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 الملخص 

تعد لعبة تنس الطاولة واحدة من أهم الألعاب الجماهيرية التي تمارس على المستوى الفردي لجميع   

طبقات المجتمع ، إذ تحوي على جوانب متعددة جامعة لعدد كبير من المتغيرات على جميع المستويات  

ددة لمستوى الأداء المهارية والبدنية والعقلية والجسمية ، ويعد الجانب المهاري احد أهم الجوانب المح

في هذه اللعبة التي تتسع لتشمل مهارات متعددة مثل  ( الإرسال ، الهجوم ، الدفاع ) وبتفرعاتها الكثيرة  

لتطوير بعض   الكثافة  المتواتر عالي  التدريب  بأسلوب  تمرينات  البحث في وضع  اهمية  القدرات ان 

يث لاحظ الباحثان ك فضلا عن الاستعانة  البدنية والمهارية للاعبي تنس الطاولة اما مشكلة البحث ح

بآراء الخبراء والمختصين في مجال اللعبة  حيث لاحظ الباحثان  هناك ضعفا في بعض القدرات البدنية 

والفاعلية الهجومية  لدى العديد من اللاعبين الشباب التي تحد من حركة اللاعبين وهذا يؤثر سلبا على  

وكانت   هذه المشكلة من اجل الارتقاء بالمستوى العلمي والاكاديمي .  النتائج لذى ارتأى الباحثان دراسة

وفاعلية  أهداف البحث هي إعداد تمرينات بالأسلوب المتواتر عالي الكثافة في بعض القدرات البدنية  

التعرف على الفروق الاحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين    الهجوم بتنس الطاولة ، و

التعرف على الفروق    وفاعلية الهجوم بتنس الطاولة ، ووالتجريبية لبعض القدرات البدنية  الضابطة  

وفاعلية  الاحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لبعض القدرات البدنية  

أستخدم الباحثان المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين (التجريبية  الهجوم بتنس الطاولة ،و  

المركز  في  الشباب  اللاعبين  على  البحث  مجتمع  اشتمل  البحث   وعينة  مجتمع  اما   ، والضابطة) 

سنة والذين يمثلون    18  -16التخصصي بتنس الطاولة في قضاء الناصرية  الذين تتراوح اعمارهم من  

هم اللاعبون الملتزمون ) لاعبا بالطريقة العمدية و12) لاعبا ، وتم اختيار ( 20عددهم ( فئة الشباب و 

%) من المجتمع الأصل ، وتم تقسيم العينة الى المجموعتين التجريبية  60بالتمرين  و يمثلون نسبة (

العشوائية بالطريقة  على    والضابطة  تحتوي  مجموعة  كل  القرعة  ،وكانت    6باسلوب  اهم  لاعبين  
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الاستنتاجات هي ان للتمرينات المتواترة عالية الكثافة المعدة من قبل الباحثان اسهمت في تطوير بعض 

 القدرات البدنية للاعبي تنس الطاولة .

 

 التدريب المتواتر ، القدرات البدنية ، فاعلية الهجوم ، تن الطاولة  المفتاحية:الكلمات 

 

 التعريف بالبحث:  -1

  مقدمة البحث واهميته:   1-1

انّ التدريب الرياضــي المســتند على أســس علمية وقواعد اســاســية من العوامل المهمة التي تمكننا من 

الوصــول إلى أعلى المســتويات الرياضــية في مختلف الألعاب ، ولقد أولت الدول المتقدمة اهتماما كبيرا 

تحقيق الإنجازات  لعملية بناء وسـقل وتطوير الطاقات الرياضـية للوصـول الى افضـل الانجازات فقد صـار

الرياضــية العالية وبلوغ المراتب الأولى في البطولات الدولية هدفا أســاســياً لأنه يعكس مدى تطور الامم 

، ويهدف التدريب الرياضــي أســاســاً إلى إعداد  )البدنية و المهارية و والخططية  الرياضــي ( في الجانب 

ــارات الحركية الصــحيحة   ــين المس ــلوكه وتحس ــتوى معين من الفرد وتغيير س وطريقة أدائها لتحقيق مس

  .الأداء الحركي

ــائـل التـدريـب الحـديثـة و الـذي  ) HIITالتـدريـب المتواتر عـالي الكثـافـة (وان     يعتبر نظـام  احـد وســ

لتنظيم التدريب القلبي التنفســي، والذي يكون عن طريق نوبات متكررة من فترات قصــيرة من التمارين،  

ــمن ــة    والتي تتضـ ــةممارسـ ، بحيث تكون فترات    تمارين عالية الكثافة متداخلة مع فترات كثافة منخفضـ

ة  العمـل فيـه على شــــدة عـاليـة من قـدرة اللاعـب ،   ار الكثـافـة العـاليـ الحـد    توثر فيالتـدريـب  ي  فيمكن اعتبـ

الأنشـطة في الهواء الطلق مثل الجري   HIITويمكن أن تشـمل تمارين   ،  الأقصـى لمعدل ضـربات القلب 

  HIITأو ركوب الدراجات أو استخدام معدات الجري أو حتى تسلق الدرج أو الدراجات الثابتة. وتدريب  

