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 ومن القفز الأرضيفي التنس  الأماميةاستخدام تمارين البلايومترك لتطوير مهارة الضربة  تأثير 

 مزةــح سينح طالب.م.د.أ

 .صاحب عبد الحسين محسنم

 صالحالجبار  دــ.حاسم عبم  

 عبد اللطيف علي إحسان.ألعاب.م    

 البحث ملخص
 تفاع بالجانب المهاري وسرعة الأداء بشكل ملحوظمن ار  أداءهافي مستوى  الأرضيما شهدته لعبة التنس  إن

 ةهاريــتحديــد مشــكلة م إلــيبالعــالم فــي الســنوار الأايــرة بابعتمــاد طبعــا علــي الجانــب البــدني   دعــا البــاح ون 
مـن القفــز وعـزى البــاح ون السـبب وراء ضــع   الأماميــةوهـي مهــارة الضـربة  إبالشــباب  عبـون يعـاني منهــا اللا

مــارين اســتخدام ت إلــي  لـهل  ارتوــوا  دائهــالأمـن القفــز بالمســتوى المطلــوب  إمكــانيتهمعــدم  لــيإهـه  المهــارة  أداء
 24-18لفوـة   الأوسـ الفـرار  أنديةهه  المهارة . وتم تحديد مجتمع البحث بلاعبي  أداءالبلايومترك لتحسين 

 ينمجموعت إليوتم تقسيمهم  ( بعبين10وتم ااتيار مجتمع البحث بالطريقة العشوائية والبالغ عددهم   سنة( 

ج   ضابطة وتجريبية( بالتساوي  وجاءر نتائج البحث لصالح المجموعـة التجريبيـة ن وارجـوا البـاح ون باسـتنتا
 هـي الأفضـل والناتجـة مـن رلصالح المجموعـة التجريبيـة والتـي اعتبـر  ألبعديوجود فروق معنوية في اباتبار 

ن دراســار علـــي الرياضــيين الناشـــوين لمعرفــة اثـــر اســتخدام تمـــاري جـــراءإ بإمكانيــة وأوصـــواتمــارين البلايــومترك 
 .البلايومترك عليهم
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 - That witnessed a game of tennis ground in the level of their 

performance from the high side skill skill and speed performance 
significantly in the world in recent years, depending of course on the 
physical side, he called on researchers to define the problem of skill 
experienced by young players, but a skill that strike the front of the 
jump, and attributed the researchers reason for the weak the 
performance of this skill is not to their likelihood of jumping to their 
performance level required, so Artioa Albulayomterc to use exercises 
to improve the performance of this skill. Were identified research 
community players clubs Euphrates to the category (18-24 years) 
were selected research community way random's (10) players were 
divided into two groups (a control and experimental) equally, and the 
results of the research for the benefit of the experimental group n and 
left the researchers to conclude there significant differences in the 
post-test for the experimental group, which is considered the best 
and Albulayomterc resulting from exercises and recommended the 
possibility of conducting studies on young athletes to know the effect 
of using the exercises Albulayomterc them. 
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 البحث وأهمية المقدمة 1-1 

يـة شهدر الحياة تطورا ملحوظا لتلبي الحاجار الإنسانية  واسـتمر هـها التطـور فـي مختلـ  المجـابر العلم لقد
يح كانـ  الرياضــة تقتصــر علـي المتعــة والتــرو  أنوللتربيــة الرياضـية نصــيب مــن هـها التقــدم    بعــد  الإنسـانية و 

ها لتطورر وأصبح  تمارس من اجل أثبار الوجود والفوز وتحقيق النتائج المعنوية والمادية وحتي السياسية   
 تدريبية تتساير مع التطورار الحدي ة.سعي العلماء والمختصون في مجال التربية الرياضية بأعداد مناهج 

فــــي الســــنوار الأايــــرة لــــد ارتفــــع بشــــكل واضــــح  هــــائداأمســــتوى  إنإذ  الأرضــــيمــــا شــــهدته لعبــــة التــــنس  وهــــها
بشـــكل ملحــوظ بالعـــالم  كــون رياضـــة  اءوتضــاعف  الجهـــود المبهولــة للارتفـــاع بالمســتوى المهـــاري وســرعة الأد

ــها يجــب  لــيع التــنس مــن الرياضــار التــي تعتمــد بشــكل كبيــر تهــتم المنــاهج التدريبيــة  أنالجانــب المهــاري   ل
 بالمتطلبار البدنية التي ترتب  مع مهاراته وسرعة استجابته الحركية باستخدام التمرينار الخاصة.

م لتحقيق الضربة الأمامية من القفز من أك ر المهارار أهمية وتكرارا الال المباراة ويجب إتقانها بشكل تا وتعد
ااصـة بعـد   وان تكراراها بشكل كبير في المباراة وإتقانها بشكل تام يؤدي إلي تكامل الأداء في اللعبـة   و الفوز

 التنافس الشديد الحاصل الآن في العالم وكهل  في لطرنا .

 مـن القفـز باسـتخدام تمـارين البلايـومترك الأماميـةالبحث في الخـو  فـي مهـارة الضـربة  أهمية جل هنا ت ومن
 القفز.لتطوير 

ي لعبـة تعد هه  الدراسة من الدراسار المهمة لكون ندرة وجود دراسار ميدانية سابقة تتناول هـه  المشـكلة فـ لها
 المختلفة   مما دعا بالباح ين إلي أعداد هه  الدراسة العلمية.  ادهاالتنس أو تناول أبع

 

 

 

 

 البحث مشكلة 2-1
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 صفار بدنيـة عاليـة تـؤهلهم إلياللاعبين كونها تحتاج من المهارار الصعبة علي  الأرضيمهارار التنس  تعد 

لال اومن   من القفز عند الخ  الخلفي  ولكن الأماميةالمهارار مهارة الضربة  ه بهه  المهارار ومن ه قياملل
 وجـدوا تـدريبها أوتحكيمهـا  أوالتـنس  للعبـةالمحتـرفين ومـن اـلال ممارسـتهم  بطـوبر لأغلـبمشاهدة البـاح ين 

