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 التدريب الرياضي ، فسيولوجيا التدريب ، التنس:  الكلمات المفتاحية

 مستخلص البحث  

 لتطدوير التثردا التفتي دديفدي فادا ب ض دل الراتددراو الاسديولوجي  ىعددا  مرريندداو هوا يد  هدد  الحثد   ىلد  

  فددي فاددا ب ض ددل الراتددراو لتعحددي التددنس الرتندددميت ، الت ددر  ع دد  مدداتير الترريندداو الهوا يدد ومهددارب اسرلددا 

اعترددد الحا دد  ع دد  الرددنه  ومهددارب اسرلددا  لتعحددي التددنس الرتندددميت ،و لتطددوير التثرددا التفتي دديالاسدديولوجي  

قدداا الحا دد  ضارتيددار مجترددق ضالطريندد  ال رديدد  مددت سعحددي ل حدد  التددنس ف دد   التجريحددي ضالدد وم الرجروعدد  الوا دددب ،

( 2)سعحديت وقدد مدم الدتح ا  ( 6)أما عينه الحث  فح غ عد هم ، سعحيت ( 8)غ عد هم الرتندميت مت أندي  ضغدا  والحال

وقددد الددتادا الحا دد  ، مددت مجترددق الحثدد ( 75%)ومرثددا ال يندد  مددا نسددحته ، سعددب لغددرت التجرضدد  اسلددتطتعي  

 صدا ي  الرنالدح ، اسرتحاراو الرنالح  لغدرت الدتاراا الراتدراو الاسديولوجي  ومدم م الجد  النتدا   ضالولدا ا اس

ىذ أ  (  التثردا التفتي دي)التطدور الاسديولوجي هجهداب الجسدم الرات اد  ان  دس ايجاضيدا  ع د  والتنت  الحا   ضدا  

التدددريحاو التددي م ددرت لهددا التعحدديت فانددا أهدد ب أو ممدداضهه لوددرو  الرنافسدد  ، وأوهدد  ضاعترددا  التدددريحاو 

دريحي عند مدريب هدا  التثردا التفتي دي لردا لداهرا فدي مطدوير الرستادم  في الدرال  ضرت م وناو الثرا الت

 .الراتراو الاسيولوجي 
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The effect of aerobic exercises on the efficiency of some physiological 

indicators for the development of lactic endurance and serving skill for 

advanced tennis players 
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Abstract 

The aim of the research is to prepare aerobic exercises in the efficiency of 

some physiological indicators for developing lactic endurance and serving 

skill for advanced tennis players, to identify the effect of aerobic exercises on 

the efficiency of some physiological indicators for developing lactic 

endurance and serving skill for advanced tennis players. By choosing a 

community in the intentional way of tennis players, the category of applicants 

from Baghdad clubs, which numbered (8) players, and the sample of the 

research reached (6) players, and (2) players were excluded for the purpose of 

the exploratory experiment, and the sample represents (75%) of the 

population The researcher used the appropriate tests for the purpose of 

extracting physiological indicators and the results were processed by 

appropriate statistical means. The researcher concluded that the physiological 

development of the various body systems was positively reflected on (lactic 

endurance), as the exercises that the players were exposed to were more 

difficult or similar to the conditions of competition, and recommended the 

adoption of exercises Used in the study within the components of the training 

load when training the characteristic of lactic endurance, as it contributed to 

the development of indicators Physiological. 

Keywords: sports training, training physiology, tennis. 
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 الفصل الأول
 :التعريف بالبحث -2

 :مقدمة البحث وأهميته  2-2

لم م د الرياض  هواي  يرارلها اهفرا  لنضا  الاراغ ضا أهحثا ع را ضذامه مثوي ع   ال ديد مت ال  وا 

ر ار  في م ك ال  وا ومدار ها فيرا ىذ ى  مااعا ال. اهررى لوا  فانا طحي  أا فيريا ي  أو ناسي  أو  رفي  

ضينها  نق مندا نوعي في جريق الرجاسو الرياضي  لوا  اهرقاا  النيالي  أو مثسيت الرر و  الحدني 

التي  الرهر  ومت ضيت ال  وا. والت تي ي ل ارق الرياضي  في الا الياو الار ي  والجراعي  ع    د لوا 

ىذ اهترا ال  وا الاسيولوجي  ( التدريب الرياضي و الاسيولوجيا) لاهرا في مثسيت اسنجازاو هرا ع را

ضدرال  مواهر الثياب ضالنسح  ل رياضي وهذا يمرا وظيا  الجسم وأجاا ه الرات ا  ع    د لوا  ضاعتحاره 

 .و دب مت ام   س ير ت  رالتها ضم ا مستنا 

لوا  فانا مغيراو ضدني  مت منري  وفرا م رو  فا  التدريب يا ي ىل  أ داث ال ديد مت التغيراو 

ل صااو الحدني  الااه  ضنوع النماط الحدني الررارس أو مغيراو  ار ي  والتي مثدث نتيج  التدريب الرياضي 

والذي ممرا مغيراو وظياي  هجهاب الجسم الرات ا  و سب نوع التدريب ومت ضيت هذه التغيراو التي مثدث 

جي  ىذ يتوقف مندا الرستوى الرياضي ل ار  ع   مدى ايجاضي  م ك التغيراو هجهاب الجسم التغيراو الاسيولو