  يحتاج الى جهد كبير لمدة زمنية قصيرة تدوم من ثلاثين ثانية إلى دقيقتين

ــنس تعــد لعبــة  ــى المســتوى  ت ــارس عل ــي تم ــة الت ــم الألعــاب الجماهيري ــدة مــن أه الطاولــة واح

ــع ،  ــات المجتمـ ــع طبقـ ــردي لجميـ ــن  إذ الفـ ــر مـ ــدد كبيـ ــة لعـ ــددة جامعـ ــب متعـ ــى جوانـ ــوي علـ تحـ

ــب المهــاري  ــة والجســمية ، ويعــد الجان ــة والعقلي ــة والبدني ــع المســتويات المهاري ــى جمي ــرات عل المتغي

 فــي هــذه اللعبــة التــي تتســع لتشــمل مهــارات متعــددة مثــل  الأداءالجوانــب المحــددة لمســتوى  أهــماحــد 

، الهجـــوم ، الـــدفاع ) وبتفرعاتهـــا الكثيـــرة ، وتعـــد مهـــارة الهجـــوم بالضـــربة الاماميـــة  الإرســـال( 

ــكيل  ــن تش ــه م ــا تحتاج ــراً لم ــاز نظ ــا مســتوى الانج ــف عليه ــي يتوق ــارات الت ــم المه ــن اه ــة م والخلفي

ــلالكثيــر مــن المتغيــرات التــي تتظــافر معــاً لأداء هــاتين المهــارتين بالشــكل  ــالي الحصــول  الأمث وبالت
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عــاملا هامــا واساســيا لرفــع مســتوى  تــنس الطاولــةوتشــكل القــدرات البدنيــة فــي  ،أعلــىعلــى فاعليــة 

ــارى  ــدنيالأداء المه ــة تلعــب  والب ــة معين ــى تطــوير عناصــر بدني ــدف ال ــة ته ــدرات البدني ــث ان الق حي

ــب  ــان اللاع ــي اتق ــارزا ف ــارات لدورا ب ــع  لمه ــي وض ــث ف ــة البح ــن اهمي ــدم تكم ــا تق ــلال م ــن خ ،وم

القـــدرات البدنيـــة والمهاريـــة تمرينـــات بأســـلوب التـــدريب المتـــواتر عـــالي الكثافـــة لتطـــوير بعـــض 

  للاعبي تنس الطاولة

 مشكلة البحث : 2 –1

ــة          ــد لعب ــةتع ــنس الطاول ــث  ت ــرة حي ــف المتغي ــريع والمواق ــب الس ــز باللع ــي تتمي ــاب الت ــن الألع م

ــع مســتوى  ــي تطــوير ورف ــاهم ف ــا تس ــن خلاله ــي م ــة المســتوى والت ــة عالي ــات بدني ــى متطلب ــاج ال تحت

ــارالاداء  ــل  يالمه ــة تعم ــه و باســتخدام وســائل تدريبي ــاليب حديث ــدريب بأس ــن خــلال الت ــأتي م ــذا ي وه

  على الارتقاء بالمستوى البدني والمهارى  للاعبين .

ــ        ــث لاحــظ الباحث ــا جــاءت مشــكلة البحــث حي ــن هن ــراء  انوم ــآراء الخب فضــلا عــن الاســتعانة ب

ــين فــي مجــال اللعبــة  حيــث لاحظــ ــاك ضــعفا فــي  واوالمختص ــة الهجوميــة  هن مــن خــلال الفاعلي

لــدى العديــد مــن اللاعبــين الشــباب التــي تحــد مــن حركــة اللاعبــين وهــذا يــؤثر  ئج فــي المباريــات النتــا

ــى  ــائجســلبا عل ــاراة  النت ــة للمب ــالنهائي ــأى الباحث ــذى ارت ــاء  انل ــن اجــل الارتق ــذه المشــكلة م دراســة ه

  . بدني والمهاريبالمستوى ال

 أهداف البحث  1-3

والتجريبية  -1 الضابطة  للمجموعتين  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  الاحصائية  الفروق  على  التعرف 

 . بتنس الطاولةوفاعلية الهجوم بعض القدرات البدنية ل

البعدي   -2 الاختبار  في  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  الفروق الاحصائية  على  لبعض  التعرف 

  .  بتنس الطاولةوفاعلية الهجوم  القدرات البدنية 

  فرضا البحث : 1-4

فروق -1 دلالة  احصائية  هناك  القبلي  معنوية    ذات  الاختبارين  الضابطة    –بين  للمجموعتين  البعدي 

  بتنس الطاولة وفاعلية الهجوم  في بعض القدرات البدنية والتجريبية 

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي في    احصائية ذات دلالة معنوية  هناك فروق -2

 بتنس الطاولة وفاعلية الهجوم بعض القدرات البدنية 

  مجالات البحث : 1-5

  ) سنة 18- 16فئة الشباب من ( لاعبو المركز التخصصي  لتنس الطاولة في ذي قار  -المجال البشري :

  الخاصة بالمركز التخصصي في ذي قار القاعة الرياضية  -المجال المكاني:
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  2024/ 3/ 21  – 2024/ 1/ 11  -المجال الزماني :

    

  منهج البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

  منهج البحث: 2-1

ــ  ــتخدم الباحثــ ــي  انأســ ــنهج التجريبــ ــميمالمــ ــة  تصــ ــافئتين (التجريبيــ ــوعتين المتكــ المجمــ

