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اكاديمية درة كربلاء  في تطوير بعض المهارات الأساسية للاعبي بأدوات مساعدة أثر تمرينات خاصة
  سنه 52تحت سن  للتنس فئة

 
 أ. د. اياد ناصر حسين          أ. د.  احمد مرتضى عبد الحسين        أسعد عليوي جاسمم . 

 
 باللغة العربية البحث ملخص

 
 52فئـة تحـت  اكاديميـة درة كـربلاء للتـنس هدفت الدراسة الى إعداد التمرينـات الخاصـة وأثرهـا فـي ودقـة الاداء لـدى لاعبـي

فئـة  للتـنساكاديميـة درة كـربلاء  التعرف على تأثير التمرينات الخاصـة فـي تطـوير بعـض المهـارات الأساسـية للاعبـيو  ،سنة
سنة والبالغ  52لاعبي أكاديمية درة كربلاء تحت بحدد مجتمع البحث ، و المنهج التجريبي وناستخدم الباحث .سنة 52تحت 
تــأثير التمرينــات الخاصــة المســتخدمة  وجــود امــا اهــم الاســتنتاجات فهــي. ين تــم اختيــارهم بالطريقــة العمديــة(لاعبــ1دهم )عـد

للاعبين عينة البحـث ممـا أدى إلـى زيـادة قـدرة اللاعبـين علـى تحمـل هـسه الزيـادة مـن المهارات الاساسية إيجابي في تطوير 
 .المتمثلة بالعدد للوحدات التدريبية  مدة للمتغير المستقلالو  ل )تحمل الأداء(التراكم والاستمرار بالأداء لمدة زمنية أطو
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The effect of special exercises with assistive tools in developing some basic skills for Durrat 

Karbala Tennis Academy players U-18 years 
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The study aimed to prepare special exercises and their effects on the performance accuracy of 

Durrat Karbala Tennis Academy players U-18 years, and to identify the effect of special 

exercises in developing some basic skills for Durrat Karbala Tennis Academy players U-18 

years. The researchers used the experimental approach, and the research population was limited 

to Durrat Karbala Academy players U-18 years, who numbered (6) players which were chosen 

intentionally. The most important conclusions are the presence of a positive effect of the special 

exercises used in developing the basic skills of the players in the research sample, which led to 

an increase in the ability of the players to bear this increase in accumulation and to continue 

performing for a longer period of time (performance endurance) and the duration of the 

independent variable represented by the number of training units. 
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 التعريف بالبحث -5
 المقدمة وأهمية البحث: 5-5
تمتاز لعبة التنس في انها تحتم على اللاعب الحركة المستمرة في الملعب وسلك لتنـوع فعالياتهـا الهجوميـة والدفاعيـة ، وان  

هسه الحركات تلقي عبئا كبيرا علـى الأجهـزة العضـوية لجسـم اللاعـب ، وعنـدما يفقـد اللاعـب عنصـر الطاقـة فأنـه لا يسـتطيع 
تعب البدني والعصبي السي يجعله يفقد التركيز وبالتالي لا يستطيع أداء المهارات الفنيـة المقاومة لفترة طويلة ويظهر عليه ال

وتنفيس الواجبات الهجومية والدفاعية بشـكل دقيـق ، وعلـى سلـك يجـب ان تكـون الأجهـزة الحيويـة الداخليـة للجسـم فـي احسـن 
وى ، وعنـد العمـل المسـتمر للاعبـين طـوال فتـرة حال حتى تقوم بنشاط على اكمل وجه فـي أثنـاء العمـل البـدني العـالي المسـت

المباراة وما يترتب عليه من جهد بدني كبير السي مـن شـأنها ان تكـون احـد الأسـباب الرئيسـية للإخفـاق والفشـل فـي تحقيـق 
 رياضـيالفوز بالمباراة .اليها لتستمر في النشاط السي يحتاجه الى قوة تحمـل دون شـعور بالإجهـاد الكبيـر وتحسـين الأداء ال

 52 )التمرينـات الخاصـة للعـب والمهـارات الأساسـية للاعبـي التـنس فئـة تحـت أثـرومن هنا جاءت أهمية البحـث فـي دراسـة 
ــسي يســهم فــي تطــوير  (ســنة، ــين البــدني ودقــة الأداء للمهــارات الأساســية بلعبــة التــنس الأمــر ال للارتقــاء بمســتوى اللاعب

 المنافسات.في  أفضلالمستويات للاعبين ويمكنهم من تحقيق نتائج 
 البحث.مشكلة  5-2
لـسا ارتـأى تكمن مشكلة البحث في قلت بعض تمرينات تساعد لاعبي التنس على تطوير بعض المهارات الاساسية بالتنس   

بعـض الاجهـزة الباحث الخوض في هسه المشكلة لإيجاد الحلول المناسبة لها من خـلال إعـداد التمرينـات الخاصـة بمصـاحبة 
 . ة( سن52)تحت للاعبي التنس فئة  المساعدة

 البحث.أهداف  5-2
  سنة. (52)تحت فئة  للتنس اكاديمية درة كربلاء لتطوير بعض المهارات الأساسية للاعبيعداد التمرينات الخاصة ا (5
  سنة. 52تحتفئة  للتنس اكاديمية درة كربلاء تأثير التمرينات الخاصة في تطوير بعض المهارات الأساسية للاعبي (2
 فرض البحث : يفترض الباحث ان  5-1

( 52)فئـة تحـت  للتـنس اكاديميـة درة كـربلاء للاعبـيالمهـارات الأساسـية للتمرينات الخاصة تأثير إيجابي فـي تطـوير بعـض 
 سنة

 البحث : مجالات1 -5
 سنة 52المجال البشري: لاعبوا أكاديمية درة كربلاء للتنس لفئة تحت  5-1-5 (5
 ملعب التنس الخاص بأكاديمية درة كربلاء للتنس .المجال المكاني:  5-1-2 (2
 م 2222/  2/  55لغاية    2222/ 3/ 1من المجال ألزماني:  5-1-2 (2
جراءاته الميدانية : -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث:  2-5
اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي بأســلوب المجموعـة الواحـدة سات الاختبـارين القبلــي والبعـدي وسلـك لملاءمتهـا وطبيعــة    

 المشكلة للبحث.
 (5الجدول )                                         

 التصميم التجريبي لعينة البحث

 ر البعديالاختبا المعالجة التجريبية الاختبار القبلي المجموعة
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ــــــــــــــــــــة  عين
 البحث

 
 
 

 المهارات الاساسية بالتنس:
التمرينــات الخاصــة  الإرسال + الضربة الأمامية + الضربة الخلفية .