افس عند اغلـب اللاعبـين بن اغلـبهم ب يسـتطيعون رد ضـربة المنـ هائأدا بةه  المهارة تعد من الصعو ه أداء إن
 . الأر مرتفع بعد ارتدادها من  بمستوى كان  الكرة  إذاهجومي  وبأسلوب الخلفي الخ بصورة جيدة  من 

قفــز بالمسـتوى المطلــوب عـدم ال إلــيم ـل هــه  المهـارة  أداءالضـع  فــي  إن محسـب رأيهــ علــي ون البـاح  ويعـزوا
ن الخـ  القفـز ومـ مـن الأماميةارتأى الباح ون استخدام تمارين البلايومترك لتطوير مهارة الضربة  لها   هائلأدا

 الخلفي.

 البحث  هدف 3-1

  ومن القفز الأرضيفي التنس  الأماميةاستخدام تمارين البلايومترك لتطوير الضربة  تأثيرعلي  التعرف -

 البحث فر  4-1

منتخــب  بعبــيلــدى  الأرضــيفــي التــنس  الأماميــةالضــربة  طــويرعلالــة بــين تمــارين البلايــومترك وت هنــاك -
 شباب العراق .

 البحث مجابر 5-1

 سنة. 24-18لفوة  الأوس الفرار  أندية بعبيالبشري :  مجالال 1-5-1

 . 27/3/2011ولغاية   27/2/2011: للفترة من  ألزمانيالمجال  1-5-2

القادســـية   الســـاحة  باتحـــاد الخاصـــة الســـاحةربلاء   كـــالخاصـــة باتحـــاد  الســـاحةني : المجـــال المكـــا 1-5-3
 النج . باتحاد الخاصة

 

 

 النظرية  الدراسار -2

 يومتركالبلا 2-1
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فتــرة بــدأ اســتخدام أســلوب أاــر لتنميــة القــدرة العضــلية بمــدى واســع فــي العديــد مــن الأنشــطة الرياضــية وهــو  منــه 

والحجل فوق المدرجار    لوثبلوثب العميق  فوق الصناديق وبينها(  والعدو   واأسلوب يعتمد علي تمرينار ا
 .(1 والتداال بين الوثبار والحجلار

حاليـــاي فـــي تنميـــة القـــدرة العضـــلية ويعتمـــد علـــي تنميـــة القـــوة  الأســـاليب شـــهريعـــد مـــن أ يـــومتري التـــدريب البلا إن
تحسـين الأداء بـه   إذ يزيـد القـوة والسـرعة بدرجـة أكبـر ل يـومتركوالسرعة معاي وهناك أنشطة عديدة تستخدم البلا

 .(2 الأساليب المعتادة مع ابحتفاظ بدرجة عالية من السرعة من

يعد تدريبا ااصاي يهدف إلي تعزيز القدرة ابنفجارية ويحسن تطور العلالة بين القوة  يومتري أن التدريب البلا إذ
التـدريب لكـل  أسـاليبا النوع من التدريب بسـرعة وأصـبح مـن أشـهر القصوى والقدرة ابنفجارية  لها فقد برز هه

التـــدريب  أســـاليبعـــام مـــن  أســلوبمســتويار الأعمـــار ومســـتويار القـــدرار  ولقــد أصـــبح أيضـــاي مقبـــوبي بوصـــفه 
  .(3 المناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تلعب فيها القدرة دوراي كبيراي 

مصمم لتطوير فعالية الجهازين العصبي والعضـلي لأداء حركـار سـريعة ولويـة  ركيومتالبلا يبارمفتاح تدر  إن
الفعاليار الرياضية التي تحتاج إلي القوة ابنفجارية يمكن  أن إذفي اتجاهار متعاكسة والتقليل من زمن الأداء 

 . (4 لمهي تمرينار سهلة التع يومتريةأن تستفيد من هه  التمرينار فضلاي عن أن التمرينار البلا

الرياضـية المختلفـة التـي  داءارلأهها الأسلوب من التـدريب إلـي تحسـين مسـتوى عمليـار ابرتقـاء فـي ا ويهدف
تعتمد علـي هـه  الخاصـية فـي أحـد مراحلهـا  فـإذا مـا لـوح  أن هنـاك لصـوراي فـي مسـتوى ابرتقـاء يـرتب  بطـول 

التـــدريب التـــي تنمـــي مـــا يطلـــق عليـــه القـــوة يعـــد مـــن أفضـــل أســـاليب  يـــومتري زمنـــه  فـــان اســـتخدام التـــدريب البلا
المطاطة  ولد أفـادر نتـائج العديـد مـن الدراسـار التـي اسـتخدم  جهـاز شيـاس النشـال الكهربـي للعضـلار بـان 
اســتخدام القــوة المطاطــة بكفــاءة عاليــة  يعتمــد علــي كفــاءة ابســتجابة ابنعكاســية للمســتقبلار الحســية الموجــودة 

ل اــلال ذلــ  الجــزء مــن ابنقبــا  بالتطويــل فــي القفــز أو الوثــب وتتحــدد هــه  فــي العضــلار الباســطة للمفاصــ
الكفاءة باستجابة مغازل العضلار  لها فان معظم تدريبار هـها الأسـلوب تـرتب  بعامـل الـزمن   وعلـي المـدرب 

ن يحـدد الخصائص الفنية للأداء المهاري تحديداي دشيقاي  وأن يركز علي متطلبار العمل  حتي يمكـن أ ددأن يح

                                                           
1 -Marty pnda: plyometric – A leyitimate from of powar Training The physical and sports medicine, March, 

1988.P214-215. 

2- Sharkey, B. J.: plysiology of Fintness, 3rd, ed. Human Kinetics Books, I Hinois, 1990, P92 . 

