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 تدرٌبات الساٌكو لتحسٌن سرعة ورشالة لاعبً التنس الأرضً وتأثٌرها فً دلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة

 aseelsport@gmail.com 2مدٌرٌة تربٌة بؽداد/الرصافة/ أسٌل مجٌد ثلج حسٌنم . 

 22/77/2127لبول البحث :                                      71/71/2121استلبم البحث:   

 مستخلص البحث

هذهِ التعرؾ على تأثٌر تطبٌك تدرٌبات الساٌكو لتحسٌن سرعة ورشالة لاعبً التنس، وعداد هدؾ البحث إلى إ

، وأفترضت الباحثه بأنه توجد فروق ذات تحسٌن السرعة والرشالة ودلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة للبعبً التنسفً تدرٌبات ال

السرعة والرشالة ودلة الضابطة لكل من لمجموعتً البحث التجرٌبٌة و دلالة إحصائٌة بٌن نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة

الضابطة مجموعتً البحث التجرٌبٌة و توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن نتائج اختباراتخلفٌة بالتنس، والضربتٌن الامامٌة وال

، وأعتمد المنهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعتٌن السرعة والرشالة ودلة الضربتٌن الأمامٌة والخلفٌة بالتنسالبعدٌة لكل من 

(، 2127-2121فً أكادٌمٌة الجادرٌة للتنس فً بؽداد للموسوم الرٌاضً ) التجرٌبٌة والضابطة على عٌنة من اللبعبٌن المتمدمٌن

%(، إذ تم اختٌار الاختبارات للمتؽٌرات التابعة 711( لاعبٌن اختٌروا بالطرٌمة العمدٌة من هذا المجتمع بنسبة )71البالػ عددهم )

( 4( دلٌمة، وبمعدل )72-72ٌبٌة ولمدة تتراوح بٌن )وإعداد تدرٌبات الساٌكو وتطبٌمها فً بداٌة الجزء الرئٌس من الوحدة التدر

(، لتكون SPSS) ( اسابٌع تدرٌبٌة متتالٌة، وبعد انتهاء التجرٌب تمت معالجة النتائج بنظام8وحدات تدرٌبٌة، ولمدة )

إذا ما تمت  تحسٌن السرعة والرشالةٌساعد لاعبً التنس فً  (S.A.Q)المستخلصات والتطبٌمات فً أن تطبٌك تدرٌبات الساٌكو

ٌساعد لاعبً التنس  (S.A.Q)على وفك تمنٌنها بأسلوب ٌلبئم مستواهم ولدراتهم وعمرهم وجنسهم، وان تطبٌك تدرٌبات الساٌكو

من الضروري التأكٌد على حسن تحسٌن دلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة بالتنس بوساطة التحسٌنات فً السرعة والرشالة، وفً 

ومراعاة لدرات اللبعبٌن بالاختبارات بدون المبالؽة فً السعً لتحمٌك أكثر من هدؾ الوحدات  (S.A.Q)تمنٌن تدرٌبات الساٌكو

 .التدرٌبٌة ذات الاتجاه المتعدد فً استهداؾ تحسٌن العامل البدنً والمهاري من عوامل التدرٌب

  -سرعة ورشالة لاعبً التنس -تدرٌبات الساٌكوالكلمات المفتاحٌة : 

(S.A.Q) exercises to improve the speed and agility of tennis players and their impact on their 

accuracy for the forehand and backhand 
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Abstract 

       The aim of the research is to prepare (S.A.Q)exercises to improve the speed and agility of 

tennis players, and to identify the effect of applying these exercises in improving the speed, agility 

and accuracy of the front and back strikes for tennis players. and the accuracy of the forehand and 

backstrokes in tennis. There are statistically significant differences between the results of the tests 

of the experimental and dimensional control groups of both speed and agility and the accuracy of 

the front and back strikes in tennis, The experimental approach is adopted by designing the 

experimental and control groups on a sample of advanced players in the Jadiriya Tennis Academy 

in Baghdad for the sports season (2020-2021), numbering (10) players who were chosen in a 

deliberate way from this community by (100%), as the tests were chosen for the dependent 

variables. Preparing and applying (S.A.Q) exercises at the beginning of the main part of the 

training unit for a period ranging from (12-15) minutes, at a rate of (4) training units, and for a 

period of (8) consecutive training weeks. In this respect, the application of Psycho exercises (SAQ) 

helps tennis players to improve speed and agility if it is done according to its regulation in such a 

way that suits their level, abilities, age and gender. The application of Psycho (SAQ) exercises 

helps tennis players to improve the accuracy of the forehand and backhand tennis by means of 

improvements in speed and agility. Multi-directional training modules targeting improving the 

physical and skill factors of training.  