بــالأدوات المســاعدة 
ـــــل  المعـــــدة مـــــن قب

 الباحث.

 المهارات الاساسية بالتنس :
الإرســـــال + الضـــــربة الأماميـــــة + الضـــــربة  

 الخلفية .

 مجتمع وعينة البحث: 2-2
ســنة فــي أكاديميــة درة كــربلاء للتــنس والمشــاركين ضــمن نشــاطات  18حــدد الباحــث مجتمــع بحثــه بــاللاعبين فئــة تحــت    

 ( لاعبين، وهم مجتمع وعينة البحث.6( والبالغ عددهم )2222--2222الاتحاد العراقي للتنس للموسم الرياضي )
تجانس عينة البحث: تم التحقق من تجانس أفراد العينة في المتغيرات الدخيلة ومتغيرات البحث وسلك باستخدام  5 -2 -2

                                                             قانون معامل الالتواء الثاني )بيرسون( وكما مبين في الجدول 
 تجانس عينة البحث (2جدول )

( ان عينة البحث متجانسة في جميـع المتغيـرات حيـث ان قيمـة معامـل الالتـواء ولجميـع المتغيـرات اقـل مـن 2ويبين الجدول)
 ( وهسا يدل على التوزيع الاعتدالي لأفراد العينة وبالتالي يدل على التجانس في المتغيرات. +5( و )5-)
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  2-2
 وسائل جمع البيانات :  2-2-5

 استعان الباحث بالوسائل الآتية لجمع البيانات : 
 الملاحظة والتجريب. -5
 الاستبانه -2
 .1*المقابلآت الشخصية-2
 الإختبار والقياس.-1
 المراجع والمصادر العربية والأجنبية.-1
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث : 2-2-2

 استعمل الباحث الكثير من الع دد التي ساعدت للحصول على البيانات المطلوبة ومنها:

                                                           
          

 وحدة القياس يراتالمتغ
 الإحصائيات

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي
 0.821-  162.10 5.47723  163.10 سم الطول
 0.515-  67.00 3.88158 60.32 كغم الكتلة

 0.413-  4.10 1.21106    4.14 سنة العمر التدريبي
 0.941-  15.00 516402. 15.57 سنة العمر الزمني

 0.183-   79.20 2.73252  79.32 سم السراع
 0.237-  66.50 4.84768  65.60 سم طول الجسع
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 (.5( عدد )ASUSحاسبة الكترونية )لاب توب(  نوع ) - 5
 (.5( عدد )Casioحاسبة يدوية نوع ) -2
 ( .2( عدد )Diamondساعة إيقاف الكترونية نوع )-2
 ( متر .10( بطول )5شريط قياس من النسيج عدد )-1
 ( بارتفاعات مختلفة.52شواخص بلاستيكية مصنوعة من اللدائن عدد )-1
 ( سم.52سم وقطر )( 21( بالوان مختلفة وبارتفاع )52شواخص بلاستكية من اللدائن عدد )-1
 كارتون . 5كرات تنس  متنوعه بواقع -7
 ( .6أقلام بالوان مختلفة عدد ) -9
 ( سم .12( قطر الواحدة منها )52دوائر بلاستكية عدد ) -52
 . 2صافرة عدد  -55
 حبال مطاطية بالوان مختلفة ومتنوعة .-52
 (  2متر عدد 1السلم الأرضي بطول ،  Foot Workلقدمين الأدوات التدريبية )أداة الحبال المطاطية ، أداة لتحرك ا -52
 متر 22شريط قياس قماش طول  -51
 ( كيلو2-5كرات طبيه  اوزان مختلفه ) -51
  52مضارب تنس عدد  -57
 مزود كرات تنس ) قاسف كرات ( . -22
 إجراءات البحث الميدانية:  2-1
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-1-5
 اختبارات المهارات الأساسية للتنس:توصيف  -2-1-2
 : وشملت الآتي :2اختبارات دقة الأداء الفني للمهارات بالتنس 2-1-2-2

 اختبار دقة أداء الإرسال بالتنس.اولا /
 اسم الاختبار : دقة الإرسال في التنس من المناطق المتعددة.

 قياس دقة الإرسال في التنس.  الهدف من الاختبار :
 المستعملة : مضارب تنس قانوني ، كرات تنس قانونية ، شريط لاصق ملون ، استمارة تقييم.الأدوات 

وبحسـب القياسـات المثبتـة علـى أرضـية مواصفات الأداء : يتم تقسيم المنطقة المقابلـة للاعـب المرسـل إلـى ثلاثـة منـاطق ، 
 ( إرسالات .3( إرسالات في كل جهة )6يقف اللاعب المرسل في منطقة الإرسال المحددة ويقوم بأداء ) الملعب ،

 يتم حساب درجات الدقة حسب سقوط الكرة في المناطق المحددة ، وكما يأتي  طريقة التسجيل :
 ( درجات.3( يحصل الطالب المختبر على)Aإسا سقطت الكرة في منطقة) -5
 (درجتين.2( يحصل الطالب المختبر على)B)إسا سقطت الكرة في منطقة -2
 ( درجة.1( يحصل الطالب المختبر على )Cفي منطقة)إسا سقطت الكرة  -2
 خارج الملعب يحصل الطالب المختبر على )صفر(.إسا سقطت الكرة  -1
 الأعلى. يحصل اللاعب المختبر على درجة المنطقة في حالة سقوط الكرة على خط الفاصل بين المنطقتين -1