 .5  ص 1998القاهرة   دار الفكر العربي    مع الناشوة تخدامهـ تطور  ـ مفهومه ـ اس ري البليومت التدريب: رويش د زكي -3
 

4-Brown, M., E., Moyhew, J. L and Bdeach, L., W.: Effects of plyometric Training on Vertical Jump performance in High School 

Basketball players journal of sports medicine and physical Fitness 1986, P 74 . 
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نــوع التحميـــل الـــهي تشـــمله هـــه  التــدريبار  ويســـمي الـــبعض هـــها الأســـلوب مــن التـــدريب بالتـــدريب عـــن طريـــق  

اسـتخدام الخصــائص القصــورية للجسـم كمقاومــة ويفضــل اســتخدامه مـع المبتــدئين  كمــا ينصـح بأنــه مــع التــراب 
تعــــود  لــــيذلــــ  يســــاعد ع أن إذمــــع زيــــادة الســــرعة   تكــــرارارمواعيــــد المســــابقار يفضــــل أداء عــــدد ألــــل مــــن ال

العضلار علي التحول السريع من ابنقبا  بالتطويل إلي ابنقبا  بالتقصير والعكس الال لحظـار زمنيـة 
  .                         (1 محددة

 يومتركمفهوم البلا 2-1-1

ي مـا يمكـن ومـن بأنهـا ببـارة عـن تمرينـار الوثـب للأعلـي بألصـ يومترك( وزملاؤ  تدريبار البلاyong  وعرف
 .           (2 من ارتفاع محدود ومعلوم لثم الهبو 

التــأثير علــي تنميــة القــوة  إلــيأســلوب مــن أســاليب الأداء فــي التــدريب البـدني يهــدف  بأنــه Gerogary)  وعرفـه
 .    (3 القصوى والقدرة التي تحتاج إليها بعض المهارار البدنية

 يومتري البلا آلية العمل 2-1-2

 تمـــر إذعنـــد أداء التمرينـــار بمراحـــل حســـب أراء كـــل مـــن  تشـــو(    وفيـــر تشـــانكي(  يـــومتري ل البلاالعمـــ يمـــر
 بمراحل متتالية متداالة وكما يأتي: يومتري العضلار تح  تأثير العمل البلا

 إلي ثلاث مراحل: يومتري تشو العمل البلا يقسم 

 الأولي المرحلة

أليــاف العضــلة  وتعمــل  تســت ار إذ كاهــل العضــلار علــيتشــو مرحلــة الإطالــة وهــي أول مرحلــة تقــع  ويســميها
 علي إطالتها  وتتول  تل  الإطالة علي شدة الم يـر  وكلمـا زادر الشـدة زادر الإطالـة والعكـس صـحيح وبـهل 

 يكون ابنقبا  طر ياي عند منشأ العضلة واندغامها .

 ال انية  المرحلة

  مكن ملاحظتها بسهولة إذ تفصـل بـين ابسـتعداد بنقبـاتشو مرحلة ابستعداد وهي لصيرة جداي وب ي يسميها
 العضلة اللامركزي وابنقبا  الرئيس المركزي.

                                                           
  مركـز الكتـاب 1ل  تمـرين مصـور 300  القـوة ـ القـدرة ـ عمـل القـوة ـ المرونـة( اضـيالعلميـة فـي التـدريب الري الموسـوعةطلحة حسـام الـدين وآاـرون :  -2

 . 266  ص 1997للنشر  
 

2- Young, W, Pryor, J. and Wilson G: Effect of Instructions on Characteristics of Cownter Movement and Drop 

jump. Journal of strength and Conditioning Research, 1955, P 232. 

3- Gerogary, C ." The effects of land and water training on vertical jumping ability of female college student " jjshp , 

university of oregon, p.p . 50-52, 1986, P 50 . 
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 المرحلة الرئيسة  /ال ال ة المرحلة 

ابنقبــا  المركــزي وتظهــر مــن اــلال لــدرة العضــلة فــي مخزونهــا للطالــة الكا يــة التــي بفعــل ابنقبــا   وتم ــل
 .يومتري ة وهي دبلة العمل البلاتتحول إلي الطالة الحركي يومتري البلا

 فيروتشانسكي تقسيم 

إلــي مــرحلتين   المرحلــة الأولــي وتقابــل المرحلــة الأولــي مــن مراحــل  يــومتري  فيروتشانســكي( العمــل البلا يقســم
لـــ  تشــو( أمــا المرحلــة ال انيــة فتقابــل المرحلــة ال ال ــة لتقســيم  تشــو( وبــهل  نــرى أن المرحلــة  يــومتري العمــل البلا

 فــــارنتونوس( أن تقســــيم  يــــرى ة لـــــ  تشــــو( هــــي مرحلــــة انتقاليــــة غيــــر ملحوظــــة أو محسوســــة   وبــــهل  الوســــطي
يم ل دورة إطالة في المرحلـة  يومتري العمل البلا أنمن حيث  يومتري  فيروتشانسكي( هو ألرب إلي العمل البلا

وممــــــا ســــــبق               .                                 (1 الأولــــــي ودورة تقصــــــير فــــــي المرحلــــــة ال انيــــــة
فـــي الشـــد العضـــلي المـــنعكس أو شـــد المغـــزل العضـــلي والـــهي يعمـــل علـــي زيـــادة  يـــومتري ينحصـــر العمـــل البلا

هــها العمــل علــي مرحلتــي ابنقبــا  اللامركــزي والمركــزي واللتــان  يعتمــدالطالــة المطاطيــة للعضــلة  إذ  خــزون م
طر علـي جميـع حركـار الجسـم  وبـهل  تتضـح أهميـة رد تعدان أمراي حيوياي يتعلـق بعمـل الجهـاز العصـبي المسـي

وتقـع تحـ  تـأثير  رالعضـلا تخضـع إذ  تلفةالفعل المنعكس علي ك ير من المهارار والفعاليار الرياضية المخ
  .(2 لوة شد نتيجة  درجة الحمل( الوالع عليها في أثناء التدريب