الاسيولوجي  وضرا يثنق الت يف هجهاب الجسم وأعضا ه ل ي مواجه الت ب الناجم عت التدريب ، ومت ضيت أهم 

ماتراو  م ك التغيراو الاسيولوجي  التي متاتر ضالتدريب هو مرفيا  امل التفتيك في ال ضتو والدا وم د

الاسيولوجي  منيالا  ي  س مستوى فاا ب اهعدا  الحدني والوظياي ومطور اسنجاز، وضهذا فا  الندراو 

الوظياي  ل ا سعب يجب أ  متت ا مق متط حاو الواجب الثرفي الر ن  ع يه فالندراو التهوا ي  والهوا ي  

الحدني ع   وفق نوع الجهد والردب التي  هي ألاس ىنتاا الطاق  ليتر ت الجسم مت اسلتررار في ال را

يستغرقها م ترديت ضذلك ع   نوع الا الي  أو الدور الذي ينوا ضه التعب، لذا فا  ذلك ي ترد ع   لتم  

اهجهاب الوظياي  في الجهاز الدوري التناسي الذي يجب أ  م و  فاا مه عالي  ، ومات ف اهنور  التزم  

ع النماط الرياضي فهناك أنمط  مثتاا ىل  نواا الطاق  التهوا ي وأررى مثتاا سنتاا الطاق  ضارتت  نو

ىل  نواا الطاق  الهوا ي وهناك أنمط  م ترد ع   ر يط مت النواميت م ا ، ىذ أ  ض ل الرواقف رت  الرحاراب 

 ي، وهناك متط ب التثرك السريق ه ا  واجب مهاري م يت، وضذلك يتصف ال را ال ض ي ضالطاضق التهوا

مواقف أررى متط ب مت التعب اسلتررار ضال  ب لردب طوي   وضمدب منااض  وضهذا لو  يتصف ال را 

اسل واش ممترك جري ها ، الريم ، الطاول ، ى  فا ل ح  مت أل ام الرضرم التنس. ال ض ي ضالطاضق الهوا ي

في ل ب ال رب ( الرضرم)د ع   اه اب في مواهر جسري  وضدني  وظياي  عديدب، فهذه اهل ام جري ها م تر

هنها مرارس ضوالط  مضرم وفرب ومت هنا جا و مسريتها ضال ام ال رب والرضرم ، وضرا أ  ل ح  فرب 

التنس هي ل ح  ضم ا فر ي ضثرف  تح  متواه   هو ضم ا عاا نماط هوا ي ضنسح  عالي  وأ  أهري  الطاق  

وب والسرع  والتثرا التي يثتاجها سعب الرضرم في أ ا ه الهوا ي  ضم ا عاا والتي م ني مطور الن

ل رهاراو فاف  فا  امتتفه الندرب الهوا ي  أمر ضروري ل ي يتر ت مت اسلتررار ضال  ب لردب طوي    و  

الم ور ضالت ب وهذا ي ني مطور النواا الهوا ي وضالطرين  التي مادا مثنيق اسنجاز ال الي وهذا ىتارب ىل  

  الرحارياو لي و  هنالك مرافم لثامل التفتيك ض رياو فحيرب لذلك وجب ع   التعحيت مثرا هذا انه رت

ومت هنا فرنا أهري  الحث  .الترافم في ال ض   والدا وأس يتوقف التعب عت ال را ويصيحه الت ب مح را  

ضالتالي الرثافو  ع   اه ا  في ىعدا  مرريناو هوا ي  لرناوم  الت ب النام  عت مرافم  امل التفتيك و

 . هطو  فترب مر ن  رت  الرنافس  

 

 :مشكلة البحث  2-1

م ددددد ال ددددام الرضددددرم مددددت اهل ددددام الرياضددددي  الار يدددد  والاوجيدددد  والرات طدددد ، ىذ مات ددددف فددددا     

ل حدد  عددت ال  حدد  اهرددرى لرددا متريددا ضدده مددت متط حدداو وواجحدداو  رفيدد  مسددتدعي قدددرا متحاينددا مددت الثرفدد  

  ألالدددها وجدددو  قددددراو سهوا يددد  وهوا يددد  متااومددد  نسدددحيا والتدددي ضددددورها م تردددد ع ددد  وجدددو  يترمدددب ع ددد
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أجهدددداب  يويدددد  م رددددا ض اددددا ب عاليدددد  لت حيدددد  هددددذه الرتط حدددداو والواجحدددداو وأ ددددداث التغيددددراو الوظيايدددد  

ب الرط وضدددد  نتيجدددد  ل جهددددد الددددذي يحذلدددده التعحددددو  أتنددددا  الرحدددداراب الددددذي يددددن  س ع دددد  اه ا  الرتريددددا ضددددالنو

لدددذلك م ددددد الدددتجاضاو أجهدددداب الجسدددم الدار يدددد  مدددت اههدددددا  الرهرددد  التددددي يسدددد    .والسدددرع  والرطاولدددد 

التدددددريب الرياضددددي ىلدددد  أ ددددداث مغيددددراو أو م ددددديتو ع يهددددا مددددت رددددت  م ددددديا أو مغييددددر الردددداتراو 

أو التددددددريحاو والتررينددددداو التدددددي يا يهدددددا الرياضدددددي  ضالدددددتررار و التدددددي ( الثردددددا الادددددارجي)الاارجيددددد  

