكمةا توجةد 

تين ولصةالح المجموعة, التجريبية,  ويعة و فروق دال, اجصاةياً للمتغيرات المبجوث, بين القيةاس البعةد  للمجمةوع

الباجث سب  التطور الجاصل للمجموع, التجريبي,  في )دق, اترسال( لاستخدام التمرياات الخاص, المباية, علةث 

وفق أسس علمي, مدروس, والتدرى فيما أثااء تطبيقما وبتكرارات وبشدد مااسب, مف امكاايات ال عبين وتمرياةات 

 اد من اتقان الممارة والوصول بمةا الةث هةذا المسةتوى اذ أن اسةتخدام التوافةق الجركةي لفتةرة مشابم, ل داء مما 

ويعة  الباجةث  (1)طويل, وتكرار متواصةل سةيعد  الةث التعةود علةث اطةار المسةار الجركةي وال مةااي والمثةالي "

للةذراعين ( الةث التمرياةات أيةاً تفوق المجموع, التجريبي, علث المجموع, الةابط, بمتغيةر )القةدرة الاافجارية, 

التي وةعما الباجث معتمد بذلك علث أساسيات التةدري  الرياةةي مةن جيةث الشةدد والتكةرارات المااسةب, للعياة, 

جيث ان شملت تمرياات القدرة الاافجاري, بأسلو  جديد في  يادة القوة والسرع, فةي  ن واجةد وعمليةات الرمةي 

في تطوير القدرة الاافجاري, للذراعين مما ااعكس علةث تجسةين الأداء  بالذراعين وجميعما قد ساهمت بشكل كبير

الممار  لررسال من خ ل رمي الكرات الطبي, والثقل بأوةاع مختلف, والتي ع  ت تجميل العة ت لأجمةال 

, اتطال, التي بدورها قامةت بتطةوير الكفاية, لع قة, المةد والقصةر فةي العةةل, وكةذلك عاةد تطةوير القةوة العةةلي

  أن سرع, الجرك, هي اتيج, القوة العةلي, ، وهذا مةا تعكةد  جقيقة, الاعتقةاد 1991ل ع  ، وذكر )قاسم جسن 

أن القوة السريع,  تستخدم كوظيف, أساسي, في أداء الممارات الجركي, التي تعتمد علث السةرع, والخفة, والسةرع, 

يقةةوم بتطةةوير القةةوة العةةةلي, والقةةدرة علةةث  ( لابةةد ل عةة  التةةاس أن William 2001ويعكةةد )  (11)الجركيةة, .

التجلد ) القابلي, علث بذل قةوة ولفتةرة مةن الوقةت ( وهةذ  تقةود الرياةةي الةث التوصةل الةث القةوة العالية, ، تجمةل 

( فيعتبةةر أن أفةةةل طريةةق للتوصةةل الةةث القةةوة الاافجاريةة, يكةةون  Donald 2000القةةوة وسةةرع, القةةوة ، أمةةا ) 

 (12)ال والمقاومات  باستخدام تمرياات الأثق

 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات : 

 الاستنتاجات . 5-1

 -توصل الباجث الث الاستاتاجات المختصرة الآتي, :

 ظمور تأثير ايجابي في تطور القدرة الاافجاري, للذراعين باستخدام التمارين الخاص, للمجموع, التجريبي, 
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ظمور تأثير ايجابي في تطور دق, اترسال من جراء تطور القدرة الاافجاري, للةذراعين باسةتخدام التمةارين 

 الخاص, للمجموع, التجريبي,. 

 التوصيات :  2 – 5

  -في ةوء الاستاتاجات التي توصلت اليما الباجث تم وةف التوصيات الآتي, :

تطوير القوة الاافجاري, للذراعين لرسةمام فةي تطةوير القةدرات ةرورة التأكيد علث استخدام تمارين متاوع, ل -1

 البداي, والمماري, ل عبي التاس من الااشةين وباس  مختلف, .