 يومتري مميزار التدريب البلا 2-1-3

 بما يأتي : يومتري دريب البلاتلخيص مميزار الت يمكن

  بأسـلوب انفجـاري أفضـل منـه فـي حالـة اسـتخدام أي أسـلوب أاـر  يومتريـةما تؤدى التدريبار البلا غالباي
( ملــل / ثانيــة فــي حــين لــد يســتغرق نفــس 500-300فالوثــب العميــق لــد يســتغرق ابرتكــاز  يــه مــن  

مطالــب بزيــادة لوتهــا بمعــدبر أســرع بمــا  للاعــبالتمــرين باســتخدام الأثقــال أك ــر مــن ثانيــة  لــها فــان ا
 .     (3 تؤدي إلي تنمية القدرة 

 ب تتخللهـا مرحلــة فرملــة طويلــة   اـلال لحظــار ابنقبــا  بالتطويــل يــومتري تمرينـار التــدريب البلا إن 
فــلا تصــل ســرعة الجســم إلــي الصــفر اــلال هــه  المرحلــة لــها فــان هــها النــوع مــن التــدريب يســاعد علــي 

بيـــرة ومـــن ثـــم تســـارع عـــالي اـــلال المـــدى الـــرئيس فـــي الأداء   وهـــه  الحالـــة تناســـب ك يـــراي إنتـــاج لـــوة ك
 الأداءار في معظم المهارار الرياضية التي تعتمد علي الوثب.

                                                           
 . 295 ص 1999 بي القاهرة   دار الفكر العر   ونظريار التدريب الرياضي أسسأحمد    سطويسيب -1
البدنيــة  صــفاروبعــض البالوثــب الطويــل  ازجــرجس الصــوفي :  دراســة مقارنــة لأثــر اســتخدام تــدريبار البلايــومترك وتــدريبار الأثقــال علــي الإنجــ عنــاد -2

 . 14  ص 1999وابن روبومترية    أطروحة دكتورا    جامعة الموصل  
 

3- Henriksson, J. and Others, “Cellular metabolism, endurance IN”, Plosowell Scientific Publications, Oxford, 1988, P 56.  
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  بسرعار عالية  وهه  السـرعار العاليـة تم ـل أهميـة كبيـرة فـي ك يـر  يومتركتمرينار التدريب البلا تؤدى

اصوصيتها مما هو مطلوب في هـه  الأداءار فتحقـق عائـداي تـدريبياي  من الأداءار  ومن ثم تقترب في
  . (1 عالياي 

 المهارار الأساسية بالتنس: 2-2

 الخاصــة بهــا وتختلــ  هــه  المهــارار  يمــا بينهــا مــن ناحيــة الأهميــة   فهنــاك هــالعبــة مــن الألعــاب مهارات لكــل
 مهارار أساسية لاعدية( وهناك مهارار مشتقة.

تعــد مــن الرياضــار ذار المهــارة المفتوحــة وذار مهــارار متنوعــة   وتلعــب بأســاليب وتكنيــ   رياضــة التــنس إن
 متنــوع لمختلــ  الضــربار  وتلعــب كــرة التــنس بــهراع واحــدة أو ذراعــين فــي الضــربتين الأماميــة والخل يــة وكــهل 

 تمارس من الال الكراسي للمعالين. أنيمكن 

 إلي: وتصن  المهارار الأساسية للتنس الأرضي    

 الأمامية. الضربة -
 الخل ية. الضربة -
 الإرسال. ضربة -
 الطائرة. الضربة -
 المقوسة. الضربة -
 الساحقة. الضربة -
 التقلبار أو التغيرار. ضربة -
 التقريب من الشبكة. ضربة -
 .التمريرة -
 .المسقطة -
 الطائرة. نص  -

لمضـرب فـي حالـة الضـربار تؤدى بهراع واحدة أو ذراعين وتوجـد مسـكار متنوعـة ل أنالأمامية يمكن  فالضربة
 المختلفة.

 الأمامية: الضربة 2-2-1

                                                           
 . 81  ص 1998 ع الكندي للنشر والتوزي دارن   الأرد  الرياضي الفسيولوجي الطبفضل حلمي :  عائد -1
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بي في تكون سلاحاي فعا أنمن أهم الضربار في المباريار الحدي ة   والضربة الأمامية الجيدة من الممكن  وتعد 

يد اللاعبين جمـيعهم   وهـه  الضـربة تسـتخدم لوضـع المنـافس تحـ  الضـغ  والسـيطرة علـي النقطـة  وتوصـ  
 ة بحجر الأساس في اللعبة.هه  الضرب

اع أنـواع متعـددة مـن الضـربة الأماميـة مـن حيـث اسـتخدام الـهراع ونـوع القبضـة  فمـن ناحيـة اسـتخدام الـهر  وتوجد
 في تنفيه الضربة الأمامية أو استخدام كلتا الهراعين. واحدةالممكن استخدام ذراع  فمن

 (1 من ناحية مس  المضرب فتوجد هناك عدة مسكار منها أما

الشــرشية: وتعــد هــه  مــن كلاســيكيار الضــربة الأماميــة ويمكــن مــن اــلال هــه  المســكة ضــرب  المســكة -
 الكرة في أي وضع حركي بين شبه مغلق إلي مفتوح.

شـبه الغربيــة: ويكـون فـي هــه  المسـكة وجـه المضــرب يقتـرب مـن المرجحــة الأماميـة والمرجحــة  المسـكة -
 ه مفتوح إلي مفتوح تماما.ويكون شكل المضرب في هه  المسكة شب يةالخل 

الغربيــة: تســتخدم هــه  الضــربة وتعتبــر مــن المســكار الم لــي مــع الكــرار العاليــة وتــؤدي هــه   المســكة -
 المسكة إلي كرار عالية.