                                                           
كريم عبد الزهرة الخفاجي : أطروحة  تأثير استراتيجية التعلم المتمازج  بوسائل مساعدة في تطوير القدرات الإدراكية والإبداعية  - 5

 - 559 -551، ص 2259الحركية وتعلم بعض مهارات التنس للطلاب ، 
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 (.1، وكما هو موضو في الشكل) ( درجة18)الدرجة الكلية للاختبار  -1
 
 
 
 
 
 
 
 

 (5شكل )                                                             
 يوضو اختبار دقة الإرسال في التنس من المناطق المتعددة

 
 .   اختبار دقة أداء الضربة الأمامية بالتنسثانيا/ 

 دقة أداء الضربة الأمامية بالتنس من المناطق المتعددة.  اسم الاختبار :
 قياس دقة أداء الضربة الأمامية بالتنس.  الهدف من الاختبار :

 استمارة تقييم الأدوات المستعملة : مضرب تنس قانوني ، كرات تنس قانونية ، شريط لاصق ملون ، 
مواصفات الأداء : يتم تقسـيم المنطقـة المقابلـة للاعـب المرسـل إلـى سـتة منـاطق ، وبحسـب القياسـات المثبتـة علـى أرضـية 

 ( ضربات أمامية .1الملعب ، يقف اللاعب في الجهة المقابلة للملعب ويقوم بأداء )
 طريقة التسجيل : يتم حساب درجات الدقة حسب سقوط الكرة في المناطق المحددة ، وكما يأتي 

 ( درجات.1( يحصل اللاعب المختبر على )Aإسا سقطت الكرة في منطقة ) -5
 ( درجتين.2اللاعب المختبر على )( يحصل B)إسا سقطت الكرة في منطقة  -2
 ( درجة.2( يحصل اللاعب المختبر على )Cإسا سقطت الكرة في منطقة ) -2
 ( درجة.1( يحصل اللاعب المختبر على )Dسقطت الكرة في منطقة )اسا   -1
 خارج الملعب يحصل اللاعب المختبر على )صفر(.إسا سقطت الكرة  -1

 يحصل اللاعب المختبر على درجة المنطقة الأعلى. المنطقتينفي حالة سقوط الكرة على خط الفاصل بين  -1
 ( درجات ، وكما هو موضو في الشكل21)الدرجة الكلية للاختبار -7

 اختبار دقة أداء الضربة الخلفية بالتنس.ثالثا/ 
 دقة أداء دقة أداء الضربة الخلفية بالتنس من المناطق المتعددة.  اسم الاختبار :

 بالتنس )المستقيمة( .  قياس دقة أداء الضربة الخلفيةالهدف من الاختبار : 
 استمارة تقييم.الأدوات المستعملة : مضارب تنس قانوني ، كرات تنس قانونية ، شريط لاصق ملون ، 

مواصفات الأداء : يتم تقسـيم المنطقـة المقابلـة للاعـب المرسـل إلـى سـتة منـاطق ، وبحسـب القياسـات المثبتـة علـى أرضـية 
 ( ضربات خلفية مستقيمة .1يقف اللاعب في الجهة المقابلة للملعب ويقوم بأداء )الملعب ، 

 طريقة التسجيل : يتم حساب درجات الدقة حسب سقوط الكرة في المناطق المحددة ، وكما يأتي :
 ( درجات.1( يحصل اللاعب المختبر على )Aإسا سقطت الكرة في منطقة ) -5
 ( درجتين.2اللاعب المختبر على )( يحصل B)إسا سقطت الكرة في منطقة  -2
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 ( درجة.2( يحصل اللاعب المختبر على )Cإسا سقطت الكرة في منطقة ) -2
 ( درجة.1( يحصل اللاعب المختبر على )Dإسا سقطت الكرة في منطقة ) -1
 خارج الملعب يحصل اللاعب المختبر على )صفر( .إسا سقطت الكرة  -1
 يحصل اللاعب المختبر على درجة المنطقة الأعلى. المنطقتينفي حالة سقوط الكرة على خط الفاصل بين  -1
 (.2( درجات ، وكما هو موضو في الشكل )21)الدرجة الكلية للاختبار  -7
 

 
 (2الشكل )

 اختبار دقة  أداء الضربتين الأرضيتين الأمامية والخلفية بالتنس  .
 مواصفات الأدوات المساعدة المستخدمة بالبحث: 2-1-2
 :(3)(vertimaxالحبال المطاطية) أداة 2-1-2-5

( سـم 512( سـم وبعـرض )200الأداة تستخدم لتدريب اللاعبين من فئات مختلفة تتكون هسه الأداة من منصة بطول )     
ســم مــن الخشــب البلــوك )الســطو( وبقواعــد خشــبية )ســير( للمحافظــة علــى ثباتهــا ومغطــاة بقطــع إســفنجية  (14وارتفــاع )

تستخدم في تدريبات الجمناستك والفنون القتالية( موجودة تحت الجلـد الـسي يغلـف الوسـيلة يسـتفاد منهـا للسطو ) من التي 
اللاعب في أثناء القفز لقدرتها على امتصاص القفز بصورة صحيحة وأمينـة لسـلامة اللاعبـين وتسـتخدم كـل الأحسيـة ماعـدا 

يوجد على جوانب المنصة حلقات مثبته تعمـل  كغم(. 100 ( التي تسبب الضرر للوسيلة ، ووزنها هو )spikesأحسية الـ )
على توصيل الحبال في المنصة وتكون الحبال متحركة و يمكن تثبيت الحبل بـاي حلقـة حسـب الحاجـة لـه ويمكـن ربـط حبـل 