اجراء مجاولات تستخدام التمرياات المعدة مةن قبةل الباجةث علةث الممةارات الأخةرى بلعبة, التةاس الأرةةي  -2

 ءم مستوى وقابليات ال عبين وجس  فةاتمم .الاافجاري, أو القوة الممي ة بالسرع, والتي ت 

جبةال مطاطية,( وجسة  تكةرارات  –الب يةومترك  –مقاومةات  -التاويف في اسةتخدام تمةارين القةوة ) الأثقةال  -3

 وشدد مختلف, .

 اجراء دراس, مشابم, علث العا  وفعاليات أخرى  . -4
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 Brown,Jim success,second Edition, Human  Kinetices, Tennis steps to , 1995, p. 45 .

 
 

(3)
 .  75ص( وزارة التعليم العالي والبحث العلمي , جامعة بغداد  : ) سم لزام صبرقا (، ترجمة، )التنس ؛ ان ببتمان 

(4)
تحلياا  وتقااويم أداب  عبااي التاانس المتقاادمين ماان واا  اسااتودام نظااام ماحظااة مقتاارة, رسااالة ماجسااتير, كليااة التربيااة  ؛هافاا  وورشاايد رشاايد  

 .  15ص ,1997الرياضية جامعة بغداد,
(5)

 .  76، صمصدر سبق ذكره، ظافر هاشم ألكاظمي 
(6)

 .66ص( 1991جامعة الموص , دار الحكمة للطباعة والنشر, : )  الإعداد الفني والوططي بالتنس؛ ها  عبد الرزاق وآورون 
9

رسالة ماجستير غير ’ ( ابتسام حسن خلف : تأثير منهاج تدريبي لتطوير السرعة الحركية الخاصة على اداء بعض المهارات في السكواش 

 . 2004منشورة , جامعة بغداد , كليى التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات , 
10
رسالة  ساحق عبر  عبي الكرة الطائرة ,البايومترك في تطوير مهارة الضرب التأثير استودام تمرينات  ( عبد الرزاق كاظم علي الزبيدي : 

 .  59، ص  , 2000الرياضية . جامعة بغداد ،  كلية التربية –ماجستير غير منشورة 

(2)
 . 64ص: مصدر سبق ذكره , ألكاظميظافر هاشم  

*
 ( 1( ينظر الملحق ) 

 الاتحاد الفرعي بابل                حكم          حسنين صلاح      -1المحكمان هما  :

 الاتحاد الفرعي كربلاءضياء هادي                حكم                  -2                 
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-257ص ،2003،القاهرة :دار الفكر العربي ،  1، طالإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية والرياضية محمد نصر الدين رضوان ،  -1

303. 
(1)

Owen,Bandclavc,N,Beginnes.Guidetosorc Tanning and :Couning Pelher book Ltd , London,1975,P.13. 
11

 47( ص 1991: ) الموص  ، مطابع دار الحكمة للطباعة والنشر،  الفسيولوجيا ومبادئها وتطبيقاتها في المجا  الرياضي ن ؛ يقاسم حسن حس 

 
12
 )  . William, Donald, Quted By Forman, Bill, High Derformance Sports Conditioning , Human Kentics, Inc. 2001, 
Part.1, p.1.   

 المصادر:
 . 1991:  الموصل ، مطابف دار الجكم, للطباع, والاشر،  الفسيولوجيا ومبادةما وتطبيقاتما في المجال الرياةي قاسم جسن جسين :

رسةال, ماجسةتير ليةر ماشةورة ’ ابتسام جسن خلا : تاثير ماماى تدريبي لتطوير السرع, الجركي, الخاص, علث اداء بعض الممارات في السكوا 

 . 2004  جامع, بغداد   كليث التربي, البداي, وعلوم الرياة, للباات   

 .1998الي والبجث العلمي   جامع, بغداد .(، قاسم ل ام صبر   و ارة التعليم الع ترجم,، ) التاس ن ببتمان ؛   

لتةاس بسطويسي اجمد ، اقتبسما ع ء جابر عبود ، أسالي  تدريبذ مقترج, لتطوير القدرة العةلي, وتأثيرها في  يادة سرع, اترسال واجاجذ فةي ا