ىذ ى  زيددددا ب فاايدددد  الرياضددددي م ترددددد ،مددددا ي ىلدددد  أ ددددداث التغيددددراو الاسدددديولوجي  فددددي جسددددم الرياضددددي 

وضدرجددد  فحيدددرب ع ددد  ايجاضيددد  م دددك التغيدددراو الاسددديولوجي  التدددي مر دددت التعدددب مدددت مواجهددد  الت دددب الندددام  

هدددذا ومدددت ردددت  اطدددتع الحا ددد  ومرارلدددته ورحرمددده فدددي عدددت التددددريب أو الرحددداراب هطدددو  مددددب مر نددد  ، 

الرجدددا  فندددد س ددد  أ  هنددداك ارتتفددداو فدددي الراتدددراو الاسددديولوجي   ضددديت سعحدددي ال دددام الرضدددرم فضدددت  

عدددت التحدددايت فدددي مسدددتوى  قددد  ض دددل الرهدددارب اسرلدددا  والتدددي م دددد ال امدددا الثالدددم فدددي ف اليددداو ال دددام 

فدددي وجدددو  ضددد ف فدددي هدددا  التثردددا التفتي دددي لددددى التعحددديت ، لدددذلك م ردددت ممددد    الحثددد  الرضدددرم 

يدددا ي ىلددد  هحدددوط مسدددتوى اه ا  أتندددا  الرحددداراب مردددا يددداتر ع ددد  مهدددارب اسرلدددا  وسلددديرا  اهمدددر الدددذي

فترمدددي ال  دددب الثالثددد  والراض ددد  وهدددذا مدددا أفدددده اأ دددب الرددددرضيت لدددذلك ارمددداى الحا ددد  أجدددرا  هدددذه الدرالددد  

مر ندددد   لتطددددوير هددددا  التثرددددا التفتي ددددي التعحدددديت ضهددددد  الرثافودددد  ع دددد  لددددرع  اه ا  هطددددو  مدددددب

 .رت  الرحارياو مت رت  زيا ب فاع ي  ال را 

 

 : أهداف البحث  2-0

ضرت م وناو الثرا التدريحي لتطوير في فاا ب ض ل الراتراو الاسيولوجي  ىعدا  مرريناو هوا ي   -1

 .لتعحي التنس الرتندميت  التثرا التفتي ي

م وناو الثرا التدريحي لتطوير ضرت في فاا ب ض ل الراتراو الاسيولوجي  ىعدا  مرريناو هوا ي   -2

 .لتعحي التنس الرتندميت  مهارب اسرلا 

 لتطوير التثرا التفتي يالت ر  ع   ماتير الترريناو الهوا ي  في فاا ب ض ل الراتراو الاسيولوجي   -3

 .ومهارب اسرلا  لتعحي التنس الرتندميت 
 

 :ا البحث يتفرض 2-4

في الراتراو الاسيولوجي  في مطوير التثرا التفتي ي عتق  ذاو  سل  ى صا ي   وجو  فروق -1

 .في اسرتحاراو النح ي  والح دي  ولصالح اسرتحاراو الح دي  لتعحي التنس الرتندميت 

عتق  ذاو  سل  ى صا ي  في الراتراو الاسيولوجي  في مطوير مهارب اسرلا  لتعحي  وجو  فروق -2

 .  والح دي  ولصالح اسرتحاراو الح دي  في اسرتحاراو النح يالتنس الرتندميت 
 

 :مجالات البحث  2-5

 .سعحي التنس الرتندميت في أندي  مثافو  ضغدا : المجال البشري  2-5-2

 1/9/2221ىل   6/6/2221 متردب ل ا: المجال الزماني  2-5-1

 .متعب التنس في م  ب الم ب الدولي  –مثافو  ضغدا   :المجال المكاني  2-5-0
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 الفصل الثاني
 

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -1

 :  منهج البحث  1-2

لرت متهددا اعترددد الحا دد  ع دد  الرددنه  التجريحددي ضالدد وم الرجروعدد  الوا دددب ذاو اسرتحددار النح ددي والح دددي 

لنتدا   ىذ يجب ع   الحا   قحا أجرا  الدرال  ارتيار مصريم مجريحي منالب سرتحدار هدث  ا) لطحي   الحث 

، فالتجريدددب هدددو مغيدددر مت ردددد ومضدددحوط ل مدددروط الرثدددد ب لثدددا ث مدددا ( 377:2()الرسدددتنحط  مدددت فروضددده

 (.327:12)ومت و  التغيراو النامج  في الثا ت  ناسها ، وماسيرها

 : مجتمع البحث وعينته  1-1

هدا مدت ى  مرثدا الرجتردق م د عين  الحث  مت الاطواو والررا دا الرهرد  فدي الحثد  ىذ أ   ال يند  الجيددب سضدد ل

قداا الحا د  ضارتيدار . اهه ي مرثيت  نينيا  ينسجم وطحي د  الرمد    والر  ومداو الرط وضد  ويسدرح ضت رديم نتا جهدا

أما عينده ، سعحيت ( 8)مجترق ضالطرين  ال ردي  مت سعحي ل ح  التنس ف   الرتندميت مت أندي  ضغدا  والحالغ عد هم 

ومرثدا ال يند  مدا نسدحته ، سعب لغرت التجرضد  اسلدتطتعي  ( 2)عحيت وقد مم التح ا  س( 6)الحث  فح غ عد هم 