Keyword : (S.A.Q) exercises- speed and agility - tennis players. 
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 الممدمة : -1

ٌفرض مبدأ الأستمرارٌة فً التحسٌنات الممصودة للبعبً التنس كأحد أسس ومبادئ التدرٌب الرٌاضً الحدٌث أن ٌلم      

المدربون بكٌفٌة تطبٌك الأسالٌب التً من الممكن لها أن تحمك المبتؽى بأسرع وأفضل ما ٌلبئم لاعبٌهم ونوع فعالٌتهم 

أتمهُ الباحثون المعنٌون بهذا الحمل من حمول المعرفة والتطبٌك، لاسٌما من علم التخصصٌة، لٌكون الاعتماد على الرفد مما 

 التدرٌب الرٌاضً، بؽٌة المساهمة فً هذا الرفد من جهة والاستفادة من نتائج الدراسات من جهة اخرى.

ً فً تشكٌل معارفه ن أهم ما ٌمٌز التدرٌب الرٌاضً أرتباطه بنظرٌات وأسس العلوم الأخرى التً ٌعتمد علٌهإذ "أ    ا أساسا

ومعلوماته المختلفة، وبهذا فان التدرٌب الرٌاضً هو محصلة ذلن المزٌج المترابط من العلوم المختلفة ولعل السبب ٌرجع إلى أن 

 (2:75هذا العلم ٌهدؾ إلى الأرتماء بتطوٌر الأداء البدنً للئنسان لتحمٌك أعلى المستوٌات الرٌاضٌة". )

ساكٌو تعد من الاشكال التدرٌبٌة الحدٌثة فً المجال الرٌاضً وتمتد تأثٌراتها البدنٌة والفسٌولوجٌة على اللبعبٌن أن "تدرٌبات ال   

الناشئٌن والكبار اختلفت فً نتائجها وذلن إلى اختلبؾ طرٌمة تناولها فً المجال الرٌاضً، كما ان تدرٌبات الساكٌو نظام تدرٌبً 

 (452:22للعدٌد من المدرات البدنٌة داخل برنامج تدرٌبً واحد". ) حدٌث ٌنتج عنه تأثٌرات متكاملة 

 (Agility)، الرشالة Speed)مشتك من الحروؾ الأولً لكلب من السرعة الانتمالٌة ) (S.A.Q)ان "مصطلح الساكٌو إذ    

وكذلن درجة التوافك بٌن تعد نظام تدرٌبً متكامل ٌهدؾ الى تحسٌن مستوي التسارع كما  .(Quickness)والسرعة الحركٌة 

 (232:73)."العٌن والٌد بالإضافة إلً المدرة الانفجارٌة وسرعة الاستجابة

كما "أن تدرٌبات الساكٌو تعد من أحد الاشكال التدرٌبٌة التً تسهم فً تحسٌن بعض المدرات البدنٌة الخاصة والتً من أهمها     

 (715:24) السرعة بأنواعها".

عب التنس لابد من أن تتمٌز بسرعة إنتمالٌة تتٌح لهم السٌطرة على توجٌه الضربات الامامٌة والخلفٌة اثناء كما ان تحركات لا   

المبارٌات برشالة تعبر عن ثمة اللبعب بتحدي المنافس وتمكنه من مواصلة اللعب بنوع من الاحترافٌة للؤٌفاء بمتطلبات المباراة 

تدرٌبات الساٌكو فأن المستهدؾ فً هذا البحث هو العاملٌن البدنً والمهاري لما لهما من  البدنٌة والحركٌة والمهارٌة، وبما ٌلبئم

 أهمٌة للبعب التنس لاسٌما السرعة والرشالة الدلة المكانٌة لهذا الاداء المهاري.

ممكن وتنمسم إلى  إذ "أن السرعة بمفهومها الٌسٌر هً المدرة على إداء حركة بدنٌة أو مجموعة حركات محددة فً ألل زمن    

 (2:4:2أشكالٍ ثلبثة )سرعة أنتمال، وسرعة حركة، وسرعة إستجابة(".)

كما تعرؾ السرعة بأنها " تلن الحركات المختلفة المتشابهة، أو ؼٌر المتشابهة التً ٌستطٌع الفرد آدائها بطرٌمة متكررة فً 

 (::3ممكن".)المكان، أو التحرن من المكان بإٌماع حركً سلٌم وفً ألل زمن 

و تعرؾ السرعة أٌضاً بأنها " الممدرة على أنجاز ألصى تردد للحركة فً وحدة زمنٌة معٌنة مرتبطة بإمكانٌة التؽٌرات الحادثة 

 (75:71بٌن الانمباض والانبساط العضلً".)

مثل التوازن والدلة والسرعة كما تعُد "الرشالة من الصفات البدنٌة المركبة حٌث تتضمن العدٌد من الصفات البدنٌة الآخرى    

والموة والتوافك الحركً، كل هذه الصفات مجتمعة فً تداخل منسجم تجعل اللبعب لادراً على إتخاذ الأوضاع المختلفة بجسمه 

 (212:1ككل أو الأجزاء المختلفة منه حتى ٌتحمك الأداء الجٌد المطلوب".)