والضـــابطة) ففـــي هـــذا الاســـلوب يـــتم اســـتخدام اكثـــر مـــن مجموعـــة بشـــرط تحقيـــق التكـــافؤ بـــين 

  المجموعتين في جميع المتغيرات التي يمكن ان تؤثر على المتغير التابع في التجربة

  مجتمع وعينة البحث: 2-2

ــين   ــى اللاعب ــع البحــث عل ــباب اشــتمل مجتم ــز التخصصــي  الش ــي المرك ــةف ــنس الطاول ــي  بت ف

ــذين الناصــرية قضــاء  ــة الشــباب وعــددهم  18 -16تتــراوح اعمــارهم مــن  ال ــون فئ ــذين يمثل ســنة وال

ــار (20( ــم اختي ــا ، وت ــة وهــم 12) لاعب ــة العمدي ــا بالطريق ــ) لاعب ــين واللاعب ــزمين المتجانس ن يالملت

%) مــن المجتمــع الأصــل ، وتــم تقســيم العينــة الــى المجمــوعتين 60و يمثلــون نســبة ( بــالتمرين 

  . لاعبين  6كل مجموعة تحتوي على  باسلوب القرعة التجريبية والضابطة بالطريقة العشوائية

 تجانس العينة: 2-2-1

ــائية عـــن طريـــق الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعيـــاري  تـــم اســـتخدام الوســـائل الاحصـ

) 1ومعامـــل الاخـــتلاف للقياســـات المورفولوجيـــة لمعرفـــة واقـــع الاخـــتلاف مـــن عدمـــه والجـــدول (

 يوضح ذلك.

  

  ) 1جــدول (

القيم اقل  والذي يظهر الاختلافيبين التجانس لعينة البحث في العمر والطول والوزن باستخدام معامل 

  ٪  30من 

  ت
و    القياسات

  المتغيرات 

وحدة 

  القياس

الوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الاختلاف 

 ٪ 4.03 8.02 199  شهر  العمر الزمني   1

  ٪ 13.28  5.07  38.16  شهر   العمر التدريبي   2

  ٪ 8.89  6.14  69 كغم الكتلة  3

 ٪ 4.20 7.73 183.75 سم الطول  4

  تكافؤ مجموعتي البحث : 2-2-2
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ــي   ــل التجريب ــى العام ــروق ال ــا الباحــث ارجــاع الف ــي يجــب ان يتبعه ــة الت ــور المهم ــن الام م

ــع  ــي جميـ ــافئتين فـ ــة متكـ ــابطة والتجريبيـ ــان الضـ ــون المجموعتـ ــد ان تكـ ــاس لابـ ــذا الاسـ ــى هـ فعلـ

  المتغيرات والمؤشرات تماما.

ــاري  ــراف المعي ــابي والانح ــط الحس ــق الوس ــن طري ــائية ع ــائل الاحص ــتخدام الوس ــم اس ــذا ت ل

ــار ( ــا tواختب ــنهج وكم ــق الم ــل تطبي ــة والضــابطة) قب ــين المجمــوعتين التجريبي ــات المســتقلة (ب ) للعين

  ).2موضح في الجدول (

  ) 2جــدول (

للمجموعتين التجريبية   (Sig)وقيمة ) المحتسبة  Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ( 

  والضابطة في الاختبار القبلي

الاحصائية المعالم 

 الاختبارات 

 الضابطة

  المجموعة 

   التجريبية

 المجموعة 

  قيمة 

T 

  المحسوبة 

Sig 
نوع 

 الدلالة
 ع  سَ  ع  سَ 

القوة الانفجارية  

  للذراعين  
6.974 0.299 6.884 0.315 0.77 0.45  

غير  

 معنوي 

القوة الانفجارية  

  للرجلين
1.20 2.60 1.22 1.019 0.58 0.57 

غير  

 معنوي 

القوة  المميزة  

  بالسرعة للذراعين 
10.00 0.707 10.600 0.894 0.91 0.38 

غير  

 معنوي 

القوة المميزة بالسرعة 

  للرجلين
9.20 0.836 9.600 1.140 1.04 0.32 

غير  

 معنوي 

 0.83 0.21 0.98 5.49 0.42 5.36  فاعلية الهجوم
غير  

 معنوي 

  الوسائل والادوات المستخدمة : 2-3

 : وسائل جمع المعلومات  

 . المصادر العربية والاجنبية  

  المقابلات الشخصية  

 .الملاحظة والتحليل  

 .التجريب  
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 . الاختبار والقياس  

 :الادوات والاجهزة المستخدمة  

 . شريط قياس  

 .صافرة يابانية الصنع  

 ميزان طبي.  

  5طاولة عدد  

  100كرات تنس طاولة عدد  

  15مضارب تنس طاولة عدد   

   1جهاز قاذف كرات عدد  

 ) آلة تصوير فيديوية من نوعSony.يابانية الصنع (  

 ) حاسبة يدوية من نوعCASIO. يابانية الصنع (  

  جهاز حاسوب لاب توب نوع(Dell Ci7) . ايرلندي الصنع  

 ) سم وأدوات مكتبية.5شريط لاصق بعرض (  

  ساعة توقيت الكترونية نوعCasio .  