وقد مم التثنيق مت مجانس ال ين  مت  ي  متغيراو الطدو  وال ت د  وال ردر الحيولدوجي .مت مجترق الحث ( %75)

لاو ويحيت الولدط الثسداضي وال رر التدريحي ل ين  الحث  والجدو  أ ناه يوضح مجانس ال ين  في الرتغيراو والنيا

 (   .1)واسنثرا  الر ياري والوليط وم اما اسلتوا ، فرا محيت ضالجدو  
 (2)الجدول 

 يبين تجانس عينة البحث في متغيرات الطول والكتلة والعمر البيولوجي والتدريبي

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

  21170 -    182112  11377 181171 لم لطو ا

  21713 - 61112   11728 61121  فغم ال ت  

 21091 21 11822 21112 تهر ال رر الحيولوجي

 21811 - 0112 21917 0121 تهر ال رر التدريحي

  مددم الددتاداا م امددا اسلتددوا  ىذ  لددا قيرتهددا ع دد  أ  جريددق الرتغيددراو مثنددق الرنثندد  أسعتدددالي س

  (.1+)يحيت م اما اسلتوا  في الرنثن  الر تد  يرتد ضيت ( 1)الجدو  

 :وسائل جمع المعلومات والأدوات والأجهزة المستخدمة  1-0

 : وسائل جمع المعلومات  1-0-2

هي الولا ا التي يستطيق الحا   ضها جرق الحياناو و ا مم  ته لتثنيق أهدا  الحث  مهرا فانا م ك اه واو 

 :، التادا الحا   الولا ا الآمي   و او أجهاب ضيانا

  الرصا ر والرراجق ال رضي  واهجنحي. 

   الرت و  والرناض   الماصي. 

  اسرتحار والنياس. 

   الترارب التطتع آرا  الاحرا  ضاصوص متغيراو الحث  . 

   ( اسنترنيا)تح   الر  وماو ال الري 

 حار الترارب مسجيا نتا   اسرت . 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  1-0-1

  م  ب منس قانوني. 

   فرب  12فراو منس عد. 

  0عد  ( أم 372-322)مضرم منس زنه. 
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  تريط سهق. 

  جهاز الرفل الثاضاTreadmill 

  مياا  طحي نوعSapir  هيني الصنق. 

  منياس نسيجي. 

   لراع  طحي. 

  لاع  موقيا. 

    مدهون  ضال و  اهلو ( لحورب)مت الامب لو. 

  جهاز اسلحايروميتر لر رف  الس   الثيوي. 

 :إجراءات البحث الميدانية 4 -1

 :تحديد المؤشرات الفسيولوجية وكيفية قياسها 1-4-2
 (6::8)اختبار معدل النبض وقت الراحة  -2

 .قياس م د  النحل وقا الرا   :الغرض من الاختبار

 .لاع  موقيا، لراع  طحيب :لأدوات المستخدمةالأجهزة وا

وضددق السددراع  ع دد  الجانددب اهيسددر ل صدددر ألدداا منطندد  الثدددي تددم  سددام عددد   :مواصفففات الأداء

 .ضرضاو الن ب رت   قين 

 .عد  ضرضاو الن ب رت   قين  :حساب الدرجة

 (82:6)اختبار معدل التنفس وقت الراحة  -1

 التناس وقا الرا   قياس م د  :الغرض من الاختبار

 .لراع  طحي ، لاع  موقيا :الأدوات والأجهزة المستخدمة

ي و  الراتحر في وضق الوقو  وفي وقا التناس الطحي دي وموضدق السدراع  ع د   :مواصفات الأداء   

 .الجه  اليرن  لصدر الراتحر تم يثسب عد  مراو التناس رت   قين 

 .دقين عد  مراو التناس رت  ال :حساب الدرجة

 Vo2 ma (87:8)الحد الأقصى لإستهلاك الأوُكسجيناختبار  -0

 .الثد اهقص  سلتهتك اهوُفسجيت قياس:  الغرض من الإختبار :الغرض من الاختبار

لنيددداس الثدددد اهقصددد  سلدددتهتك  (beurer pm50)مجدددا  رفدددل ، لددداع  :  متطلبففات الإختبفففار 

 .اهفُسجيت 

الر دد  اهقصد  لضدرضاو : ضيانداو التعدب فدي السداع  اليدويد  وهدي مم ى ردا  :  وصف طريقة الأداء

الن دب  ، وعرددر التعددب ضالسدنواو ، ووز  التعددب ضددال ي وجراا ، وطدو  التعددب ضالسددنتيرتر ، ض دددها 

يرمدي التعب  رال  الصدر التي متصا ضالساع  اليدوي  سل  يا  ، ويجب أ  م و  مثا   رتدي الثددي 

ي حس التعب السداع  اليدويد  فتوهدر ىتدارب ضدو ي  رضدرا  مدد  ع د  أ  م دا   مت الصدر ، وعندها

 رال  الصدر ضوض ها الصثيح ، أما ىذا ظهرو ىتارب  ررا  فإنها منحه التعدب ع د  أ  م دا   رالد  

الصدر ليس في وض ها الصثيح ، ض د ذلك ينف الراتحر ر ف رط الحداي ، تم يتم ضحط الساع  اليدوي  

لحداي  الهرول  تدم ينط دق   startر الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت وذلك ضالضغط ع   زر ع   ارتحا