 (541:72الجسم أو بعض أجزائه بسرعة".)إذ تعرؾ الرشالة بإنها "المدرة على تؽٌٌر اتجاه    

كما تؤكد الحمائك العلمٌة المعروفة بأن السرعة ٌحكمها عامل الوراثة لتحدٌد نوع الالٌاؾ العضلٌة، لذا ارتبطت تدرٌبتها    

، وكذلن مما بتدرٌبات الجهاز العصبً أو بتدرٌبات تطوٌر الموة العضلٌة للؤرتباط الكبٌر بٌن تدرٌبات الموة وتدرٌبات السرعة

تعتمد علٌه تدرٌبات الرشالة هً تدرٌبات السرعة، كما ان تحسٌن السرعة ٌحتاج إلى محددات ترافك أو تصاحب هذا التحسٌن 

تتمثل فً المحافظة على مستوى الدلة والتمدم بها، للعلبلة العكسٌة ما بٌن السرعة والدلة، مما ٌتوجب الامر مراعاة التوزان فً 

 رات والربط بٌنها فً الوحدة التدرٌبٌة عند تمنٌن الحمل التدرٌبً للبعبً التنس. تدرٌب هذهِ المد

لاعبً التنس المختلفة فً عمل تدرٌبً إذ تكمن مُشكلة البحث فً ضرورة زٌارة الاهتمام بتحمٌك التوزان فً تدرٌب لدرات    

دلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة كلما زاد من مستوى  من ملبحظة الباحثة لتدرٌبات اللبعبٌن لاحظت تراجع مستوىواحد، إذ أنه 

السرعة مما ٌؤثر سلباً على فمدانهم الكرات وعلى نتٌجة المبارٌات، وعلى الرؼم من اجراءها بحوث سابمة لتحسٌن مستوى الدلة 

   الزمنً والتدرٌبً. المهارٌة المكانٌة علٌهم، وارتأت الخوض فً تدرٌبات الساٌكو بما ٌلبئم لدراتهم ومستواهم وعمرهم 

 الغرض من الدراسة: -2

تحسٌن السرعة فً  تدرٌبات الساٌكو. والتعرؾ على تأثٌر تطبٌك تدرٌبات الساٌكو لتحسٌن سرعة ورشالة لاعبً التنسإعداد 

 .والرشالة ودلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة للبعبً التنس

 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة: 3-1

  البحث:منهجٌة  3-1
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بما ٌلبئم المشكلة المبحوثة أعُتمد المنهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ذات الضبط المحكم بالاختبارٌن       

المبلً والبعدي وٌعرؾ المنهج التجرٌبً بأنه "نمط من البحوث ٌتحكم فٌه الباحث بمتؽٌرٍ واحدٍ أو أكثر لإحداث تؽٌٌر مُتعمد 

 (42:4روط المُحددة وٌفُسر نتائج هذا التؽٌٌر". )ومضبوط للش

  مجتمع البحث وعٌنته: 3-2

( 2173-2172ٌتمثل مجتمع البحث الحالً باللبعبٌن المتمدمٌن فً أكادٌمٌة الجادرٌة للتنس فً بؽداد للموسوم الرٌاضً )       

هم حسب التصمٌم التجرٌبً إلى مجموعتٌن تجرٌبٌة %( ، وعمدت الباحثة إلى تمسٌم711( لا عببٌن، و بنسبه )71البالػ عددهم )

، أما المجموعة ( لاعبٌن، ٌكون العامل التجرٌبً المستمل للبعبً المجموعة التجرٌبٌة بتدرٌبات الساٌكو2وضابطة لكل مجموعة )

 .أكادٌمٌة الجادرٌة للتنسالضابطة ٌكون حسب ما متبع من لدن مدرهم فً 

 ات الدراسة:المٌاس والاختبارات وإجراء 3-3

عمدت الباحثة إلى إجراء بعض المٌاسات الانثوبومترٌة المؤثرة فً السلبمة الداخلٌة للتصمٌم التجرٌبً للبحث لكل من الطول    

والكتلة والعمر التدرٌبً، وبعد التأكد من تجانسهم عمدت إلى اختٌار الاختبارات الملبئمة للعٌنة المستهدفة للمٌاس فً هذا البحث 

 صادر العلمٌة لاختبار كل من المتؽٌرات التابعة المتمثلة بما ٌلً:من الم

 (7السرعة : اختبار السرعة الإنتمالٌة. )ملحك:  -7

 (2الرشالة : اختبار ركض الزجزاج بطرٌمة بارو. )ملحك:  -2

 (5دلة الضربة الامامٌة: اختبار دلة الضربات الامامٌة والخلفٌة. )ملحك:  -5

 (5الخلفٌة : اختبار دلة الضربات الامامٌة والخلفٌة. )ملحك: دلة الضربة  -4

بعد تحدٌد هذهِ الاختبارات عمدت الباحثة إلى إعداد تدرٌبات الساٌكو التً تتمٌز بالسرعة العالٌة والرشالة مع تمرٌنات    