  10سم عدد  20حاجز بارتفاع  

  1كغم عدد  20بار حديدي وزن  

  اجراءات البحث الميدانية : 2-4

  البدنية قيد الدراسة :القدرات  2-4-1

ــع  ــان م ــا الباحث ــي اجراه ــية الت ــابلات الشخص ــلال المق ــن خ ــبة م ــة المناس ــدرات البدني ــيح الق ــم ترش ت

ــنس الطاولـــة والقـــدرات هـــي  ــدريب الرياضـــي و تـ ــال التـ ــين فـــي مجـ ــة المختصـ ــوة الانفجاريـ ( القـ

ــوة   ــرجلين ، القـ ــة للـ ــوة الانفجاريـ ــذراعين ، القـ ــزة للـ ــوة المميـ ــذراعين ، القـ ــرعة للـ ــزة بالسـ المميـ

  )بالسرعة للرجلين 

  : البدنية والمهارية قيد الدراسةالاختبارات  2-4-2

  ) 91:  2004سلوم (  كغم  للأمام 3اختبار دفع كرة طبية من فوق الرأس زنة الاختبار الأول : 

 الذراعين .قياس القوة الانفجارية لعضلات  الغرض  من الاختبار : 

  والكتف العاملة  برمي القرص . 

ــاس، كــرة طبيــة وزنهــا  اللازمــة :الأدوات  ــان مناســب للرمــي، شــريط قي كغــم رمــي منطقــة 3مك

  الفضاء 
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ــا وصــف الأداء :  ــدين مع ــرة بالي ــل الك ــي ويحم ــا موضــع الرم ــوف مواجه ــر وضــع الوق ــذ المختب يتخ

  ثم يقوم بثني الركبتين ويقوم بمرجحة اليدين بالكرة الطبية والرمي للإمام لأبعد مسافة . 

يكــون القيــاس مــن الحافــة الداخليــة لخــط البدايــة (جهــة اللاعــب) إلــى أقــرب أثــر حســاب الــدرجات : 

ــتم  ــدني وي ــاس مع ــط ، بواســطة شــريط قي ــذا الخ ــة  ه ــن ناحي ــة لمســها الأرض م ــرة لحظ ــه  الك تترك

  القياس لأقرب سنتيمترين . تعطى ثلاث محاولات تحتسب أفضلها من ناحية الإنجاز.

  ) 92:  2004( سلوم  اختبار الوثب الطويل من وضع الثبات : الاختبار الثاني :

  : قياس القوة الانفجارية للرجلين.الغرض من الاختبار

)م يراعـــا فيـــه إن 3،5)م وبطـــول (1،5: مكـــان مناســـب لقيـــاس الوثـــب بعـــرض ( الأدوات اللازمـــة

  يكون مستوياً ،شريط قياس، قطع ملونة من الطباشير.

يقـــف المختبـــر خلـــف خـــط البدايـــة و قـــدماه متباعـــدتان قلـــيلاً و متوازيتـــان بحيـــث  وصـــف الأداء :

ــف  ــى لخل ــذراعين إل ــة ال ــر بمرجح ــوم المختب ــارج ، ويق ــن الخ ــة م ــدمين خــط البداي يلامــس مشــطا الق

ــم يقــوم بالوثــب إلــى للأمــام أقصــى مســافة ممكنــة عــن  ــيلاً، ث ــه والميــل إلــى للأمــام قل مــع ثنــي ركبتي

  طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين إلى للأمام.

  يكون القياس من خط البداية حتى أخر جزء من الجسم يمس الأرض. حساب الدرجات :

  اثنان فقط وتحسب الأفضل . عدد المحاولات :

  ) Baf Senior 1997  :27(   للذراعين اختبار القوة المميزة بالسرعة الثالثالاختبار 

  ثانية . 10اختبار ثني ومد الذراعين من الاستناد المائل الثابت في 

  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين .  هدف الاختبار  :

  :  ساعة توقيت .  ادوات الاختبار

ــار :  ــف الاختب ــل  وص ــاز وحم ــي الارتك ــاعدة ف ــى الارض للمس ــركبتين عل ــع ال ــر بوض ــوم المختب يق

وزن الجســـم بـــدلاً مـــن اصـــابع القـــدمين وتقـــوم بثنـــي الـــذراعين والهبـــوط بالجســـم حتـــى يلامـــس 

ــى وضــع البــدء ويســتمر المختبــر فــي  ــذراعين للرجــوع ال ــر بفــرد ال ــم يقــوم المختب الصــدر الارض ث

  ثانية وبدون توقف . 10تكرار الاداء السابق خلال 

  ) ثانية . 10يتم تسجيل التكرارات الصحيحة للمختبر خلال (التسجيل : 

ـــ نصــف دبنــي (نصــف قرفصــاء  الرابــعالاختبــار  ـــ القــوة المميــزة بالســرعة للــرجلين ــ  ثانيــة )10ـ

  ) 2007:221 ( فرحات

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. الغرض من الاختبار :

 سم .40ساعة الكترونية واستمارة تسجيل ومساعد وحاجز تدريب ارتفاع  الأدوات اللازمة :
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يقــوم المختبـــر بــالوقوف أمـــام الحــاجز ،فعنـــد ســماع البـــدء. يقــوم بثنـــي الـــرجلين  وصــف الأداء :