كثـر مع حبل  خر على ان تكون الحبال بنفس اللون من أجل الاستفادة منه في التمرينات التي تحتاج إلـى مسـاحة وحريـة ا
في الحركة ويمكن تنفيس اكثر من تمرين في الوسيلة المساعدة بنفس الوقت وبأكثر من هدف بحيـث يتـدرب اكثـر مـن لاعـب 
فهي تحتوي على ستة أزواج من الحبال  فتكون هناك إمكانية تطويـل الحبـل حسـب الحاجـة وتوضـع علـى خـط القاعـدة عنـد 

لمهـارات لبـدء الهجـوم ويـتم ربـط الحبـال المطاطيـة بخصـر اللاعبـين عنـد العمل عليهـا عنـد تنفيـس التمرينـات التـي تسـتهدف ا
تنفيس التمرينات ،  وبسلك تكون الوسيلة متاحة لتنفيس التمارين بشكل ناجو فـي التكنيـك والتحـرك بالمضـرب وبـدون المضـرب 

قبـل عينـة البحـث ، إس اسـتخدمت استخدم الباحث الحبال المطاطية للأداة والتي أجري عليها التمرينات من  لمهارات التنس .
( تتكـون الحبـال مـن خمسـة ألـوان وهـي الللأـون )الأصـفر ، الأزرق ، الأحمـر ، الأخضـر ، thero bandفـي الأداة الحبـال )

الاسود( حيث ان لكل لون من الألوان مقاومة خاصة به تختلف عن مقاومـات الحبـال الأخـرى حيـث تـم اسـتخدام سـتة حبـال 

                                                           

عة الحركية والمهارات الفردية والجماعية لبدء علي اشهاب : أثر تمرينات بأستخدام وسيلة مساعدة في تطوير القوة السريعة والسر  3-
 .11-12، ص 2225،جامعة بابل ،  الهجوم للاعبين الشباب بكرة السلة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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( م ويربط في نهاية الحبل حزام لاصق مصـنوع مـن الكتـان لكـي يـربط فـي يـد أو قـدم أو 5.51الحبل)من كل لون يبلغ طول 
 (  .  2في خصر اللاعب كما موضو في الشكل )

 
 (2الشكل )

 الأداة المساعدة بالحبال المطاطية
 (:FOOT WORKأداة لتحركات الرجلين ) 2-1-2-2      
سنة تكون هسه الأداة مصنوعة من الجلد بطول  52الأداة هي من صنع الباحث  تستخدم لتدريب اللاعبين من فئة تحت    
( كغم ، إس تكـون الأداة مقسـمة الـى سـتة مربعـات متسـاوية القيـاس  2.1( سم، وبوزن ما يقارب )90( سم وبعرض )120)

الوسطية حيث يعطـى لكـل مربـع رقـم وكـسلك يمكـن إعطـاء لـون خـاص بـه بالإضافة الى وجود دائرة مركزية ما بين المربعات 
لكي يساعد اللاعبين على إتقان حركات الرجلين وعدم الاشتباه ما بين أرقام المربعات وألوانهـا ، إس يكـون الأداء الفنـي لهـسه 

ام الموجـودة حيـث يكـون الاسـتناد الأداة من خلال قيام اللاعب بعمـل مهـارة الضـربة الأماميـة والخلفيـة وبالتعاقـب علـى الأرقـ
( 1( )الضـربة الخلفيـة( او الرجـل اليمـين علـى الـرقم )2( والرجـل اليسـار علـى الـرقم )2مثلا  على الرجل اليمين علـى الـرقم )

مـن خـلال ارتكـاز احـد قـدمي  ( )الضـربة الأماميـة( بالإضـافة الـى تـدريب مهـارة الضـربة الطـائرة5والرجل اليسار على الـرقم )
عب على الدائرة المركزيـة لـلأداة ومـن ثـم عمـل ضـربة طـائرة سـواء أماميـة أو خلفيـة وتـم اسـتخدامها أيضـا فـي تـدريبات اللا

التوافق الحركي لتحركـات القـدمين حيـث يـتم وضـعها عنـد التـدريب علـى المنصـة الخشـبية المصـممة وكمـا مبـين فـي الشـكل 
(1.) 

 تحركات اداة
 FOOTالرجلين)

WORK) 
2-1-1 

 ارات القبلية:الاختب
ــــام الباحــــث       ق

بــ جراء الاختبـــارات 
ـــــــــة  ـــــــــة لعين القبلي

 ( الموافــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقالاثنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــين)البحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــث يــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوم 
( في تمام الساعة الخامسة عصرا  في ملاعب أكاديمية درة كربلاء للتنس في محافظة كربلاء حيث تم إجـراء 1/52/2222)

  7-1-2الأساسية بالتنس  اختبارات المهارات
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 العينة:إجراءات تكافؤ 
لأجل أنْ تبدأ كلا المجموعين من نقطة شروع واحدة ،أجرى الباحث عمليـة تكـافؤ المجمـوعتين مـن خـلال اختبـار الفـروق    

 للبيانات التي تخص ومهارات التنسبينهما إحصائيا  وباستخدام اختبار مان وتني 
 (2الجدول )

 يبين تكافؤ عينة البحث في المتغيرات 
 
 القياسوحدة  المتغيرات ت

  قيمة مان وتني عينة البحث
 الجدولية المحسوبة الانحراف الربيعي الوسيط نوعالدلالة

 غيرمعنوي 0.294 14 2 52 درجة الضربة الأمامية 7
 غيرمعنوي 0.197 12 0.50 17 درجة الضربة الخلفية  8 

 
 التجربة الرئيسة )التمرينات الخاصة بالأدوات المساعدة(: 2-1-1

بــالأدوات المســاعدة خــلال الوحــدة التدريبيــة وفــي جــزء مــن القســم الــرئيس فقــط فــي يــوم بــدء تطبيــق التمرينــات الخاصــة     
/ 9/2( وانتهـــى تطبيـــق التمرينـــات الخاصـــة بـــالأدوات المســـاعدة يـــوم الخمـــيس الموافـــق ) 2/52/2222الســـبت الموافـــق)

بلاء للتـنس فـي محافظـة كـربلاء كـحخر وحـدة تدريبيـة لتطبيـق ( الساعة الخامسة عصـرا  فـي ملاعـب أكاديميـة درة كـر 2222
 التمرينات الخاصة وعلى النحو الآتي.