ا ، وض د نهاي  التعب ل سحاق مندوا السداع  ض درت 1622 قا ق لنطق مساف   1التعب مهروس  رت  

 .   اليدوي   قين  ع   تات  الساع/ فجم / نتا   ارتحار الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت وضالر  ي تر 

مم مسجيا النرا ب محاترب  مت تات  الساع  اليدوي  ضوالط  الحا   ناسه مق   م مساعد في :  التسجيل

 . الترارب التسجيا 
 

 (دقائق 0)اختبار مؤشر القدرة الوظيفية الهوائية اختبار كوينز لمدة  -4

 حددددر أمدددداا هددددندوق يسددددتادا هددددذا اسرتحددددار لنيدددداس الندددددرب الوظيايدددد  الهوا يدددد ، وينددددف الرات

ىذ ي طدددي الرث دددم استدددارب ضالحدددد  ضثيددد  مدددتم الاطدددوب ضدددارضق مدددراو ونجدددد أ  الدددامت ( لدددم 02)ضارماددداع 

ىذ يت ددد  أ  وز  الجسدددم ي دددو  ف ددده ع ددد  اهرت قحدددا ضددددأ اسرتحدددار، (  قدددا ق 3)ال  دددي لترتحدددار هدددو 
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وهندددداك .الرثددددد  يوضددددح ذلددددك، ىذ ينددددوا ضدددداه ا  الراتحددددر  تدددد  ينتهددددي وقددددا اسرتحددددار( 0)والمدددد ا 

فدددي فدددا  قينددد  ومدددت تدددم يندددوا الرث دددم ضثسدددام ( رطدددوب 22)مت وددد  مهرددد  جددددا هدددي أ  م دددو  هنددداك 

را ددد  أو ض دددد التوقدددف عدددت أ ا  اسرتحدددار مدددق مت وددد  أ  ( تدددوا  1)عندددب ( تانيددد  11)الندددحل ردددت  

 .ل ثصو  ع   م د  النحل في الدقين ( 0×11)النحل يضرم 

( تددددوا  1)عنددددب ( تانيدددد  11)ها ير ددددت قيدددداس النددددحل رددددت  ىذ يددددتم  سددددام عددددد  الاطددددواو وعددددد

طرينددد  مثسدددس الندددحل فدددوق ( 1)ومر دددت قيددداس الندددحل ضطرينددد  التثسدددس، فردددا يوضدددح المددد ا ، را ددد 

( Vo2Max)و سدددددام النددددددرب الوظيايددددد  الهوا يددددد  يدددددتم عدددددت طريدددددق الر ا لددددد  . المدددددريا  ال  حدددددري

 (.2191)ما الصدق الذامي وم ا( 2191)وض غ م اما الثحاو لهذا اسرتحار (. 321:8)

 (.م د  النحل الرثسوم في الدقين  في ارتحار فوينا× 0.42) - 1.33= الندرب الهوا ي  

 (240:2)اختبار التحمل اللاكتيكي   -5

 قياس التثرا التفتي ي  :الغرض من الاختبار

 %(22)،  رج  ( 11)لاع   ، زاوي  الريا   / فم  10: لرع  الجهاز  :مواصفات الاختبار

  ت  وهو  التعب ىل  الت ب : زمن الاختبار 

 قا ق يتم ه و  التعب ع   جهاز  12 – 1ض د أ  ي را التعب اس را  الرنالب ولاترب مت : الإجراءات 

ىذ يحدددأ ضتمددغيا الجهدداز ضددرت السددرع  (  0) وفرددا موضددح فددي المدد ا (  Tread mill)السددير الرتثددرك 

ا ى  الجهاز يحدأ ضايا ب السرع  ضمد ا مددريجي وهدوس ىلد  السدرع  الرندررب ع ر( لاع  / فم  10)الرثد ب 

وهذا ي طي ل راتحر الاره  ال افي  ضال را ع   الجهاز وضم ا متوافق ومتنالق وض د الوهو  ىل  السدرع  

رب يحدأ ممغيا لاعتي التوقيا مت قحا الرث ريت ويسدترر التعدب ضال ردا ع د  الجهداز  تد  يصدا ىلد  الرنر

 .الت ب المديد ضثي  س يستطيق الرفل ع   الجهاز وضذلك يتم ىينا  لاعتي التوقيا 

   تد(  لداع  / فدم  10وهدو  الجهداز ىلد  لدرع ) يتم مسجيا زمت الراتحر منذ ضداي  اسرتحدار  :التسجيل 

 ( . الت ب ) التوقف عت ال را 

(85:0.)اختبار هوايت المعدل للإرسال -8
 

 

 .قياس  ق  اسرلا  في التنس  :الهدف من الاختبار 

ا، فراو مدنس، مضدارم مدنس، تدريط ( 11)وطوله ( 011)م  ب منس نوامي ،  حا قطره :  الأدوات المستخدمة

 .الدرج : قياس، الترارب مسجيا ، و دب النياس 

ضثيد  م دو  الرسداف  ، ضوه  مت طرفيه في قا ري المدح   مدت أع د  ( 0،1)يثحا  حا قطره  :اصفات الاختبار مو

 .أقداا( 7)أقداا وم و  الرساف  ضينه وضيت اهرت ( 0)ضينه وضيت المح   

ثاوسو ض د فترب اسلت دا  ينف الراتحر ر ف رط الناعدب الراصص  ه ا  اسرلا  ل  ب الار ي تم يرنح ررس م