صحٌح بداٌة الجزء الرئٌس من الوحدة الضربات الامامٌة والخلفٌة ضمن حدود ملعب التنس لتكون الدلة المكانٌة محدداً للبداء ال

( وحدات تدرٌبٌة على اعتبار انهم من المتمدمٌن وٌمثلون المستوٌات 4( دلٌمة، وبمعدل )72-72التدرٌبٌة ولمدة تتراوح بٌن )

التمرٌنات، إذ  ( اسابٌع تدرٌبٌة متتالٌة بالاعتماد على محددات نظام الطالة اللبهوائً فً تمنٌن الشدة ومدة دوام8العلٌا، ولمدة )

( 5-2%( وهً شدد عالٌة تتمٌز بالتدرج والتموج بمدد راحة بٌن التمرٌنات من )32-22تتراوح شدة الوحدات التدرٌبٌة بٌن )

( أما لاعبً المجموعة الضابطة فأنهم ٌتدربون كما مُتبع معهم 4دلائك وبأعتماد طرٌمة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة، )ملحك: 

لبات التصمٌم التجرٌبً عمدت الباحثة إلى إجراء الاختبارات المبلٌة لمجموعتً البحث وكما مبٌن فً الجدول فمط، وحسب متط

 ( ومن ثم تطبٌك التدرٌبات وانهاء التجربة بالاختبارات البعدٌة:1)

 لمجموعتٌن( ٌبٌن نتائج الاختبارات المبلٌة بٌن ا1جدول )

الاختبارات ووحدات 

 المٌاس

بٌة المجموعة التجرٌ

(5) 

المجموعة 

 (Sig) )ت( (Sig) (Liven) (5)الضابطة

لة
لا
لد
ا

 ع + س   ع + س   

 0.301 1.105 0.17 2.269 0.06 4.36 0.172 4.45 ثانٌة السرعة
ؼٌر  

 دال

 0.675 0.436 0.879 0.025 0.19 15.674 0.202 15.728 ثانٌة الرشالة
ؼٌر  

 دال

دلة الضربات 

 الامامٌة
 0.793 0.271 0.722 0.135 2.387 15.2 2.28 14.8 نمطة

ؼٌر  

 دال

دلة الضربات 

 الخلفٌة
 0.767 0.307 0.425 0.706 1.673 11.4 2.387 11.8 نمطة

ؼٌر 

 دال

 ( .0.05عند مستوى دلالة ) (0.05) >( Sig، غٌر دال إذا كانت ) (8) = 2-درجة الحرٌة ن

النسبة المئوٌة، والوسط الحسابً،  لكل مِن( SPSSتم معالجة نتائج البحث بنظام الحمٌبة الإحصائٌة ) الوسائل الإحصائٌة: 3-4

 ( للعٌناتِ ؼٌر المترابطة.t-testللعٌنات المترابطة، واختبار )( t-testوالإنحراؾ المعٌاري، واختبار )

 نتائج البحث ومنالشتها: -4

 ٌبٌُن نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن(  2جدول )

لم الاختبار
ا

جم ع
و ة

لا (Sig) )ت( ع ؾ ؾ   الاختبار ألبعدي الاختبار المبلً 
لد
ا

لة
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 ع+ س   ع+ س  

 السرعة
 دال 0.012 4.337 0.174 0.338 0.008 4.112 0.172 4.45 تج

 دال 0.004 6.053 0.038 0.102 0.028 4.258 0.06 4.36 ض

 الرشالة
 دال 0.000 20.613 0.242 2.234 0.04 13.494 0.202 15.728 تج

 دال 0.002 7.487 0.369 1.236 0.186 14.438 0.19 15.674 ض

دلة الضربات 

 الامامٌة

 دال 0.000 11.225 1.673 8.4 0.837 23.2 2.28 14.8 تج

 دال 0.012 4.332 2.168 4.2 1.14 19.4 2.387 15.2 ض

دلة الضربات 

 الخلفٌة

 دال 0.005 5.534 2.828 7 0.837 18.8 2.387 11.8 تج

 دال 0.001 10.156 0.837 3.8 1.483 15.2 1.673 11.4 ض

 .  (0.05) ≤( Sig، دلالة الفرق )لكل مجموعة   (1)-، درجة حرٌة )ن( (0.05)مستوى دلالة 

 لمجموعتٌن( ٌبٌن نتائج الاختبارات البعدٌة بٌن ا3جدول )

 الاختبارات ووحدات المٌاس
 (5)المجموعة الضابطة (5)المجموعة التجرٌبٌة 

 (Sig) )ت(

لة
لا
لد
ا

 