  ث.10ومس الحاجز باليدين والنهوض بسرعة في 

  ث.10يحسب عدد مرات ثني الرجلين ومدهما في زمن  حساب الدرجات :

  ختبار فاعلية الهجومالاختبار الخامس: ا

تعد فاعلية الهجوم احدى أهم محددات المستوى في لعبة كرة الطاولة شأنها في ذلك شان بقية الألعاب      

لدرجة يضطره   منافس، اذ يعدُّ الهجوم فاعلاً اذا استطاع اللاعب المهاجم تسجيل نقطة مباشرة أو ارباك ال

للدفاع بشكل عشوائي يؤدي الى تشتيت الكرة بشكل يعتمد عليه تسجيل النقطة في الهجمة التالية . ومن هنا  

لجأ الباحث الى تصميم اختبار لفاعلية الهجوم يعتمد على عرض مقاطع امام الخبير ليقوم بتقدير درجة  

برته الشخصية وعلى بعض المعلومات التي  ) معتمدا فيها على خ10-1الفاعلية بحيث يعطي الدرجة من (

تقدم لها بمعنى ان هذه الاستمارة تكون مغلقة نوعاً ما على وفق اساسيات الهجوم الفعال من حيث مكان 

   سقوط الكرة المهاجمة وسرعة انطلاقها ودورانها وارتفاعها عن الشبكة

  يتضمن الاختبار عرض المقاطع امام مجموعة من الخبراء   

بحيث يكون امام كل خبير استمارة يتم وضع الدرجة فيها امام كل مقطع بعد العرض البطيء والعادي   

وبالشكل الذي يعلن فيه الخبير انتهاء حاجته لاعادة المقطع ويتم اجراء هذا الاختبار بشكل يكون فيه كل  

  بالإحكام الصادرة من أي منهم خبير منفصل بجلوسه عن الآخرين وذلك لإبعاد التأثر 

  التجارب الاستطلاعية :  2-5

  التجربة الاستطلاعية الاولى: 2-5-1

الســـاعة   2024 /1  /3الاثنـــين بتـــاريخ   التجربـــة الاســـتطلاعية يـــوم انقـــد اجـــرى الباحثـــ

مـــن لاعبـــي  ةعلـــى عينـــالخاصـــة بـــالمركز التخصصـــي  فـــي القاعـــة الرياضـــية  صـــباحا التاســـعة

ــز التخصصــي وال ــالمرك ــددهم (اب ــث ) 6لغ ع ــع البح ــن مجتم ــين م ــة لاعب ــارج العين ــن خ ــق  وم لتطبي

ــارات  ــرة ( الاختب ــد فت ــار7وبع ــد الاختب ــام اعي ــان  ات ) اي ــان والمك ــث الزم ــن حي ــنفس الاجــراءات م ب

ــة  ــذه التجرب ــن ه ــرض م ــرات والغ ــلبية والمتغي ــب الس ــوف الجوان ــل الوق ــتواجه العم ــي س ــذلك  الت وك

   مما يأتي: للتأكد 

   ات لاختبارلايجاد الاسس العلمية  -1

 .ات معرفة الادوات والاجهزة المناسبة لأجراء تلك الاختبار -2

 معرفة الوقت والمكان المناسب لأجرائها. -3

 التأكد من كفاية الكادر المساعد  -4

 . ات تعريف الكادر المساعد في كيفية تطبيق تلك الاختبار -5
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ــي تواجــه  -6 ــة الصــعوبات والمشــاكل الت ــمعرف ــار انالباحث ــك الاختب ــق تل ــي تطبي ــا  ات ف ــل تطبيقه قب

 في التجربة الرئيسية.

  :الثانية تجربة الاستطلاعية ال 2-5-2

  2024/ 10/1 الاربعــــاء بتــــاريخ  فــــي يــــوم نيــــةتـــم إجــــراء التجربــــة الاســــتطلاعية الثا   

ــى القاعــة  العاشــرةالســاعة  ــالمركز التخصصــي  الرياضــية صــباحا عل ــة البحــث الخاصــة ب ــى عين عل

  لغرض ما يلي: التمرينات بالأسلوب المتواتر عالي الكثافة(المجموعة التجريبية) وتم تطبيق 

 تقنين تلك التمارين وايجاد مكونات الحمل لها (الشدة والحجم والراحة). -1

 معرفة مدى قدرة العينة على تطبيق تلك التمرينات. -2

 معرفة الزمن اللازم لتطبيق تلك التمرينات. -3

ــ -4  انمعرفــة الكــادر المســاعد والمــدرب فــي كيفيــة تطبيــق تلــك التمرينــات لان لــيس مــن حــق الباحث

 لأنه يعتبر تحيز لعملة. بنفسهمتطبيقها 

فــي تطبيــق تلــك التمرينــات قبــل تطبيقهــا فــي  انمعرفــة الصــعوبات والمشــاكل التــي تواجــه الباحثــ -5

 التجربة الرئيسية .