مجريحي  وض د منايذها ، ياصص ل ا سعب عمر مثاوسو ىرلا  يجب أ  مسنط ال رب عندها ضدرت  ددو  منطند  

  رجاو مرثا قيم ممير ال  منطن  اسرلا  ( 6-1)اسرلا  وضدرجاو منويري  مثد ب مت 

 . دا ق( 1216×6)يمير ال  مستطيا ( 2)الرقم .قدا ( 1311×11)يمير ال  مستطيا ( 1)الرقم 

 . قدا ( 3× 1. 1)ممير ىل  مستطيتو ىض ا  فا وا د منها ( 6-1-0-3)اهرقاا 

ع   الدرجاو الراصص ل ا مت الرناطق التي مسدنط ع يهدا ال درب ضمدرط أ  (6-1-0-3-2-1)ومد  اهرقاا ناسها 

 .  مرر ضيت المح   والثحا  ، ال راو التي مرس الثحا أو المح   س مثسب مثاول  وم ا  تاني

 . ال رب التي مرر أع   الثحا مثسب مثاول  ومرنح الدرج  هارا  ت  لو لنطا ع   أي موقق هثيح 

 . مثتسب فيه الدرج  في الرنطن  الصثيث  التي مسنط ع يها ال رب 

 . مسجا  رج  فا سعب مت رت  مجروع النناط التي  صا ع يها مت الرثاوسو ال مر :التسجيل 

 :لاعيةالتجربة الاستط 1-5

مت اجا الوقو  ع   النوا ي اسيجاضي  والس حي  التي قد موهر مستنحت  ولغرت متفيها والنياا ضتطوير أو  ذ  

أو م ديا ض ل الاطواو الحثثي  ول تافد مت مت ر  الردب الامني  الرنتر   ل و دب التدريحي  ولغرت التافد مت 

ي  النيالاو واسرتحاراو الرست ر   في الحث  ومدى قدرب لتم  عرا اهجهاب واه واو والت ر  ع   هت 
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ضإجرا  مجرض  التطتعي  أولي  ع   عين  قوامها   الحا    الحا   وفريق ال را ع   أ ا ها ومنايذها، قاا

 :وفا  هد  التجرض  ، ( 8/6/2221)مت عين  الحث  يوا الثتتا  أفرا   (2)

 .هت ي  واهجهاب واه واو وال ا ر الرساعد لر رف  النجاح اسرتحاراو في الرنه  و .1

 .م رف  الص وضاو والر وقاو التي قد مواجه الحا   في أتنا  مطحيق الترريناو .2

 . لتم  وهت ي  اه واو واهجهاب الرست ر   التي لو  ماضق لها عين  الحث  .3

 .تادم  ل  ين  أجرا  و دب مدريحي  لر رف  زمت وم رف  الت رار وفااي  أوقاو الرا   الرس .0

 .التافد مت فااي  الوقا الرستادا ل ترريناو ومت م  الترريناو ل ين  الحث   .1
 

 :الاختبارات القبلية 1-8

ومرا اسرتحاراو النح ي  في الاريس الروافق  ( قحا الترريناو الهوا ي )قاا الحا   ضإجرا او اسرتحاراو النح ي  

ا  في متعب التنس في م  ب الم ب الدولي ع   مجروع  الحث  في مراا الساع  الاامس  عصر 12/6/2221

 .ض د أ  يتم موضيح اسرتحار ل ين  الحث  مت أجا الثصو  ع   جريق الرتغيراو مت رت  اه ا 
 

 :التجربة الرئيسة 1-8

  للألاضيق قاا الحا   ضاعدا  مار او التدريب الهوا ي لتطوير التثرا التفتي ي  وفذلك مروا المد  التدريحي

- :والو داو التدريحي  وقد مضرت التدريب الهوا ي عدب أمور مت أهرها اهمي 

ض د اسرتحاراو النح ي  وآرر و دب مدريحي  يوا  12/6/2221ىجرا  أو  و دب مدريحي  يوا السحا الروافق  -1

 .0/8/2221اهرض ا  
ب الترريناو ضال راو والح ل اهرر ضدو  مراعاب الحا   محدأ التنوع في الترريناو لرستادم  ىذ فانا اأ  -2

 .فراو ضرا يضرت عدا ت ور التعحيت ضالر ا مت جرا  ىعا ب الترريناو ناسها

السحا ، واستنيت ، )في أياا جرعاو ألحوعيا ( 3)ألاضيق ضواقق ( 8)فانا مدب مطحيق التدريب الهوا ي   -3

 .جرع  مدريحي  ( 20)جرعاو التدريحي  وضذلك ي و  ال د  ال  ي ل مت أياا اهلحوع  ( واهرض ا 

وقد راع  الحا   في هذا ، وقد مم مطحيق م ك الترريناو في النسم الر يسي مت الجرع  التدريحي   -0

 .الاصوص أولوياو التدريب مت  ي  اهلحني  في أهدا  الجرع  التدريحي  

 .م وناو الثرا التدريحي مم اهرذ ضرحدأ الاروق الار ي  فونه عامت  ألاليا في التدريب لوضق -1

 .التادما طرين  التدريب الاتري مناال ومرماق المدب في مطحيق الرنه  ضرت النسم الر يس -6