رياضـــة التـــنس علـــي أنهـــا رياضـــة المهـــارار المفتوحـــة وتوجـــد هنـــاك عـــدة أنـــوع مـــن الضـــربار الأرضـــية  وتعـــد
 الأمامية  وهي:

 مامية المستقيمة.الأرضية الأ الضربة -
 الأرضية الأمامية ذار الدوران الأمامي. الضربة -
 الأرضية الأمامية ذار الدوران الخلفي. الضربة -
( "يعتمد مستوى اللاعب المبتدئ إلي حـد كبيـر علـي مقـدار كفايتـه ودرجـة 2003ظافر هاشم إسماعيل  ويهكر

 .(2 للعب" إتقانه الضربتين الأمامية والخل ية لأنهما الأساسيتان في ا

حجر الزاوية في اللعب الصحيح للتنس"  تشكلوالخل ية ب تزال  ماميةالضربار الأرضية الأ إنمورفي " ويشير
 3). 

مهــارة الضــربة الأماميــة ومــن القفــز تحتــاج إلــي ك يــر مــن التــدريب العملــي المســتمر لغــر   إن ون البــاح  رى يــو 
مهـارار الأك ـر تكـرارا أثنـاء الأداء وتأاـه حيـزا كبيـرا ومـؤثرا إتقانها بالطريقة الصحيحة للعب   وذل  بن هـه  ال

                                                           
 .68( صITF  2003  ؛المتقدم للمدربين المرجعميلي وميجيلكربسون؛  ديف -1
 .46   ص2003: بغداد  دار الحاف  للطباعة والنشر والترجمة  2ل  الفني والخططي بالتنس الأعداد إسماعيل؛هاشم  ظافر -2
 .25  ص1990 لعالي ترجمة   سمير مسل  الهاشمي وآارون( :بغداد  مطابع التعليم ا  ولة بالتنسلتمارين البط الشاملبل مورفي؛  -3
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يستمر التدريب علي هاتين الضربتين باستمرار ليس للناشوين فحسـب بـل حتـي  أنفي نتيجة المباراة  لها يجب  

للمتقــدمين لكونهــا تشــكل المهــارار القاعديــة فــي اللعبــة والتــي تســهم بشــكل كبيــر فــي الحصــول علــي النقــال فــي 
الدفابيـة والهجوميـة وكـهل  إتقـان تلـ  المهـارار يعنـي وضـع الأسـاس الصـحيح لبقيـة المهـارار المشــتقة  الحالـة

 الأارى م ل الكرار السالطة والطائرة والساحقة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الميدانية وإجراءاتهمنهج البحث  -3

 منهج البحث 3-1

 .  المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافوة ون الباح  استخدم

 عينة البحث 3-2
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بالطريقـة  البحـثعينـة  ارااتي تمو سنة  24-18لفوة  الأوس الفرار  أنديةتحديد مجتمع البحث وهم بعبي  تم 

 وتـم%, 41,66البحـث  أي بنسـبة  مجتمـعهـم  بعـب (24  أصـل( بعبين  من  10والبالغ عددهم  العمدية 
 وتجريبية (. ضابطةمجموعتين    إليتقسيمهم بالتساوي 

 العينة وتكافؤتجانس  3-3

   وكمــا مبــين فــي ابلتــواءالعينــة فــي الــوزن والطــول والعمــر باســتخدام معامــل  أفــرادالتحقــق مــن تجــانس  لغــر 
 : أدنا الجدول 

 ( 1   جدول

 عينة البحث في متغيرار الطول والوزن والعمر أفرادتجانس  يبين

ـــــواء معامـــــل وسي  ع س   المتغيرار  ابلت
±1 

 العينة عدد

  0.57 165.75 4.472 166.6 سم/  لطولا
 0.61 61.5 6.838 62.9 كغم/  الوزن  10

 0.77 21.7 1.158 22 سنين/  العمر

ينــة ع أفــراد إن يــدلممــا  1±تتــراوح مــا بــين  ثــة( بــأن شــيم معامــل ابلتــواء للمتغيــرار ال لا1مــن الجــدول   يتبــين
 ر ( .العم –لوزن ا –البحث متجانسون في متغيرار   الطول 

 . تم استخدام  الأماميةاجل التحقق من تكافؤ المجموعتين التجريبيتين في الأداء المهاري للضربة  ومن

  T . لعينتين مستقلتين ) 

 ( : 2هناك فرق عشوائي مما يدل علي تكافؤ المجموعتين وكما مبين في الجدول    إن وظهر

 

 ( 2   الجدول

 سبة(  المحتTوشيمة    الأمامية للضربةتكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في اباتبارار المهارية القبلية  يبين

 Tشيمــــــــــــــــــــــــــــــة الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة المهارة
 المحسوبة

 الإحصائية الدبلة
 ع -س ع -س

 عشوائي 0.72 0.64 2.166 0.374 2.399 الأمامية الضربة
 ( 8( ودرجة حرية  0.05( عند مستوى دبلة    1.86( الجدولية =     T   شيمة
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 المستخدمة والأجهزة والأدوارالوسائل  3-4 

 الوسائل 3-4-1

 والمراجع المصادر -1

 اباتبارار -1

  والأدوار الأجهزة 3-4-2

 (6  عددلفز  صناديق -1

 تنس ملعب -2

 ( كرة30تنس   كرار -3

 10 مضارب -4

 لفز حبل -5

 حاجز -6

 طبةمص -7

 تولي  ساعة -8

 ياسش شري  -9

 م 12طوله  حبل -10

 1عمل مساعد * فريق -11

 البحث إجراء اطوار 3-5

 المهارة ااتيار 3-5-1

لبل  لعب منوك رة استخدامها إثناء ال المهارةلأهمية هه   ينالضربة الأمامية من لبل الباح  ةااتيار مهار  تم
 بعبي التنس المحترفين والهواة لأنها تحسم نقال مهمة .