 ( . 2003، ) رسال, ماجستير ، كلي, التربي, الرياةي, ، جامع, بغداد ، 

 .1991  القاهرة ،  1( ، لادة اديم  ، ط ترجم,، )  تعلم التاسجميس ألن؛ 

 .  2000  بغداد  الدار الجامعي, للطباع, والاشر والترجم,    اتعداد الفاي والخططي بالتاسظافر هاشم ألكاظمي : 

ي الكةرة الطةاةرة   رسةةال, عبةد الةر اق كةاظم علةي ال بيةد  : تةأثير اسةتخدام تمرياةات الب يةومترك فةي تطةوير ممةارة الةةر  السةاجق عبةر لاعبة

 .  2000كلي, التربي, الرياةي, . جامع, بغداد ،  –ماجستير لير ماشورة 

 . 2002 جامع, القادسي, ، مطبع, الطيا ،  ألعا  الكرة والمةر  التاس الأرةي  علي سلوم جواد : 

 .2003،القاهرة :دار الفكر العربي ،  1، طاتجصاء الاستدلالي في علوم التربي, البداي, والرياةي, مجمد اصر الدين رةوان ، 

رياةةي, هافال خورشيد رشيد ؛ تجليل وتقويم أداء لاعبي التاس المتقدمين من خ ل استخدام اظام م جظ, مقتر   رسال, ماجستير  كلي, التربية, ال

 .1997جامع, بغداد 

 .1991 جامع, الموصل  دار الجكم, للطباع, والاشر   اتعداد الفاي والخططي بالتاساق و خرون؛ ه ل عبد الر 

12- Owen,Bandclavc,N,Beginnes.Guidetosorc Tanning and :Couning Pelher book Ltd , London,1975,. 

13-Johnson, B. And Nelson, Practical Measurement For Evaluation In Phy. Ed, Minnesota, Publisher co. 1974,  

14- William, Donald, Quted By Forman, Bill, High Derformance Sports Conditioning , Human Kentics, Inc. 2001, Part.1  

15- Brown,Jim success,second Edition, Human  Kinetices, Tennis steps to , 1995. 

16- Http://Fit 4 Tennis Plyometrics - Speed Plus Strength= Power & Results. Com . 2003. 
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- ) 17- Hoffman , Sheldahl, And Kramre, (1998),Quoted By Forman, Bill, High Performance Sports Conditioning ,Human Kentics Publishers, 

inc.2001      

                                                                              

 (  سما  السادة الخبرا  الذين  خذ الباحث ب رالا و1ملحق  

اللقب  ت
 العلمت 

 مكان العمل  التخصص الاسو الكامل 

البدنية وعلوو كلية التربية  –جامعة بابل  العاب ميرب –تعلو حركت  مازن هادي كزار ا.د  1
 الرياية

كلية التربية البدنية وعلوو  –جامعة كربلا   العاب ميرب –تعلو حركت  وساو صلاح عبد الحسين   .و.د 2
 الرياية

كلية التربية البدنية وعلوو  –جامعة بغداد  العاب ميرب –تعلو حركت  لؤي حسين البكري  .و.د 3
 الرياية

كلية التربية البدنية وعلوو  –جامعة بابل  العاب ميرب –بايوميكانيك  حذيفة ابراهيو احمد  .و.د 4
 الرياية

كلية التربية البدنية وعلوو  –جامعة بابل  العاب ميرب -تدريب ماهر حمزة حردان  .و.د 5
 الرياية

 جامعة بغداد  –كلية ال ندسة  تعلو حركت  / التن  ارريت  محمد حسن هليل  و . د  6

 جامعة بغداد    –كلية التربية الريايية للبنات  التن  ارريت  حسنا  ستار  ا.و.د 7

 
 ( التمرينات المستخدمة فت البحث2ملحق  

 التمرين ت

 و.2كيلو من والى الزميل المسافة بين ما  1رمت كرة يبية وزن   1

 ثا.12الميرب وتكون  مامية وخلفية مع الحالاي ارمامت خلال  يربات ب ستخداو 2

 كغو بكلتا الذراعين نحو الزميل  مناولة صدرية( وترجع بسرعة وبقوة عاليتين 1من الولوف دفع كرة يبية زنة  3