  :الاسس العلمية للاختبار  2-6

 صدق الاختبار:اولا : 

تــم الحصــول علــى و صــدق المحكمــين) ،( اناســتخدم الباحثــ ات للوقــوف علــى صــدق الاختبــار 

علـــى الســـادة الخبـــراء  ات قيـــد الدراســـة ختبـــارالا انحيـــث عـــرض الباحثـــ صـــدق الاختبـــار

ــاقهم حـــول صـــلاحية  والمختصـــين فـــي المجـــال الرياضـــي مـــن خـــلال المقـــابلات الشخصـــية واتفـ

  ).3مبين في جدول ( عالية كما بنسب  ات الاختبار

  : ثبات الاختبارثانيا : 

ــاريخ    ــين بت ــوم الاثن ــار الاول ي ــراء الاختب ــم اج ــاعة   1/2022 / 11ت ــعةالس ــباحا  التاس ص

ــى ( ــة) 6عل ــع البحــث وخــارج العين ــين مــن مجتم ــاريخ لاعب ــين بت ــوم الاثن ــي ي ــه ف ــم اعادت  1/ 18 وت

معامـــل الثبـــات عـــن طريـــق معامـــل  انوقـــد اســـتخراج الباحثـــ ،صـــباحا التاســـعةالســـاعة   2024/

ــة  ــتخراج معنويـ ــاني واسـ ــار الثـ ــائج الاختبـ ــار الأول ونتـ ــائج الاختبـ ــين نتـ ــون) بـ ــاط (بيرسـ الارتبـ

ــة وهــذا يعنــي ان الاختبــارالارتبــاط  ــاط دال ــيم معامــل الارتب تمتــع بدرجــة ثبــات عاليــة ات تإذ كانــت ق

  ). 3. وكما مبين في جدول (

  -الموضوعية:ثالثا : 
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ــوعي "هو الـذي لا يحـدث فيـه تبـاين بين آراء المحكمين إذا مـا قـام بـالتحكيم للفرد  إن  الاختبـار الموضــ

ــري  ( اليا  المختبر أكثر من حكم ــوعية لكل اختبار   )  77:   2010س ، إذ قام الباحث بإيجاد معامل الموض

ائج المحكمين  ــون) بين نتـ ــيط (بيرســ اط البســ امـل الارتبـ اد معـ ة عن طريق إيجـ اريـ ارات المهـ من الاختبـ

ــتطلاعية ، وكانت معاملات الارتباط عالية    )(الاثنين في التطبيق الأول الذي أجري خلال التجربة الاســ

  يبين ذلك .  )3مما يدل على موضوعية الاختبارات المستخدمة في البحث ، والجدول (

  )  3جدول ( 

  يبين الأسس العملية للاختبارات المستخدمة في البحث 

 Sig الموضوعية  Sig معامل الثبات  الاختبارات  ت 

 0.001 0.898  0.031  0.889 القوة الانفجارية للذراعين  1

 0.000 0.914 0.007  0.915 القوة الانفجارية للرجلين  2

 0.013  0.897 0.030 0.899 القوة المميزة بالسرعة للذراعين  3

  0.000 0.903 0.028 0.890 لقوة المميزة بالسرعة للرجلين  4

  التجربة الرئيسية : 2-7

  الاختبارات القبلية الخاصة بالبحث :  2-7-1

ــاس القبلــي للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة قبــل البــدء  انقــام الباحثــ بــأجراء الاختبــارات والقي

الســـاعة التاســـعة صـــباحا (فـــي   1/2024 /19يـــوم الثلاثـــاء المصـــادف  بتنفيـــذ المنهـــاج التـــدريبي 

ــةالقاعــة  ــالمركز التخصصــي بتــنس الطاول ــالغ الخاصــة ب ــة البحــث الب ) وقــد حضــر جميــع أفــراد عين

  لاعبا) 12عددهم (

  التمرينات بأسلوب المتواتر عالي الكثافة :  2-7-2

  في والمختصين الخبراء اراء استطلاع ذلك جانب  الى الرياضي التدريب  أدبيات  على الاطلاع بعد 

    سنة 18- 16للاعبي تنس الطاولة بأعمار   المتواتر بالأسلوب  تمرينات ال اعداد  تم التدريب  مجال

ولغايـــة يـــوم الخمـــيس وبتـــاريخ  2024/ 21/1اذ بـــدا تطبيـــق التمرينـــات يـــوم ال بتـــاريخ    

ــاء ،  14/3/2024 ــي الاســبوع (الاحــد ، الثلاث ــة ف ــلاث وحــدات تدريبي ــع ث ــة اســابيع بواق ــدة ثماني ولم

، وقــد خضــعت عينــة  والفاعليــة الهجوميــةالخمــيس) وركــز المــنهج علــى تطــوير وتحســين القــدرات 

 
) . ضةʮب فيصل                          ماجستير   تربية بدنية وعلوم رʮاء اذđ .المحكمين :  1-   م ( 

.    بكلوريوس تربية رʮضية                                 عامر حسين علي    -2                   
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بعــض الايضــاحات الخاصــة  ي، وفــي مــا يــأتوفريــق العمــل المســاعد  انالبحــث بأشــراف الباحثــ

  بالتمرينات :

  : للتمرينات العامة المبادئ:  أولا

 .القدرات والفاعلية الهجومية    تنمية هو المتواترة  التمرينات  اعداد  من الاساسي الهدف -1