                                                           

 وطني منتخب مدرب:    صبحي علي*
  وطني منتخب بعب:   هادي بلال
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 الكرار تكون  بعض إن كون القفز وليس من ال بار  من لكنارتأى الباح ون في ااتيار هه  المهارة و  هال 

وى نرتقي بمست لكيعندما يكون اللاعب المستقبل عند الخ  الخلفي  الأر بمستوى مرتفع بعد ارتدادها من 
 المهارة وبالتالي أداء اللعبة علي العموم . هه أداء 

 ستخدمالم اباتبار 3-5-2

 (1 الأرضيةااتبار شافيز ونايدر للضربار  -

 من اباتبار الهدف

 لدى عينة البحث. يةالضربة الأمام أداءالباح ون باستخدام ااتبار شافيز ونايدر لقياس  لام

 الأدوار

 كرة تنس . 20واحد لكل مختبر +  مضرب -

 فوق الشبكة . الأر لدم من سطح 4مشدود علي ارتفاع  وحبلتنس ,  ملعب -

 

 

 

 

 

                                                           
 .155, ص 1986, مطبعة المعارف ,  الإسكندرية  1, ل التنسوديع فرج :  أيلين - 1

  

      4     2   

     4     2  



 

 353 

 2012      لخامسالمجلد ا    الأولمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 

  
  

 

 المختبر                                                                       المدرب

 

                              

 الأمامية( يوضح تخطي  ملعب التنس في ااتبار شافيز ونايدر للضربة الأرضية 1  شكل

 اباتبار عمل

عاد إلي المختبر الهي يختبر    وت الضربعند منتص  الملعب ويقوم ب أوالمدرب عند ا  القاعدة  يق  -
 الضربة إذا أحس المختبران الفرصة لم تعطي بشكل عادل عند ضرب الكرة( .

 تقريبا ال  علامة الوس  . واحديق  المختبر في وضع ابستعداد بعد متر  -

ة جميع المحاوبر الصحيحة التي تمر بين الشبكة والحبل وتحدد منطقالمسجل بملاحظة وتسجيل  يقوم -
 سقوطها .

 مكان المختبر كما يساعد المسجل في مسؤولياته . إلييقوم شخص مساعد بجمع الكرار وإعادتها  -

 اباتبار  طريقة

 جيل لبل البدء في التس الأماميةالمختبر للتدريب علي الضربة  إليالمدرب بضرب كرتين  يقوم -

 التسجيل

 درجة صفر. يالتي تسق  اارج الملعب الفردي تحصل عل الكرار -

 جتين .بين الشبكة وا  الإرسال تحصل علي در  الوالعةالسالطة داال الملعب الفردي في المنطقة  الكرار -

أربع  السالطة داال الملعب الفردي في المنطقة الوالعة بين اطي الإرسال  والقاعدة تحصل علي الكرار -
 نقال .
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لي  تحصل  ع  الملعبمن ابرتفاع المحدد وتسق  في المناطق  المشار إليها  ب أعليالتي تمر  الكرار - 

 نص  شيمة  الدرجة  المحددة لتل   المنطقة .

 السالطة  علي الخ   تأاه الدرجة  الأعلي للمنطقة  المحددة بهها الخ  . الكرار -

 ابستطلابية التجربة 3-6

 عرفةولم التجربة بدء لبل ومعالجتها السلبية الجوانب علي وللولوف أدواتهو  البحث أساليب ااتبار اجل من
 .غير عينة البحث  من 2011-2-21 بتاريخ استطلابية تجربة نفهر , المساعد العمل فريق كفاءة

 البرنامج التدريبي : 7 -3

 تقسيم العينة إلـي وتمث وحدار أسبوبيا ( وحدة تدريبية وبوالع ثلا12وضع برنامج تدريبي مكون من   تم -
 :هي ألسام( دشيقة مقسمة علي ثلاث 60مجموعتين ضابطه وتجريبية وكان زمن الوحدة التعليمية  

 ( دشيقة . 12لدر     ري التحضي القسم -
 ( دشيقة . 43الرئيسي لدر     القسم -
 ( دلائق . 5الختامي لدر     القسم -

مــــن  الأماميــــةالضــــربار  إلــــي بالإضــــافة ركنهــــا تتخلهــــا تمــــارين البلايــــومتالتجريبيــــة كانــــ  تماري فالمجموعــــة
 بدون لفز فق  من ال بار . الأماميةالمجموعة الضابطة فكان  تتمرن علي الضربار   أماالقفز

 
 التجربة الرئيسة 3-8

 اتبار القبلي اب 3-8-1

 أجرى وتطبقيها من لبلهم  ,  بالقفز وعرضها علي عينة البحث الأماميةتم شرح مهارة الضربة  أن بعد
للحصول علي نتائج   وذل مركز شباب الوحدة  ساحة علي 2011-2-27الباح ون اباتبار القبلي بتاريخ  

 المنهج التدريبي للمجموعة التجريبية . إعطاءمستويار اللاعبين لمتغيرار ليد الدراسة  لبل 

  ألبعدياباتبار   3-8-2

 موعةن تطبيق المنهج التجريبي علي المجمبعد ابنتهاء  2011-3-27اريخ بت ألبعدياباتبار  إجراء تم
 وبهل  لي   ,المستخدمة في اباتبار القب والإجراءار الزمانيةالظروف المكانية و  باح ون التجريبية ولد راعي ال

 هها اباتبار  بشكل صحيح . جتم الحصول علي بيانار ونتائ
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 الوسائل الإحصائية  3-9 

 ن                           

    1+                         =     الوسي  -1

                           2 

 مج س                              

 الوس  الحسابي =           -2

 ن                                  

 

 2س  ( –مج  س                                       

 ن            ابنحراف المعياري =       -3

 وسي  ( –  س   3                         

        معامل  ابلتواء = -4

                                4      

 لعينتين مستقلتين  tااتبار  -5

 متناظرتينلعينتين   tااتبار  -6
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 اباتبارار وتحليلها ومنالشتهعر  نتائج ا – 4 