 ع + س   ع + س  

 دال 0.000 11.264 0.028 4.258 0.008 4.112 انٌةث السرعة

 دال 0.000 11.102 0.186 14.438 0.04 13.494 ثانٌة الرشالة

 دال 0.000 6.008 1.14 19.4 0.837 23.2 نمطة دلة الضربات الامامٌة

 دال 0.001 4.727 1.483 15.2 0.837 18.8 نمطة دلة الضربات الخلفٌة

  (0.05) ( Sigدال إذا كانت )(، 8) = 2-درجة الحرٌة ن ،  (0.05)مستوى دلالة    

   

 منالشة النتائج :   -

( ٌتبٌن بأن لاعبً التنس فً مجموعتً البحث تحسن لدٌهم زمن السرعة والرشالة وكل 2من ملبحظة نتائج الجدول )   

علٌه فً الاختبارات المبلٌة، ومن ملبحظة نتائج من دلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة بالتنس فً الاختبارات البعدٌة عن ما كانت 

المجموعة التجرٌبٌة تفولوا فً هذا التحسن على لاعبً المجموعة الضابطة فً كل من المتؽٌرات ( ٌتبٌن بأن لاعبً 3الجدول )

التدرج والتموج فً  التً تمت مراعاة (S.A.Q)التابعة المبحوثة، وتعزو الباحثة ظهور هذهِ النتائج إلى تأثٌر تدرٌبات الساٌكو

الحمل التدرٌبً عند تخطٌط وتطبٌك هذهِ التدرٌبات، والتركٌز على تدرٌبات الموة التً ترتبط بها تدرٌبات كل من السرعة 

فاعلٌتها فً تمكٌن اللبعبٌن من زٌادة السرعة والدلة  (S.A.Q)والرشالة باسلوب ٌهدؾ الى تحسٌنهما اذ اثبتت تدرٌبات 

ل تحسٌن الاداء والذي ساعدت علٌه التكرارات فً زٌادة هذه السٌطرة على تحسٌن دلة الاداء المهاري فً بظروؾ واحدة من خلب

اذ تم توجٌه العمل العضلً فً الاداء بطرٌمة مشابهه للبداء  (S.A.Q)ظل ظروؾ اللعب السرٌع فً تمرٌنات تدرٌبات الساٌكو

ة عن المهارة، لؽرض تحسٌن الدلة المكانٌة لكل من الضربتٌن الامامٌة لزٌادة تمكٌنهم من السٌطرة على اجزاء الجسم المسؤول

السرعة والرشالة وكل من دلة الضربتٌن الامامٌة فً تحسٌن  (S.A.Q)والخلفٌة، مما تؤكد هذهِ النتائج افضلٌة تدرٌبات الساٌكو 

 والخلفٌة لدى اللبعبٌن المتمدمٌن بالتنس.

لتدرٌب هو أساس لاي تخطٌط للتدرٌب اللبعب وٌجب ان ٌتبعة كل اللبعبٌن الذٌن ٌهتمون كما "إن الزٌادة التدرٌجٌة فً حمل ا

 (5:::بمستوى إنجازهم".)

لمساعدتهم فً تدرٌب اللبعبٌن بصورة تحاكً نفس ظروؾ  (S.A.Q)"إذ ٌستخدم المدربون الرٌاضٌون تدرٌبات الساٌكو    

ة كالمماومات والبلبٌومترن وؼٌرها، إلا إنها وبالرؼم من أهمٌتها لا ٌمكن أن وموالؾ اللعب والتً لا تتوافر فً البرامج التملٌدٌ

تحمل محل الطرق التملٌدٌة، فهً نظام مكمل للبرامج التملٌدٌة ٌهدؾ إلى تحسٌن السرعة بأنواعها المختلفة واللٌالة البدنٌة العامة 

 (3:3ومستوى الاداء المهاري وحدوث التكٌفات اللبزمة". )

تلعب الموة العضلٌة الدور الرئٌس فً تحسٌن الأداء ومنع الإصابات الرٌاضٌة، إذ كانت المعلومات المتوافره منذ ولت نه "وبهذا فأ

 (72:21)لٌس ببعٌد أن الموة العضلٌة تعد الماعدة الأساسٌة والمطلب المهم تمرٌباً لكل الالعاب الرٌاضٌة ".

المؽازل العضلٌة مما ٌنتج عنه توتر عالً فً الوحدات الحركٌة المتحررة وإثارة إذ "أن تدرٌبات الساكٌو تعمل على استثارة    

 (452:22) لمستمبلبت أخرى تعمل على زٌادة عدد الوحدات الحركٌة النشطة والتً تكون السبب فً زٌادة المـوة الناتجة".

ؾ إلى تنمٌة وتحسٌن المهارات الحركٌة "إن تدرٌبات الساكٌو أسلوب تدرٌب ٌعتمد على ممارسات وتعلٌمات تدرٌبٌة تهد   

  (75:77.)الأساسٌة والتوازن الدٌنامٌكً والتحكم فً أجزاء الجسم"
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"تعمل تدرٌبات الساكٌو على زٌادة المدرة العضلٌة فً جمٌع الحركات الانفجارٌة، وفعالٌة الاشارات العصبٌة من المخ،    

 (51:2.)الفعل"الادران الحس _ حركً ،المهارات الحركٌة وزمن رد 

"وكلما كان هنان تكرارات كثٌرة على الإستجابة لحافز معٌن فأن ذلن سٌسرع من عملٌة إتخاذ المرار، ومن ثم ٌمصر زمن رد    

 (24:74)الفعل وٌزٌد من سرعته".