 .  الدراسة قيد  القدرات  تدريب  أولوية في العلمي التسلسل مراعاة تم  -2

 المحطة ينهي الاعب  ان أي(  المحطات  نظام  على يعتمد  المتواترة التمرينات  ادارة نظام ان -3

 .  الأخرى المحطة الى ينتقل ثم تفاصيلها بكل التدريبية

  من لأخرى  تدريبية وحدة  من مختلفة التمرينات  داخل المحطات  تنظيم يكون  ان الى نا الباحث عمد  -4

  المتعلمين جراء يصيب  الذي الملل تجنب  بغية التدريب  ذلك من الهدف ثبات  مع التسلسل حيث 

  للتدريب  المستمر الروتين التكرار

تطور   يخدم  بأسلوب  تطبيقها تم اذا بالقوة  خاصة تمرينات   على المقترح المتواتر الاسلوب  اشتمل -5

 .  التدريبية الوحدة في تطويرها المراد  الفاعلية الهجومية

 لكل والمتابعة  التوجيه استخدام ذلك جانب  الى الصعب  الى السهل من التدرج ناالباحث راعى  -6

  محطة 

  المتواتر  بالأسلوب  التمرينات  محطات  من

 ً   المتواتر  بالأسلوب  المدمجة بالتمرينات   الخاصة المبادئ:  ثانيا

 مدة التمرينات شهران . -

 المرحلة التدريبية التي تلائم المنهج (مرحلة الاعداد الخاص) -

 ) وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع ( -

 ) وحدة تدريبية .24عدد الوحدات التدريبية الكلية( -

 ايام التدريب (الاحد ، الثلاثاء ، الخميس) . -

 ) دقيقة.85 -45زمن القسم الرئيسي ( -

 نوع الوحدة التدريبية من حيث الزمن ( القصيرة و المتوسطة ) . -

 استخدام الشدة تحت القصوى والقصوى. -

 تم استخراج متوسط الشدة للمجموعة التجريبية لتوحيد الشدة والبدء بخط شروع واحد . -

 التدرج في زيادة الشدة اسبوعيا حيث استخدم الباحث مبدا التدرج بالشدة بشكل تصاعديا . -

 اعتمد المنهج الشمولية في الهدف( القوة الانفجارية ، القوة المميزة بالسرعة ) . -
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ــل التــدريبي (الشــدة والحجــم  - راعــى الباحــث الاســس العلميــة فــي العلاقــة بــين مكونــات الحم

 )والراحة

  لعينة البحث : ةالاختبارات البعدي 2-7-3

ــار  ــراء الاختبـ ــم إجـ ــة ات تـ ــو البعديـ ــي يـ ــث فـ ــة البحـ ــةال ملعينـ ــادف جمعـ  / 3 / 15   المصـ

ــة  2024 ــي القاع ــالمركز التخصصــي(ف ــق الخاصــة ب ــدة تطبي ــن م ــاء م ــد الانته ــنهج)  بع ــذي  الم وال

ــتغرق ( ــ8اس ــرص الباحث ــد ح ــابيع , وق ــار ان) أس ــروف الاختب ــوفير ظ ــى ت ــات عل ــه  ةالقبلي وإجراءات

  .المتبعة 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -3

  عرض وتحليل الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة : 3-1

  ) 4جدول (

المحسوبة ، ودلالتهما الإحصائية   (T-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

   الضابطةمجموعة للبعدي  -للاختبارين القبلي

ار)  4الجـدول (من خلال   ائج للاختبـ ديـ  ةالقبليـ  ات ظهرت النتـ تم   وللمجموعـة الضـــــابطـة    ةوالبعـ

ــطـة اختبـار   ــائيـاً بواســ ومن خلال الجـدول اعلاه ظهر ان  للعينـات المترابطـة ، (T)معـالجـة النتـائج احصــ

ولصــــالح الاختبارات البعدية   للمجموعة الضــــابطة  ةوالبعدي  ةالقبلي  ات فروقٌ معنوية بين الاختبار  هنالك

 )  .0.05اقل من (مستوى دلالة لان وذلك 

  

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

) T( قيمة البعدي  القبلي 

 المحسوبة
Sig الدلالة 

  ع  سَ  ع  سَ 

الانفجارية   ةالقو

 للذراعين 
  معنوي  0.04 2.885  0.539 7.818  0.299 6.974  متر

الانفجارية   ةالقو

  للرجلين 
 معنوي  0.004 5.976 2.07 1.25 2.60 1.20  متر 

المميزة   ةالقو

  بالسرعة للذراعين 
  معنوي  0.016  4.01  0.89  11.60  0.707  10.00  تكرار

المميزة   ةالقو

  بالسرعة للرجلين 
  معنوي  0.011  5.12  0.617  10.04  0.836  9.20  تكرار

  معنوي  0.03  3.54  0.64  6.16  0.42  5.36  درجة  فاعلية الهجوم  
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  : التجريبية  عرض وتحليل الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 3-2

  ) 5جدول (

المحسوبة ، ودلالتهما الإحصائية   (T-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  مجموعة التجريبية للبعدي  -للاختبارين القبلي

دول (من خلال   ار)  5الجـ ائج للاختبـ ديـ  ةالقبليـ  ات ظهرت النتـ ة    ةوالبعـ ة  للمجموعـ تم   و  التجريبيـ