 ( أسابيع  .2المدة الزمنية للتمرينات المهارية ) 
 ( 1عدد الوحدات في الأسبوع)(   وحدات متمثلة بأيام )السبت  والأحد  والثلاثاء والخميس 
 ( وحدة22عدد الوحدات الكلية للتمرينات )     . 
  .استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  وطريقة التدريب التكراري 
 ( 522-22تتراوق الشدة التدريبية للتمرينات المهارية بالأدوات المساعدة.%) 
 (دقيقة من زمن القسم الرئيس للوحدة التدريبية .45-35تتراوق زمن تنفيس التمرينات الخاصة ما بين ) 
  التمرينات في فترة الإعداد الخاص من الموسم التدريبي.تم تنفيس 
 ( والراحة  5:2التموج في الأحمال التدريبية )5 – 5 
 

 (1جدول )                                       
 (51) ملحق يبين التمرينات الخاصة المستخدمة والشدد وفترات الراحة والتوزيع الأسبوعي

ـــي  الأسبوع الوحـــدات ف
 الأسبوع

الـــــــــــزمن الكلـــــــــــي  الحمل التدريبي
عــــــــــــــــــدد  للتمرينات بالدقائق

 التمرينات
الحجـــــــم  الشدة

 التكرارات
ـــــــــــــــــــــة  الراحة الكثاف

 بالدقائق
 511.1 551.71 5-5 511 % 22 5 1 الأول
 511.51 527.1 522 % 22.1 5 1 الثاني
 512.21 557.11 529 % 22.71 5 1 الثالث
 517.11 521.17 559 % 21 5 1 الرابع
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 575.21 555.5 522 % 21 5 1 الخامس
 571.21 529.9 521 % 95.21 5 1 السادس
 571.11 551.29 521 % 95.21 5 1 السابع
 512.21 521.72 551 % 21 5 1 الثامن

 الاختبارات البعدية: 2-1-1
( الجمعـة والسـبت) بعد الانتهـاء مـن تنفيـس التمرينـات الخاصـة بـالأدوات المسـاعدة تـم أجـراء الاختبـارات البعديـة فـي يـومي  

في تمام الساعة الخامسة عصرا  وعلـى ملاعـب أكاديميـة درة كـربلاء للتـنس فـي محافظـة كـربلاء ( 52/2/2222الموافقين )
تنفيس الاختبارات وتحت نفس الظـروف والإمكانيـات المسـتخدمة فـي الاختبـارات لعينة البحث مع مراعاة نفس التنظيم وشروط 

 القبلية لغرض الحصول على نتائج دقيقة  وبالفريق المساعد ساته  .
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -2
ضـربة عرض نتائج اختبارات دقة الأداء للمهارات الأساسية بالتنس ) الإرسال والضـربة الأماميـة وال  2-5

 الخلفية ( لعينة البحث وتحليلها :
بعــد جمــع بيانــات اختبــارات دقــة الأداء للمهــارات الأساســية بــالتنس )الإرســال والضــربة الأماميــة والضــربة الخلفيــة(  

اجـل القبلية والبعدية  لعينة البحث ، قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائيا  باستخدام مقاييس النزعة المركزيـة والتشـتت مـن 
وصف النتائج والتي كانت الفروق مـا بـين القياسـين ) القبلـي والبعـدي ( واضـحة عنـدهما ، ولغـرض معرفـة معنويـة الفـروق 
بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث أي بمعنى بيان ومعرفة الفعل لتأثير التمرينـات الخاصـة فـي المهـارات الأساسـية 

 (.1والضربة الخلفية( استخدم الباحث ) اختبار ولكوكسن ( ، وكما مبين في الجدول ) بالتنس )الإرسال والضربة الأمامية
 ( 1الجدول ) 

يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي و ولكوكسن لنتائج اختبارات المهارات الأساسية بالتنس ) الإرسال والضربة الأمامية 
 والخلفية ( القبلية والبعدية لعينة البحث

 حصائيةالمؤشرات  الإ
 

 الاختبارات

 
 وحدة

 القياس

 البعدي القبلي
قيمـــــــــة )و( 
 المحسوبة

 الدلالة
 الانحــراف الوسيط الإحصائية

 الانحراف الوسيط الربيعي
 الربيعي

 معنوي 0 0.50 51 1.5 55 الدرجة الإرسال
 معنوي 0 2.5 22 2 12 الدرجة الضربة الأمامية
 معنوي 0 1 20 0.50 17 الدرجة الضربة الخلفية

 ( 0.05( ومستوى دلالة ) 6*قيمة )و( الجدولية تبلغ )صفر( عند درجة حرية )
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 ( قيم الوسيط والانحراف الربيعي للاختبارات القبلية والبعدية للمهارات الأساسية لعينة البحث 1شكل ) 

والبعـدي للمجموعــة التجريبيـة فــي ( وجـود فــروق سات دلآلـة إحصــائية بـين نتــائج الإختبـارين القبلــي 1تبـين نتـائج الجــدول )
( ، فـي حـين كانـت 1.5( درجة وقيمة الإنحراف الربيعي )55إختبار )الارسال (، إس بلغت قيمة الوسيط في الإختبار القبلي )