هــها البــاب عــر  وتحليــل ومنالشــة نتــائج البحــث مــن اــلال جمــع البيانــار ومعالجتهــا إحصــائيا وبحــب  تنــاول
 البحث . رالأهداف التي ورد

 الأماميةعر  وتحليل ومنالشة نتائج تقويم مهارة الضربة  4-1

 ( 3   جدول

 الأماميةة الضربة للمجموعتين التجريبيتين في أداء مهار ( المحسوبة  Tنتائج اباتبارار المهارية القبلية والبعدية وشيمة    يبين

(  T  شيمـــــــــــــــــــــة ألبعدي اباتبار القبلي اباتبار المجموعة
 المحسوبة

(  T  شيمــــــــــــــــــــة
 ولية الجد

 الدبلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
 الإحصائية

 ع س   ع س  

 معنوي  2.13 6.35 0.53 4.111 0.37 2.399  تجريبية

 3.85 0.92 3.06 0.64 2.166 ضابطة

  4( ودرجة حرية    0.05توى دبلة   مس تح  ) 
ج للمجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة حيـث كانـ  نتـائ الأماميـة( نتائج تقـويم مهـارة الضـربة 3الجدول   يبين

  الأوليالتجريبية  للمجموعةالوس  الحسابي وابنحراف المعياري باباتبار القبلي 

( ولغــر  معرفــة دبلــة الفــروق المعنويــة  0.53   ( و 4.111( وللااتبــار ألبعــدي  0.374( و    2.39  
نتــين ( لعي Tفـي الأوســال الحسـابية بــين اباتبـارين القبلــي والبعـدي للمجموعــة التجريبيـة تــم اسـتخدام ااتبــار   

( وعنــد درجــة  2.13( وهــي اكبــر مــن القيمــة الجــد وليــة     6.35متنــاظرتين حيــث بلغــ  شيمتــه المحســوبة   
أمــا  ألبعــدي( ممــا يــدل علــي وجــود فــروق معنويــة لصــالح اباتبــار  0.05دبلــة    ( وتحــ  مســتوى 4حريــة  

 ( و  2.16كان      الضابطةنتائج الوس  الحسابي وابنحراف المعياري في اباتبار القبلي للمجموعة 

 ( . 0.92( و    3.06   ألبعدي( وللااتبار  0.64  

 اباتبار القبلي والبعدي فكان  نبي ( المحسوبة لمعرفة معنوية الفروق  Tشيمة    إما

  لة( وتح  مستوى دب4( وبدرجة حرية   2.13اكبر من القيمة الجد ولية     وهي ( 3.85  

 . ألبعدي( مما يدل علي وجود فروق معنوية لصالح اباتبار  0.05  
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ـــم  ولغـــر   ـــارار البعديـــة للمجمـــوعتين لمعرفـــة أفضـــلها فـــي تعل ـــين نتـــائج اباتب أداء مهـــارة الضـــربة المقارنـــة ب

ي فـ( بـين عينتـين مسـتقلتين لمعرفـة معنويـة الفـروق بينهمـا وكمـا موضـح  Tفقد تـم اسـتخدام ااتبـار    الأمامية
 ( . 4الجدول   

 (4  الجدول

 الأماميةمهارة الضربة  أداءفي  تين( المحسوبة بين المجموع Tنتائج اباتبارار المهارية البعدية وشيمة    يبين

(  T  شيمـــــــــــــــــــــة ألبعدي اباتبار المجموعة
 المحسوبة

(  T  شيمــــــــــــــــــــة
 ولية الجد

 الدبلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
 الإحصائية

 ع س  

 معنوي  1.86 2.81 0.53 4.111 (1  تجريبية

 0.92 3.067 الضابطة

  8حرية    رجة( ود 0.05مستوى دبلة    تح )  
( وبدرجــة حريــة  1.86ليــة     و  الجــد( وهــي اكبــر مــن القيمــة  2.81( المحســوبة    Tشيمــة ااتبــار    بلغــ 

للمجموعـة التجريبيـة  ألبعدي( مما يدل علي وجود فروق معنوية لصالح اباتبار  0.05( وتح  مستوى   8 
 والتي اعتبرر هي الأفضل تأثير من التعلم كون وسطها الحسابي اكبر من المجموعة ال انية .

ن إللااتبـارار القبليـة والبعديـة للمجمـوعتين ظهـر  (3منالشة نتائج البحث التي تم عرضها في الجـدول   ولدى
 .الأماميةهناك فرق معنوي في تعلم مهارة الضربة 

هـها التطـور إلـي الإجـراءار التـي اتبعـ  تـدريب حـديث علـي أيـدي مـدرب يسـتطيع إن يوصـل  ون الباح  ويعزي 
 بس وكـــهل  العـــاهـــي لاعـــدة لأي بعـــب تـــن الأماميـــةالضـــربة  إنالمهـــارة بصـــورة سلســـلة بســـيطة واصوصـــا 

 دمـج القفـز إلـي بالإضـافةتعلـم وتحسـن أداء المهـارة وبشـكلها الصـحيح للمجمـوعتين  يترويحية تعليميـة تـؤثر فـ
مـن  يأبدونـه  أولدى اللاعب لوة انفجارية فـي الضـربة سـواء بـالقفز  أصبحبالتالي  الأماميةالضربة  أداء أثناء

 فق  تصحيح أاطاء  كي ب تؤثر علي حالته النفسية . ال بار  وكهل  زرع ال قة في نفس اللاعبين وليس

 

 والتوصيار ابستنتاجار -5

 ابستنتاجار 5-1
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 الآتي : إليتوصل  الإحصائيةللوسائل  موباستخدامه ون الباح  إليهاالال النتائج التي توصل  من 

رين الناتج من تمامن القفز و  الأماميةفروق معنوية ولصالح اباتبارار البعدية في تعلم الضربة  وجود -1
 البلايومترك .