 : أما ضالنسح  لر وناو  را التدريب الااص ضتطوير التثرا التفتي ي فند فانا فاهمي -7

الرت ر  لترافم  امل مت أقص  مندرب لتعب هنها المدب % 91–71مراو ا ماضيت : الشدة المستخدمة 

 ىذ مم مثديد المدب النصوى ل تراريت الرستادم  في التجرض  اسلتطتعي  ل ا سعب ، التفتيك 

لند مم مثديد الثجم التدريحي ع   ألاس عد  مراو م رار الترريت في الرجروع  الوا دب أو : الحجم التدريبي 

 ذلك المدب الرستادم  ل و دب التدريحي  وقد راع  الحا   في ، ع   ألاس زمت أ ا  الترريت 

   ضثي  /   132 -122أ  مثديد فتراو الرا   ضيا الت راراو فا  ع   ألاس عو ب النحل ماضيت : الراحة 

س مسرح ضاسلتماا  ال اما لتعب ضيت الت راراو وقد مم مسجيا م د  النحل ل ا سعب مت منطن  المريا  

ل ي ( 6)تاني  ويضرم النام  في  12مدريب التعحيت ع   فياي  النياس لردب  السحامي  في ألاا الرقح  ض د

ىما ضالنسح  ال  الرا   ، وقد فانا الرا   ضيت الت راراو را   ايجاضي  ،يستارا م د  النحل رت  الدقين  

  اهررى  قا ق ضثي  يستطيق التعب أ ا  الترريناو في الرجروع( 1-3)ضيت الرجروعاو فند فانا ماضيت 

 .ضم ا جيد 

 :الاختبار ألبعدي  6 - 1

 7/8/2221ض د انتها  مدب الترريناو الهوا ي  مـم ىجرا  اسرتحار الح دي ع   عين  الحث  يوا السحا الروافق 

في مراا الساع  الاامس  عصراُ ، مراعيا  في ذلك ظرو  اسرتحار النح ي ناسها ع   ماتحر ىذ  رص الحا   

في اسرتحاريت ) رو  ناسها لترتحار مت نا ي  الاما  والر ا  وفريق ال را الرساعد ناسه ع   مهي   الو

 .واه واو واهجهاب مت أجا مثحيا الرتغيراو قدر اسم ا  ( النح ي و الح دي 
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 :الوسائل الإحصائية  :-1

 :قيم   سام فا مت مم( SPSS)التاداا الحا   الثنيح  اس صا ي  اسجتراعي  

 لط الثساضي الو -

 الوليط   -

 اسنثرا  الر ياري  -

 م اما اسلتوا    -

 .ل  يناو الرتراضط  ( T-test)ارتحار   -
 

 
 

 
 

 الفصل الثالث
 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -0

 لأفراد عينة البحث  عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في المؤشرات الفسيولوجية 1-3
 (1)الجدول 

 تائج الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات المؤشرات الفسيولوجية لأفراد عينة البحثيبين ن

 المؤشرات الفسيولوجية ت

 البعدي القبلي وحدة القياس

 ف هــ ف

T

المحسوب

 ة

مسففففتو  

 ع± س   ع± س   الدلالة

 م نوي 01323 2126 1181 3116 60161 3199 66112  قين /نحض  م د  النحل 1

 م نوي 71703 2110 1176 1161 19176 1179 18122  قين /عد  م د  التناس 2

ارتحار  3

(Vo2Max) 

  /فغم/م ي تر
69.84 9.92 

 م نوي 11119 3139 1131 6112 71119

الندرب الوظياي   0

 الهوا ي 

  / متر.فغم
18123 2188 

 م نوي 91223 2161 0169 2167 22172

التثرا  1

 التفتي ي

  قين 
2181 2129 

 م نوي 81862 3110 2129 2121 3112

6 
 0.12 1.25 0.22 3.82 0.12 2.57  رج  اسرلا 

 م نوي 9136

    ( 3035)، مستو  الدلالة  5= 2-8( = 2 -ن )، درجة الحرية ( 3035) ( Sig)معنوية عندما تكون 

 :مناقشة النتائج 31-

أ  هنالك فروقا في اهولاط الثساضي  ضيت اسرتحاريت ( 2)  الجدو  يت   الحا   مت رت  اسطتع ع   نتا 

النح ي والح دي في متغيراو الاسيولوجي  والتثرا التفتي ي ومهارب اسرلا  لرجروع  الحث   ولصالح 

اي  وي او الحا   السحب في ذلك ىل  أ  م د  النحل ي د  ليت  ل ااسرتحار الح دي منارن  ضاسرتحار النح ي ، 

أ  التدريب " الجهاز الدوري التناسي  ي  يثتاا ىل  مدب طوي   مت التدريب قد مصا ل دب لنيت ،  ي  

الحدني الرنتوم يا ي ىل  م يف فسيولوجي في عض   الن ب مرا يا ي ىل  رفق فاا ب الن ب ، وضالتالي انااات 

الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت أ   مت رت  نتا   ارتحار، و( 6:9")طحي ي في عد  ضرضامه في الرا   

هناك فروق م نوي  ضيت اسرتحار النح ي والح دي ، وي او الحا   م ك الاروق ىل  أل وم الترريناو الهوا ي  

في الو داو التدريحي  ،  ي  لاهم هذا اهل وم في مثست الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت الذي مت تانه 

سلتهتك اهقص  للأُفسجيت الذي يا ي ىل  اسقت  مت مثتوى  امل ضا  يساهم في رفق مستوى ا"