 كغو من فوق الر   بكلتا اليدين على الحالاي 2من ويع الاستناد على الركبتين   رمت كرة يبية زنة  4

كغو من جانب الجسو بكلتا الذراعين   مرة يمين ومرة يسار ثو ترجع بسرعة  2الولوف بعرض اركتاف   رمت كرة يبية زنة   5
 وبقوة مع الزميل

 من جانب  90ْكغو من الزميل والمرفق يكون بزاوية  1من الولوف بعرض اركتاف   جعل ذراع اليمين تستلو كرة يبية زنة  6
 و تمرر بسرعة وبقوة نقل الذراع للج ة ارخرل برمي ا نحوهاريمن من الجسو ث

 كغو بكلتا الذراعين ومن فوق الر   وعلى حالاي 2من ويع الولوف رمت كرة يبية زنة  7

 كغو من فوق الر   وبذراع واحدة على حالاي. 2من ويع الولوف   رمت كرة يبية   زنة  8

 ثو الدوران والركض  ماماً نحوها بسرعة للقف ا بعد سقوي اكغو للخلف 2من الولوف رمت كرة يبية زنة  9

1
0 

  دا  م ارة ا رسال بميرب تن  مثقل . 

1
1 

  دا  م ارة ا رسال بكرات تن  يبيعية والت كيد على إسقاي الكرة فوق القمع المويوع فت منيقة ا رسال.

1
2 

  دا  م ارة ا رسال بميرب الاسكواش ب لصى لوة . 

1
3 

كغو نحو الزميل بذراع واحدة وربعد مسافة ممكنة والتبديل ومن فوق الر   ومن ويع الاستناد على  2كرة يبية زنة رمت 
 الركبتين

1
4 

  دا  م ارة ا رسال بكرات الاسكواش. 

1
5 

 يغيات ومن ثو الولوف و دا  م ارة ا رسال .   10من ويع الاستناد ارمامت و دا  

 
 للتمرينات المستخدمة فت القسو الرلايست من الوحدة التدريبية( نموذج 3ملحق 

تكرا شدة التمرين التمارين ت
 ر

الراحة بين  المجاميع 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرار

زمن 
 التمرين 

العمل الكلت 
 للتمرين

 ثا  195 ثا5 ثا60 / / 3 %90 1تمرين رلو  1

 ثا 590 ثا5 ثا45 ثا90 2 5 %85 14تمرين رلو  2

 ثا 195 ثا5 ثا60 / / 3 %90 4تمرين رلو  3

 دليقة 16 المجموع  
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القسو 
 ا عدادي

ملاحظ       
ات 
 عامة

 20ا حما  
 د
 د 10عاو 
 د 10خاص 

هرولة   هرولة بتدوير الذراعين للأماو 
وللخلف   سير مع فتل الجذع للجانبين 
بالتعالب .. الخ تمارين مرونة المفاصل 

 والعيلات .

       

القسو 
 الرلايست

.5 د2.30 د 2 د 1 3×12  رفع ركبتين للأعلى من الثبات -1
30 
 د

 

.7  د 4.30 ثا12 4×و15  4×و15انيلالات سريعة  -2 
12 
 د

 

حركات سريعة ب خذ خيوتين وتكون  -3 
 ما يميناً  و يساراً من المنتصف  حركات 

 وهمية( والرجوع إلى المنتصف

×ثا10 
3 

  د 5  د 2 ثا30

كيلو من  1رمت كرة يبية وزن  -4 
 و2والى الزميل المسافة بين ما 

×ثا15 
3 

.5  د 2 ثا45
15 
 د

 

لعب مستمر بحركات ب ستخداو  -5 
الميرب وتكون  ما يربات  مامية  و 

 خلفية مع الحالاي ارمامت

×ثا30 
3 

.3  د 2 د 1.30
30 
 د

 

القسو 
 الختامت

        تمارين ت دلاة واسترخا 

 
 
 
 
 
 
 
 