( ، وقــد بلغــت قيمــة ولكوكســن المحســوبة 0.50( درجــة وقيمــة الإنحــراف الربيعــي )16قيمــة الوســيط فــي الإختبــار البعــدي )
( فكـان الفـرق معنويـا  ولصـالو 0.05( ومسـتوى دلآلـة )6مساوية لقيمة ولكوكسن الجدولية عند درجـة حريـة ) )صفرا ( وهي

 الاختبار البعدي .
  ،) وجود فروق سات دلآلة إحصائية بين نتائج الإختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في إختبار )الضـربة الاماميـة

( ، فـي حـين كانـت قيمـة الوسـيط فـي 2( درجة وقيمة الإنحـراف الربيعـي )52الإختبار القبلي )حيث بلغت قيمة الوسيط في 
( ، وقد بلغـت قيمـة ولكوكسـن المحسـوبة )صـفرا ( وهـي مسـاوية 2.5( درجة وقيمة الإنحراف الربيعي )22الإختبار البعدي )

 لفرق معنويا  ولصالو الاختبار البعدي.( فكان ا0.05( ومستوى دلآلة )6لقيمة ولكوكسن الجدولية عند درجة حرية )
  ) وجود فروق سات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيـة فـي اختبـار ) الضـربة الخلفيـة

 ( ، في حين كانت قيمة الوسيط0.50( درجة وقيمة الإنحراف الربيعي )17، حيث بلغت قيمة الوسيط في الاختبار القبلي )
( ، وقد بلغت قيمة ولكوكسن المحسـوبة )صـفرا ( وهـي مسـاوية 1( درجة وقيمة الإنحراف الربيعي )20في الإختبار البعدي )

 ( فكان الفرق معنويا  ولصالو الاختبار البعدي.0.05( ومستوى دلآلة )6لقيمة ولكوكسن الجدولية عند درجة حرية )
 لعينة البحث القبلية والبعدية : مناقشة النتائج المهارات الأساسية بالتنس 2-2

القبلي والبعدي ولصالو البعدي ويعزو الباحث الى وجـود الفـروق  الاختيارينأظهرت نتائج وجود فروق معنوية ما بين       
ــارين القبلــي والبعــدي الــى فاعليــة التمرينــات  ــة فــي نتــائج عينــة البحــث مــا بــين الإختب الخاصــة باســتخدام الأدوات المعنوي

دة المعدة من قبل الباحث التي كـان لهـا الأثـر فـي تطـوير المهـارات الأساسـية بـالتنس )الإرسـال والضـربتين الأماميـة المساع
بالإضافة الى انتظام وتفاعل اللاعبين في الوحدات التدريبية ، إس راعى الباحث التدرج بمكونـات الحمـل التـدريبي والخلفية (  

تنويع والتغيير في التمرينات الخاصة والتي  تعد سات أهمية كبيرة وخصوصـية عاليـة من حيث )الشدة والحجم والراحة( مع ال
في العملية التدريبة في المجال الرياضي حيث " أظهرت البحوث أن النظام العصـبي _العضـلي يسـتجيب بشـكل افضـل حينمـا 

الى ان يفاجئ لكي يجبـر علـى عمليـة يتم استثارته بشكل متغير ومتنوع طوال الوقت حيث يحتاج النظام العصبي _ العضلي 
التكيف وهسا يعني أداء أنواع مختلفة من التمارين لبضعة أيام ووحدات تدريبية وتغيير عدد التكرارات والشـدد والتمـارين عـن 
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وبدقـة  .إس أن الربط الموجود ما بين هسه المهارات وكيفية أدائها من قبل اللاعبين بالشـكل الأمثـل4الأيام الأخرى في التدريب"
خلال جميع فترات المنافسة يحتاج من اللاعبين الاستمرارية في الحركة والركض والاستعداد الجيد وعدم التوقف حيث حرص 
الباحــث علــى تطــوير تحمــل الأداء لهــسه المهــارات ، لــسا تــم الأخــس بنظــر الاعتبــار فــي وضــع التمرينــات الخاصــة القــدرة لــدى 

مركبــة بــدءا بمهــارات حركيــة بــدون كــرات وانتهــاء بالمهــارات الحركيــة باســتخدام الكــرات اللاعبــين علــى أداء هــسه المهــارات ال
وكسلك تحمل أداءها في جميع فترات المنافسة مما دفع بالباحث الى ان يهتم بتطوير تحمل أداءهـا  كـون لعبـة التـنس تلعـب 

به نقاط أساسية ويمكن ان تستمر الـى بوقت مفتوق حسب المجموعات المعتمدة مقسمة الى أشواط  وكل شوط مقسم الى ار 
الأكثر في حالة التعادل حيث يصار الى اللعـب لنقطتـين متتاليـة لكسـب الشـوط وهـسا يمكـن ان يتكـرر لأكثـر مـن مـرة بحسـب 
المستويات للاعبين  لسا فان اللاعبين قد يحتاجون الى استخدام إحدى المهارات الأساسـية بـالتنس فـي أي وقـت مـن أوقـات 

لسا تم تدريب أفراد العينة علـى  تحمـل الأداء ليكـون الأداء  فعـال وبشـكل خـاص مهـارة الإرسـال والضـربة الأماميـة  المنافسة
 والخلفية لكثرة استخدامهما وبشكل رئيسي لحسم النقاط سواء في الشوط او المجموعة او المباراة .