عدة مرات وٌمكن التدرب  "لا ٌكتفً تنفٌذ المهارة أو الخطة مرة واحدة أثناء التمرٌن الواحد وٌستمر الآداء بالتركٌز على تكرارها

 (714:2على مهارة وخطة معاً، وهذا ٌزٌد أو ٌخفض مدة التمرٌن الواحد تبعا لآلٌة تطبٌمه فً سرعة وإتمان المهارة".)

 (31:25)  "توجد علبلة لوٌة بٌن نتائج الاختبارات البدنٌة الخاصة بالمدرة والموة والسرعة والنتائج الخاصة بالنواحى المهارٌة ".

عملٌة الربط الحركً ٌكون بمدرة الرٌاضً على تنسٌك الحركات الجزئٌة لجسمه مع بعضها البعض مكاناً وزماناً، وحركة  "إن

 (72:::وآداء هذا التناسك عند مواجهته للمنافس أو أستعماله للآداة". )

رة على إظهار الأفعال الحركٌة "ٌتطلب الآداء الحركً فً الأنشطة الرٌاضٌة درجة عالٌة من التناسك الحركً بمعنى الممد

المناسبة فً ظروؾ معٌنه بناءً على الخبرات الحركٌة السابمة أو المهارات المتمنة، وبمعنى آخر ممدرة الرٌاضً على التصرؾ 

 (255:7)الحركً فً مواجهة الظروؾ المختلفة أثناء الأداء".

 الأستخلاصات والتطبٌمات: -5

إذا ما تمت على وفك تمنٌنها بأسلوب  تحسٌن السرعة والرشالةٌساعد لاعبً التنس فً  (S.A.Q)ان تطبٌك تدرٌبات الساٌكو -7

 ٌلبئم مستواهم ولدراتهم وعمرهم وجنسهم.

تحسٌن دلة الضربتٌن الامامٌة والخلفٌة بالتنس بوساطة ٌساعد لاعبً التنس فً  (S.A.Q)ان تطبٌك تدرٌبات الساٌكو -2

 .التحسٌنات فً السرعة والرشالة

ومراعاة لدرات اللبعبٌن بالاختبارات بدون المبالؽة فً  (S.A.Q)من الضروري التأكٌد على حسن تمنٌن تدرٌبات الساٌكو -5

السعً لتحمٌك أكثر من هدؾ الوحدات التدرٌبٌة ذات الاتجاه المتعدد فً استهداؾ تحسٌن العامل البدنً والمهاري من عوامل 

 .التدرٌب

 المصادر:
 .2172:، الماهرة ، دار الفكر العربً ، التدرٌب الرٌاضً المعاصرأبو العلب أحمد عبد الفتاح ؛  .7

تاثٌر تدرٌبات الساكٌو على بعض المدرات البدنٌة الخاصة والمهارات الهجومٌة الفردٌة لناشئً كرة المدم، مجلة اشرؾ محمد موسى حسن؛  .2

 .2172(، 25، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، مجلة لسم التربٌة الرٌاضٌة وعلوم الحركة، العدد): مصر، جامعة جنوب الواديتطبٌمات علوم الرٌاضة

: عمان، دار صفاء للنشر والتوزٌع،  2الإنجاز ، ج –الفسٌولوجٌا  –موسوعة المطاولة والتحمل التدرٌب جمال صبري فرج العبد الله؛  .5

2172. 

 .:217: الرٌاض، دار الزهراء، 2، ط (APA5دٌلات الواردة فً )أسس البحث العلمً فً ضوء التععادل عبد الله محمد؛  .4

: رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة  تأثٌر التدرٌب الفردي على بعض الصفات الخاصة والتصرف الخططً الهجومً بكرة المدمعبد علً جعفر ؛  .5

 . 2112البدنٌة وعلوم الرٌاضة ، جامعة البصرة ،

: المنصورة 7، ط جماعٌة على شكل الألعاب الصغٌرة –زوجٌة  –التمرٌنات البدنٌة المصورة فردٌة علبء الدٌن محمد علٌوة ومحمد مرسل حمد ؛  .:

 .2112، دار بلبل ، 

: الأسكندرٌة ،  7، ط تطبٌمات –التخطٌط والأسس العلمٌة لبناء وإعداد الفرٌك فً الألعاب الجماعٌة نظرٌات عماد الدٌن عباس أبو زٌد ؛  .1

 .2112منشأة المعارؾ ، 

: الأسكندرٌة ، منشأة  2، ط تطبٌمات –التخطٌط والأسس العلمٌة لبناء وإعداد الفرٌك فً الألعاب الجماعٌة نظرٌات عماد الدٌن عباس أبوزٌد؛  .2