 والنـاتجوللمجموعة التجريبيـة والتـي اعتبـرر هـي الأفضـل  ألبعديفروق معنوية لصالح اباتبار  وجود -2
 من تمارين البلايومترك .

 التوصيار 5-2

 .عليهم البليومترك تمارين استخدام اثر لمعرفة الناشوين الرياضيين علي دراسار إجراء إمكانية -1

 ءالجــز التــنس وفــي  بعبــي لــدى ابنفجاريــة القــوة لتنميــة الإعــداد مرحلــة فــي البليــومترك ارينتمــ اســتخدام -2
 .البدني بالإعداد الخاص

 المصادر

لعربــي  االقـاهرة   دار الفكـر   ـ تطــور  ـ مفهومـه ـ اسـتخدامه مـع الناشــوة تري البليـوم التــدريبدرويـش :  زكـي -
1998 . 

لمرونـة( االعلمية في التدريب الرياضي  القـوة ـ القـدرة ـ عمـل القـوة ـ  ةالموسوعحسام الدين وآارون :  طلحة -
 . 1997   مركز الكتاب للنشر 1ل  تمرين مصور 300

 . 1999القاهرة   دار الفكر العربي    ونظريار التدريب الرياضي أسسأحمد    سطويسيب -

از ومترك وتــدريبار الأثقــال علــي الإنجــجــرجس الصــوفي :  دراســة مقارنــة لأثــر اســتخدام تــدريبار البليــ عنــاد -
 . 1999بالوثب الطويل وبعض الصفار البدنية وابن روبومترية    أطروحة دكتورا    جامعة الموصل  

 . 1998الأردن   دار الكندي للنشر والتوزيع    الرياضي الفسيولوجي الطبفضل حلمي :  عائد -

 ( .ITF  2003  ؛ربينالمتقدم للمد المرجعميلي وميجيلكربسون؛  ديف -

جمة  : بغداد  دار الحاف  للطباعة والنشر والتر 2ل  والخططي بالتنس لفنيا الأعدادهاشم إسماعيل؛  ظافر -
2003 . 
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ترجمـــة   ســـمير مســـل  الهاشـــمي وآاـــرون( :بغـــداد  مطـــابع   لتمـــارين البطولـــة بـــالتنس الشـــاملمـــورفي؛  بـــل - 

 . 1990التعليم العالي  

. بعــــــض المحــــــددار الأساســــــية كمؤشــــــر بنتقــــــاء الناشــــــوين بكــــــرة الســــــلة  فرطوســــــي الســــــموم دغــــــل  علــــــي -
 .2000لجادرية  جامعة بغداد  ا -رسالة ماجستير  كلية التربية الرياضية

 للتقـــــويم القيـــــاسالعلميـــــة للكـــــرة الطــــائرة وطـــــرق  الأســــسصـــــبحي حســـــانين و حمــــدي عبـــــد المـــــنعم:  محمــــد -
 .1997مركز الكتاب للنشر      القاهرة1  ل

 . 1986, مطبعة المعارف ,    الإسكندرية, 1ل,  التنسوديع فرج :  أيلين -
- Marty pnda: plyometric  – A leyitimate from of powar Training The physical and 

sports medicine, March, 1988. 

- Sharkey, B. J.: plysiology of Fintness, 3rd, ed. Human Kinetics Books, I Hinois, 
1990. 

- Brown, M., E., Moyhew, J. L and Bdeach, L., W.: Effects of plyometric Training 
on Vertical Jump performance in High School Basketball players journal of 
sports medicine and physical Fitness 1986. 

- Young, W, Pryor, J. and Wilson G: Effect of Instructions on Characteristics of 
Cownter Movement and Drop jump. Journal of strength and Conditioning 
Research, 1955. 

- Gerogary, C ." The effects of land and water training on vertical jumping ability 
of female college student " jjshp , university of oregon, p.p . 50-52, 1986. 

- Henriksson, J. and Others, “Cellular metabolism, endurance IN”, Plosowell 
Scientific Publications, Oxford, 1988. 

 الملاحق

 ( : نموذج لوحدة تدريبية1  ملحق
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                                      (                                           د(   اليوم :   الأح 6التعليمية :    الوحدة 

 المكان:مركز شباب الوحدة
 دشيقة 60:  الزمن

 الول   الوحدة ألسام
 بالدشيقة

 الملاحظار والمهارار الفعاليار

 القسم
 التحضيري 

 
 
 

 إحماء
  عام

 الخل   للأمام  الهراعين تدوير – الهرولة د 4
 . بالتعالب الجهع فتل – بالتعالب

 

 إحماء
 ااص

 ادوابستن السالين احد مد – البقعة علي لفزار د 8
 والركبة الأمام إلي متجهة وتكون  الأارى  علي
 في الأارى  ثني مع السالين احد مد - م نية

 مع واحدة ساق علي التوازن  – الآار الجانب
 الم نية الساق ومس  الأعلي إلي الأارى  ثني
 مسطبة علي مستندة السالين احد – الكاحل من
 .عليها النزول ويتم باستقامة ممتدة ارى والأ

 

 فوق  من القدمين بكلتا أداة  بدون  القفز – 1 د 43 الرئيسي القسم
 ومن الأمامية الضربة حركة وأداء  مسطبة

 لكنو  التمرين نفس إعادة –2. القاعد ا  ال 
 الضربة أداء –3. واحدة بقدم يكون  القفز

 القاعدة ا  ال  من ال بار من الأمامية
 ولالأ التمرين إعادة -4. الأدوار استخدامب

 -5. كرة وبدون  للمضرب حامل وهو وال اني
 ممسوكة وهي القفز من بالمضرب الكرة ضرب

 مستوى  فوق ( السنارة نظام  الزميل لبل من
 من أمامية ضربة أداء -6.   اللاعب حو 
 تغهى والتي بالتعالب القفز من وأارى  ال بار

 . بالمدر  أو الزميل لبل من

 

 ابنصراف ابسترااء د 5 الختامي القسم

 