 دقة الأداء للمهارات الأساسية بالتنس :
( ظهـرت فـروق معنويـة 1ض والتحليل لنتـائج اختبـار دقـة الأداء للمهـارات والمبينـة فـي الجـداول )كما انه من خلال العر     

البعدي( ولصالو الاختبار البعدي لعينة البحـث ممـا يـدل علـى تطـور نسـبة الأداء للمهـارات بالدقـة  –بين الاختبارين )القبلي 
نــات الخاصــة المعــدة مــن قبــل الباحــث ويعــود سلــك الــى أثــر فــي تحمــل الأداء المهــاري ويعــزو الباحــث هــسا التطــور الــى التمري

التمرينات التي طبقها الباحث علـى عينـة البحـث وكـسلك الـدور للكـادر التـدريبي مـن حيـث تطبيـق التمرينـات بصـورة واضـحة 
داء بدقـة وقريبة من مستوى اللاعبين وقدراتهم على تطبيقها وأن مـدى تـأثير التمرينـات الخاصـة واثرهـا فـي تطـوير نسـبة الأ

خلال تحمل الأداء والسيطرة والاستعداد وقد ساعد سلك في تطوير عوامل مهمة ظهر أثرها فـي النجـاق فـي المنافسـات فضـلا  
عـن الإمكانيـات المهاريــة لـدى اللاعبـين والتــي لعبـت دورا  كبيــرا  فـي نجـاق المنافســات وهـسا مـا أكــده )الشـيخلي ، خورشــيد ، 

تيار التمرينات التي تحقق الهدف الأساسـي مـن التـدريب تسـاعد اللاعبـين للوصـول الـى اعلـى ( بقوله أن العناية باخ2252
وأن التطــور   (5)مســتوى مطلــوب مــن المــدة الزمنيــة للســيطرة والاســتعداد والتــي بــدورها تكــون عــاملا  حاســما  لصــناعة الفــوز

خضاعها إلى الأسلوب العلمي وما  لها من تأثير كبير على التمرينات الخاصة للعب الحاصل في نسبة دقة الأداء للمهارات وا 
ضمن العملية التدريبية واخس الملاحظات القيمة مـن قبـل الخبـراء والمعنيـين للوصـول الـى أفضـل صـياغة للتمرينـات الخاصـة 
ى وتطبيقها على عينة البحث وهسا تم من خلال التخطيط والتنظيم والاستمرار على أسـس علميـة أنعكـس إيجابيـا علـى مسـتو 

اللاعبين ووعيهم المدرك بأهمية الاسـتعداد وتحمـل الأداء ضـمن مسـتوى التوقيـت الصـحيو للـزمن الـسي يتطلـب مـنهم الأداء 
بدقة للمكـان الأصـعب الـسي ترسـل اليـه الكـرة والتـي تـؤثر فـي حسـم الإنجـاز مـن اجـل الحصـول علـى النقطـة وكسـب الشـوط 

( "الـى ان لاعـب 2225ن وفـي هـسا الصـدد يشـير ) محمـد حسـن عـلاوي ، والمجموعة وبالنتيجة المباراة مهمة لدى اللاعبي
التنس يحتاج الى تزايد سرعة بمعدل كبير جدا  عندما يجـري لاسـتقبال الكـرات المرسـلة مـن قبـل المنـافس نحـو زوايـا وجهـات 

 (  6)محاولة كسب اللعب"الملعب وتغيير اتجاهها عند استقبالها وارسالها لملعب المنافس في أي اتجاه حرج وبدقة عالية ل
 الاستنتاجات والتوصيات - 1
 الاستنتاجات  5 – 1

                                                           

. 115، ص  2252، عمان ، دار دجلة ،  5جمال صبري : القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث : ط - - 4  
) العراق ، به يوه ند للطباعة والنشر ،  5: ط تدريب كرة القدم المبادئ والتطبيقاتسعد  منعم الشيخلي  وهه فال خورشيد ؛  -5

 . 227ص   2252
    1. 597( ص  2225القاهرة ، دار الفكر العربي ،  : )  اختبارات الاداء الحركيمحمد  حسن علاوي ؛  -
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 من خلال ما توصل اليه الباحث من نتائج استنتج التالي: 
إن التمرينـات الخاصـة التـي طبقتهــا مجموعـة عينـة البحـث بطريقــة التـدريب الفتـري مرتفـع الشــدة والتكـراري أدت إلـى تكيــف  -5

زيادة قدرة اللاعبين على تحمل هـسه الزيـادة مـن التـراكم والاسـتمرار بـالأداء لمـدة زمنيـة أطـول الخلايا العضلية مما أدى إلى 
 )تحمل الأداء(.

 للاعبين عينة البحث . المهارات الاساسيةأثرت التمرينات الخاصة المستخدمة تأثيرا  إيجابيا  في تطوير -2
لتدريبية ، كانت مناسبة في خلق تكيفات تعبـر عـن مـدى التطـور مدة للمتغير المستقل ، المتمثلة بالعدد للوحدات االإن  -2

 سنة . 52لمجموعة عينة البحث في التحمل للأداء للاعبي التنس فئة تحت 
إن التمرينات الخاصة المعـدة مـن قبـل الباحـث كانـت مناسـبة لأفـراد عينـة البحـث ممـا أدى إلـى التطـور لأفـراد مجموعـة  -1

 بشكل إيجابي . عينة البحث في متغيرات البحث
ضرورة الاهتمام في التمرينات الخاصة المشابهة للمنافسـة وكـسلك لتطـوير نسـبة الاسـتمرار بدقـة  -1 -1

 الأداء والاستعداد والتهيؤ لضرب الكرة بتحمل الأداء بالتنس  .
 التوصيات 2 – 1

 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث بما ياتي:
 التمرينات الخاصة للمنافسات من قبل مدربي التنس .ضرورة التركيز على استخدم  .5
 ضرورة استخدام التمرينات الخاصة على فئات عمرية وبدنية  أخرى . .2
 من الضروري استخدام التمرينات الخاصة بالمنافسة  في فعاليات أخرى . .2
 يجب استخدام الأجهزة الحديثة والنوعية في إجراء البحوث مع ضرورة توفيرها  .1

 ربية المصادر الع
 . القران الكريم 
  عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر  5. ط تغسية الرياضيينإبراهيم رحمة محمد ، يوسف لازم كماش ؛ ( :

 (.2222والتوزيع ، 
  : 5997، القاهرة ، دار الفكــر العربي ،  التدريــب الريــاضي والأســس الفسيولــوجيةأبو العلا أحــمد. 
  : 5921، القاهرة ، دار الفكر العربي،  بيولوجيا الرياضةأبو العلا أحمد . 
 م 5997،  ، دار الفكر العربي ، القاهرة5، طبيولوجيا الرياضةو العلا عبد الفتاق : أب. 
  ، 5992، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلاء أحمد ، أحمد نصير الدين     .  
  عبد الوهاب عمران : برنامج رياضي غسائي مقترق واثره على تأخير التعب باستخدام نظام احمد ابو هشيمة

التحميل الكربوهيدراتي لبعض الرياضيين ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بني سويف ، 
2252. 