 . 2111المعارؾ ، 

 .2171: الماهرة، دار الفكر العربً،  الحركٌة التفاعلٌة(تدرٌبات الساٌكو )الرشالة التفاعلٌة، السرعة عمرو صابر حمزة واخرون؛  .3

 . 2112: عمان ، دار وائل للنشر والطباعة ،  5، ط الجدٌد فً ألعاب الموىكمال جمٌل الربضً ؛  .11

: مصر، ٌنتاثٌر تدرٌبات الساكٌو على بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة والمستوى الرلمً للسباحٌن الناشئمحمد احمد عبد العزٌز؛  .11

 .2172جامعة كفر الشٌخ، 

 . 2112:عمان ، دار وائل للنشر والتوزٌع، 7، ط مبادئ التدرٌب الرٌاضًمهند حسٌن البشتاوي وأحمد إبراهٌم الخواجا ؛  .12

 .2172:عمان، دار أمجد للنشر والتوزٌع،  ستعادة اللٌالة والأستشفاء الرٌاضًإوجدي عماد أبو الرومً؛  .75

 . 24، ص2112: بؽداد ، مكتب الصخرة ،  الحركً بٌن المبدأ والتطبٌكالتعلم ؛  ٌعرب خٌون .74

 .7331: الماهرة ، مركز الكتاب للنشر ،2، طالأسس العلمٌة للكرة الطائرة وطرق المٌاسمحمد صبحً حسانٌن وحمدي عبد المنعم؛  .72

 .2114العربً : الماهرة ، دار الفكر :، طالمٌاس والتموٌم فً التربٌة الرٌاضٌةمحمد صبحً حسنٌن؛  .:7
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 Speed of Acceleration) ) (42:7:) السرعة الإنتمالٌة :(: اختبار 1ملحك )

 لٌاس السرعة الإنتمالٌة. ـ هدف الإختبار :

ن عمب  21م( ، ٌرسم خطان المسافة بٌنهما ) 51طرٌك ممهد للركض طوله )ـ الأدوات :  م ( أحدهما للبداٌة والآخر للنهاٌة ، ٌتُر 

 م( فراغ ، ساعة إٌماؾ ، صافرة.71خط النهاٌة )

كم ٌركض فً خط مستمٌم إلى ـ مواصفات الإداء:  ٌ مؾ المُخت بِر خلؾ خط البداٌة مُتخذاً وضع البدء العالً، عند سماع إشارة الح 

 أن ٌتجاوز خط النهاٌة.

 ـ الشروط :  

 الركض فً خط مستمٌم. -1

 ؼٌر مسموح بإستعمال البدء المنخفض أو أحذٌة الجري ذات مسامٌر. -2

ٌن أثنٌن معاً لتوافر عنصر المنافسة.ٌسمح  -5  لمُخت بِر 

س ب لهُ أفضلها مع مراعاة الراحة الكافٌة بٌن محاولة وأخرى. -4  لكل مُخت بِر ثلبث محاولات ٌُح 

ل للمُخت بِر أفضل ) زمن حممهُ ( فً محاولاتهِ الثلبث المسموح بها ، وذلن إلى ألرب )ـ التسجٌل :   ( ثا. 7/71ٌسُج 

 )الثانٌة( وأجزاؤها.مٌاس :ــ وحدة ال

 (2114)محمد ، ( : اختبار الرشالة )ركض الزجزاج بطرٌمة بارو( 2ملحك )

 لٌاس الرشالة الكلٌة للجسم أثناء حركته الأنتمالٌة .هدف الإختبار :  -

إٌماؾ ، خمسة ( م ، ساعة 5( م وعرضه )4.12مٌدان للركض مستطٌل الشكل ٌمام على أرض صلبة وخشبٌة طوله ) الادوات :-

لوائم من الموائم التً تستخدم فً الوثب العالً أو راٌات ركنٌة كالتً تسُتخدم فً كرة المدم ، مع ملبحظة أن لا ٌمل طول المائم أو 

 ( سم .51الراٌة عن )

لبدء ٌموم بالركض ٌتخذ المُخت بِر وضع الإستعداد من البدء العالً خلؾ خط البداٌة وعند أعطائه إشارة فً ا مواصفات الاداء:-

 المتحرج بٌن الموائم الخمس ثلبث مرات متتالٌة.

 تعطى للمُخت بِر محولة واحدة فمط.الشروط :  -

( من الثانٌة ، وٌبدأ من لحظة 71\7ٌسجل الزمن الذي ٌستؽرله المُخت بِر فً لطع المستطٌل ثلبث مرات لألرب )التسجٌل : -

 .أعطاء إشارة البدء حتى ٌمطع خط النهاٌة 

 )الثانٌة( وأجزاؤها.ـ وحدة المٌاس: 

 Ground Stroke Accuracy (Dhafir, 2004)) ( ٌوضح اختبار دلة الضربات الامامٌة والخلفٌة )3ملحك )

 دلة الضربات الأمامٌة والخلفٌة.اسَم الإختبار : 

 لٌاس دلة الضربات الأمامٌة والخلفٌة.هدف الإختبار : 

ات تنس لانونٌة، مضارب تنس لانونٌة، أشرطة ملونة لتخطٌط مناطك الاختبار، ا ستمارة تسجٌل ملعب تنس لانونً، كر الأدوات :

 ورلٌة، سلة كرات .