(330:0")التفتيك في الدا رت  الجهد الحدني
 

، ويرى الحا   أ  ارتحار الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت 

ياق  ارتحار مهم جدا  ل دب أجهاب وظياي  هي الجهاز التناسي والدوري وال ض ي ضاسضاف  ىل  مثديد فاا ب ال 

الحدني  وهذا ما أتارو ىليه أأ ب الرصا ر ال  ري  ، وأالحا  ما يرمحط الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت ضاه ا  

فال تق  ضيت الثد اهقص  سلتهتك اهفُسجيت واه ا  هي عتق  طر ي  ف  را زا  الثد اهقص  سلتهتك 
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  م ك الاروق ىل  أل وم الترريناو الهوا ي  اهفُسجيت زا  اه ا  ضصورب مضاعا  ، وي او الحا 

ينت   (vo2max)التاتير الرط وم لتنري  الـ"اذ ينو  ضا  ( مثرد ع ي)الذي مضرت م راراو عالي  ، وهذا ما أفده 

عت متاضق أ ا  وم راراو ، هذه الرسافاو ضثي  س ي و  اسلتماا  فامت  ضيت الت راراو، وا  الرا   الاتري  

، ومت رت  التطور الثاها في الراتراو الاسيولوجي  ان  س هذا التطور ع   (18:7")قصيرب ل ت راراو

وهذا ماترا جيد ع   مثست الثال  التدريحي  ، مستوى الترافم لثامل التفتيك الذي فا  ض رياو فحيرب 

تيك الذي ي حر عت لتعحيت ىذ أ  الرياضي الرتدرم جيدا يستطيق ال را ضوجو  فرياو فحيرب مت  امل التف

فاا ب أجهاب الجسم الدار ي  في مناوم  هذا الترافم ، ومرا مندا ذفره نت   ى  زيا ب زمت الجهد التفتي ي مم 

عت طريق ل س   مت التااعتو في أجهاب الجسم الدار ي  التي لاهرا في مطوير الصا  التثرا التفتي ي 

 الم ضدأ يتجه وضم ا فاما ال  اسعترا  ع   أنور  الطاق  في أ  ال"  1992لتعحيت ، وقد أفد مثرد عثرا  

التدريب الرياضي وهذا ما أتحتته التجارم الريداني  التي أفدو ضرورب مماضه متط حاو اه ا  الااص في أتنا  

الترريت مق نواا الطاق  ال اما في أتنا  الرساضن  لضرا  أفحر نسح  لرساهر  التراريت الااه  في هنا 

ىذ ي او الحا   لحب التطور الثاها في ارتحار مهارب ، ( 121:6")رياضي ومثنيق اسنجاز الرط وم ال

اسرلا  ال  الرنه  الذي مم مطحينه ع   أفرا  عين  الحث  الذي فا  له اهتر في مطور هذه الرهارب التي م د 

اجه مت مرفيا وانتحاه ، فضت عت أ  مت الرهاراو اهلالي  الرهر  التي يجب أ  يتننها سعب التنس لرا مثت

الراتراو الاسيولوجي  لها الدور الحارز في مثنيق نتا   ىيجاضي  لدى مرارلي اهل ام الرياضي  رصوها 

فيرا يت  ق ضإنتاا النوب في ال ثو  وضالسرع  الرنالح  ، ىذ يم ا مرفيا النوب مق زيا ب لرعتها أ د الاصا ص 

(.00:1)جيدالررياب للأ ا  الرهاري ال
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 نموذج الوحدة التدريبيةإ( 2)ملحق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نوع التمرين ت
التكرار و 

 الزمن

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين  المجاميع

 المجاميع

2 
يقوم اللاعب بالإرسال بصورة متقاطعة الى منطقة الإرسال في 

 .كل جانب من الملعب

 

 ثا03×4

 

 ثا 83

 

1 

 

 ثا 213

1 
يقوم اللاعب بإرسال الكرة الى منطقة الإرسال باستخدام رسغ 

 .اليد وعلى جهتي منطقة الإرسال

 ثا 213 1 ثا 83 ثا03×4

0 

يقف اللاعب على خط الإرسال ويقوم بتنفيذ الإرسال على 

المنطقة المخصصة للإرسال وعند كل محاولة صحيحة يقوم 

 .لخلف خطوة واحدة حتى يصل الى خط البدايةبالرجوع الى ا

 ثا 213 1 ثا 83 ثا03×4

4 

يقوم اللاعب بالوقوف خلف خط القاعدة ويقوم بتنفيذ الإرسال، 

وعندما ينفذ الإرسال بطريقة ناجحة يركض نحو الشبكة، يقوم 

المدرب بإرجاع الكرة الى اللاعب الذي يقوم بدوره بإنهاء الكرة 

 .بأية مهارة

 ثا 213 1 ثا 83 ثا03×4

5 

، (عمق المنطقة)توضع أهداف محددة في نهاية منطقة الإرسال 

محاولات  23يكون لكل لاعب ( A-B-C)وتكون ثلاثة أهداف 

 -نقطتان  Bالمنطقة  -نقطة واحدة Aالمنطقة )لأداء الإرسال، 

 .(ثلاثة نقاط Cالمنطقة 

 ثا 213 1 ثا 83 ثا03×4

 م633ركض  8
----  ---- ---- ----

---- ---- ----  ---- م2333ركض  8
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