  2222: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  5. ط فسيولوجيا الرياضة )نظريات وتطبيقات(احمد نصر الدين سيد ؛. 
  :2251، عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع، مهارات التدريب الرياضياحمد يوسف متعب الحسناوي. 
  : مصر ،  الاسس العلمية للسباحة ) تدريب ، تخطيط ، برامج ، تحليل حركي (اسامة راتب علي محمود زكي ،

 .5992دار الفكر العربي ، 
 كامل راتب ، ابراهيم عبد ربه خليفة : النمو والدافعية في توجيه النشاط الحركي للطفل والانشطة الرياضيه  اسامة

 5999، القاهرة، دار الفكر العربي ، 5المدرسية ، ط



 
 

11 
 

 ]السنة[ 2023( ديسمبر/ 4( العدد )8مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية/ المجلد )

 الديوانية  مطبعة صفر واحد  5أسعد عدنان عزيز : فسيولوجيا الإنسان العامة وفسيولوجيا الرياضة ، ط ،
 م. 2251ر والتوزيع والإعلان ، للطباعة والنش

  :عمان، مكتبة دجلة فسيولوجيا القوة العضلية وميكانيكية الاداء الحركيامين خزعل عبد وحسين علي كاظم ،
 ..2259للطباعة والنشر والتوزيع، 

  :5995، بغداد، مطابع دار الحكمة، للطباعة والنشر، التنسان بتمان )ترجمة( قاسم لزام. 
  ، ترجمة )قصي عبد القادر و خرون( ، الموصل ، مديرية الكتب  الوجيز في الكيمياء الحياتيةالبرت لينجر ،

 .م 5922للطباعة والنشر ، 
  : م5999رة ، دار الفكر العربي ، ھ، القا أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد.  
  نشرة ائية للاعبين التميل بالسرعة ، القاهرة ، بهاء الدين ابراهيم سلامة : التمثيل الحيوي للطاقة الهوائية واللاهو

 .   5999، 21، العدد  العاب القوى
 ، القاهرة ، دارالتمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي بهاء الدين إبراهيم سلامة : 

 الأجنبيةالمصادر 
 Aneta Bin ; lbid.  
 Arthur J. Vander & other's ; Human Physiology . 9th Ed : ( New York , Mc 

GrawHill , 2007) .  
 Arthur J. Vander & other's ; op.cit. , 2007.   
 Boudron : P. In: Physiological Tests for Elite. Athletes, U.S.A, 2000.  
 Brown,Jim success,second Edition, Human  Kinetices, Tennis steps to , 1995. 
 Cumming G.R.L. Hastman .J.Mccort and S.MC:collgough; High serum lactic acid 

do occure in youngohildren  after maximum work, in t.j. sportmed,1998 . 
 Dirix  A, Knuttgen H. G. , Tittle K. Anaerobic Glycolysis . The Olympic Book of 

sport medicine. Blak will scientific publication . Germany. 1988.  
 Forfel, V.B and Kots, I.M: Human physiology physical cutture sport. 1970,  
 Fox . E.L.Bower R. w . Fossm . L, Anecrobic clycolysis physiology basis for 

exercise and sport , wcb , Ben ch mark , 1993. 
 Fox E . L. , Bowers R. W. Foss M. L. 1993 . 
 Fox E. L., Bowers R. W. Foss M. L. : Anaerobic Glycolysis . The physiological 

basis For exercise and sport. WCB Brown and Bench mark.U.S. A.,1993 
 Gla dden LB.A lactatic perspeetiveon metabolism. Med Sci Sports Exerc  2008 

Ma;40(3) : 47785. 
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للتمرين  بالثانية
 بالدقيقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأسبوع
 
 الأول

ثا 522 130ن/د 2 1 %71 52 الأولى ثا 522 22  د 52   
ثا 522 130ن/د 2 2 7 ثا 522 51  د 1   
ثا 522 130ن/د 2 1 7 ثا 522 22  د 52   
ثا 522 130ن/د 2 1 52 ثا 522 22  د 52   
ثا 512 130ن/د 5 1 5 ثا 512 22  د 7   
د  12.22مجموع كلي للزمن    

 د 52.2 ثا 522 22 ثا 522 130ن/د 2 1 %22 51 الثانية
 د 1.52 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 5 1 22
 د 52.2 ثا 522 22 ثا 522 130ن/د 2 1 22
 د 2 ثا 522 11 ثا 522 130ن/د 5 1 51
 د 1.52 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 5 1 55
 د 15.22مجموع كلي للزمن                                                

 د 2 ثا 522 11 ثا 522 130ن/د 5 1 %21 52 الثالثة
 د 1.52 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 2 1 22
 د 2 ثا 522 11 ثا 522 130ن/د 5 1 51
 د 1.52 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 2 1 52
 د 51 ثا 512 22 ثا 512 130ن/د 2 1 22
 د 12.22مجموع كلي للزمن                                                

 د 1.52 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 5 1 %22 51 الرابعة
 د 52.2 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 2 1 25
 د 2 ثا 522 11 ثا 522 130ن/د 5 1 22
 د 7 ثا 512 22 ثا 512 130ن/د 5 1 55
 د 1.52 ثا 512 21 ثا 512 130ن/د 5 1 52
 د 29.12مجموع كلي للزمن                                                

 
 
 
 
 

 