  الإجراءات :

 . ٌجب التأكد فً بداٌة الإختبار أن المختبرٌن لد أكملوا الإحماء وجاهزٌن لإجراء الإختبار.1

خرى خلفٌة ...الخ، وعلى اللبعب أن ٌضرب الكرة داخل الملعب ( كرات تمنح للبعب من الجهتٌن واحدة أمامٌة والأُ 10. )2

 (.7الفردي بخطٍ مستمٌم، كما موضح فً الشكل )
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( كرات أخُرى للبعب من الجهتٌن واحدة أمامٌة والأخُرى خلفٌة.... وؼٌرها، وعلى اللبعب أن ٌضرب الكرة داخل 10. تمنح )3

 . (7الملعب الفردي لطرٌاً ، كما موضح فً الشكل )

 . تحتسب نماط التمٌٌم على ضوء مكان سموط الكرة فً الإرتداد الأول للدلة.4

. على اللبعب المساعد أن ٌرمً الكرة فً منتصؾ المنطمة بٌن خط الأرسال وخط الماعدة أو من لبل المموم المختص، وكما 5

 خارج المنطمة الصحٌحة. (، وٌحك للبعب الضارب أن ٌرفض الكرة ؼٌر المنتظمة التً تمع7موضح فً الشكل )

 احَتساب نماط دلة الضربات الأرضٌة:

 نمطة واحدة عندما تسمط الكرة فً أٌة منطمة من المركز خارج المناطك الهدفٌة المخططة.1. 

 . نمطتان عندما تسمط الكرة بداخل المنطمة الهدفٌة للدلة لبل خط الإرسال.2

الهدفٌة للدلة فً المنطمة الهدفٌة الخلفٌة للدلة وفً الملعب الفردي للتنس ، وكما . ثلبث نماط عندما تسمط الكرة بداخل المنطمة 3

 (.7موضح فً الشكل )

 ( نمطة51* الدرجة العظمى للضربة الامامٌة: )

 ( نمطة51*الدرجة العظمى للضربة الخلفٌة: )

 
 ( ٌوضح اختبار دلة الضربات الأمامٌة والخلفٌة7شكل )

 (S.A.Q)تفاصٌل تخطٌط تدرٌبات الساٌكو ( ٌوضح إنموذج من4ملحك )

رلم 

 التمرٌن
 الشدة

زمن 

 التمرٌن
 التكرار

زمن 

الراحة بٌن 

 التكرارات

عدد 

 المجموعات

زمن الراحة 

بٌن 

 المجموعات

زمن الراحة 

 الإنتمالٌة

 بٌن التمرٌنات

الزمن الكلً 

للعمل 

 والراحة

 ثا 221 ثا 721 ثا 1: 2 ثا 71 5 ثا 2 % 22 (7)

 ثا 227 ثا 721 ثا 21 7 ثا 72 2 ثا 5 ثا 31 (2)

 ثا 221 ثا 721 ثا 1: 2 ثا 71 5 ثا 2 % 22 (5)

 دلٌمة 72.22 (S.A.Q)المجموع الكلً لزمن تدرٌبات الساٌكو

 

ولفة الاستعداد( مسن المضرب مؽطى بؽطاء جلدي لاستثمار مماومة الهواء والجسم موازي الى الشبكة وأداء ) ( :1تمرٌن )

 ( شواخص بسرعة عالٌة.71الامامٌة بٌن )الضربة 

( شواخص تمثل علبمات، ومسن المضرب مرجحة وتأدٌة )الضربة الامامٌة( مع 71ولفة الاستعداد( أمام )) ( :2تمرٌن )

التهٌئه والرجوع الى الوضع ت، مراعاة المسافة بٌن علبمة وأخرى لحركة الالدام مما ٌؤدي الى توجٌه ضربة مؤثرة من الثبا

 بتدائً لاداء الضربة الخلفٌة بسرعة عالٌة.الا

( كؽم من الزمٌل 7ولفة الاستعداد( لأداء الضربة الأمامٌة لؾ الجذع الى الجانب الاٌمن لاستلبم الكرة الطبٌة زنة )) ( :3تمرٌن )

مع التأكٌد على خاصٌة  بكلتا الٌدٌن مع ثنً للٌل للركبتٌن، والدوران المعاكس لتنفٌذ الضربة الامامٌة بواسطة الكرة الطبٌة

 المهارة، والتهٌئة والرجوع الى الوضع الابتدائً.

 

 