ــطـة اختبـار   ــائيـاً بواســ للعينـات المترابطـة ، ومن خلال الجـدول اعلاه ظهر ان  (T)معـالجـة النتـائج احصــ

ــالح الاختبـارات البعـديـة   التجريبيـةللمجموعـة   ةوالبعـديـ  ةالقبليـ  ات فروقٌ معنويـة بين الاختبـار هنـالـك ولصــ

 )  .0.05اقل من (مستوى دلالة لان وذلك 

  

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

)  T( قيمة البعدي  القبلي

 المحسوبة 
Sig الدلالة 

  ع  سَ  ع  سَ 

 ةالقو

الانفجارية  

 للذراعين

  معنوي   0.003 6.262  0.567 8.818  0.315 6.884  متر 

 ةالقو

الانفجارية  

  للرجلين

 معنوي   0.000 22.357 0.023 1.33 1.019 1.22  متر  

 ةالقو

المميزة  

بالسرعة 

  للذراعين

  معنوي   0.005  5.715  1.414  12.000  0.894  10.600  تكرار 

 ةالقو

المميزة  

بالسرعة 

  للرجلين

  معنوي   0.025  3.500  0.707  11.000  1.140  9.600  تكرار 

فاعلية 

  الهجوم 
  معنوي   0.000  6.89  1.45  7.94  0.98  5.49  درجة 
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  البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية : عرض وتحليل الاختبارات  3-3

  ) 6جدول (

، ودلالتهما الإحصائية  المحسوبة  (T-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  للمجموعتين الضابطة والتجريبية  للاختبارات البعدية 

تم   و  تين الضـابطة والتجريبيةللمجموع  ةالبعدي ات ظهرت النتائج للاختبار)  6الجدول (من خلال 

 ، ومن خلال الجدول اعلاه ظهر ان هنالك   المسـتقلةللعينات   (T)معالجة النتائج احصـائياً بواسـطة اختبار  

ــابطة والتجريبية ةالبعدي  ات فروقٌ معنوية بين الاختبار ــالح المجموعة التجريبية    للمجموعتين الضـ ولصـ

  )  .0.05اقل من (مستوى دلالة لان وذلك 

  مناقشة النتائج :   3-4

القدرة على توفير التنوع في تنمية الصفات  له  يرى الباحثان إن التدريب المتواتر عالي الكثافة المستخدمة

البدنية الخاصـة تبعاً لشدة التمرينات ووفقاً للأزمان المحددة لها في المنهج التدريبي  في ذلك بأن " التنوع  

ــية لعملية التوازن في التكامل البدني، ويعمل على زيادة الرغبة  في الأداء الرياضي من العوامل الأساســ

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

)  T( قيمة التجريبية  الضابطة

 المحسوبة 
Sig الدلالة 

  ع  سَ  ع  سَ 

 ةالقو

الانفجارية  

 للذراعين

  معنوي   0.002 3.586  0.567 8.818  0.539 7.818  متر 

 ةالقو

الانفجارية  

  للرجلين

 معنوي   0.000 7.070 0.023 1.33 2.07 1.25  متر 

المميزة   ةالقو

بالسرعة 

  للذراعين

  معنوي   0.000  6.58  1.414  12.00  0.89  11.60  تكرار 

المميزة   ةالقو

بالسرعة 

  للرجلين

  معنوي   0.001  4.98  0.797  11.00  0.617  10.04  تكرار 

  معنوي   0.000  5.45  1.45  7.94  0.64  6.16  درجة   فاعلية الهجوم
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ــحة الفرض الأول، واتفق مع   ــة  الفي التدريب " وهذا ما حقق ص ــع    ،دراس وقد راعى الباحثان عند وض

ــلاً عن   ا فضــ ة أداءً جـديـ ة وأداء التمرينـات المطلوبـ ة التـدريبيـ ــحيح  للعمليـ درج الصــ دريبي التـ المنهج التـ

  ريســــان خريبطلتكنيك التمرينات كاملة او جزء منها، وهذا ما يشــــير أليه (الاهتمام بالمســــار الحركي 

، أما فيما   "إن الفرد يمتلك الكثير من الصـفات الحركية والتي تؤثر بدرجة كبيرة في تفوقه  )145:1989،

المميزة بالســرعة فنلاحظ إن هناك تطوراً وتحســناً واضــحاً في تنمية هذه الانفجارية والقوة   يخص القوة  

ــفة، و ــفات  عزو الباحثان ذلك إلى أثر المنهج على تنمية  يالصـ ــلوب التدريب المتواتر عالي هذه الصـ بأسـ

والتي لها أثر إيجابي على مسـتوى أداء المهارات الحركية في المتطلبات الخاصـة قيد البحث، وإن الكثافة 

ــلي عنـد أداء عزو البـاحثـان  يالتمرينـات، و  عمليـة التنميـة هـذه متفقـة في طبيعتهـا مع طبيعـة الانقبـاض العضــ

ــفات البدنية إلى فاعلية التمرينات   ــبب التفوق الذي حققته العينة في تطوير الص ــوع   المتواترة  س   ةالموض

) " أن التمرينات الخاصــة ليســت وســيلة بديلة 36:  2010  عبد الله حســين اللاميلهذا الغرض، إذ يذكر(

من وسـائل التدريب وإنما هي وسـيلة هامة جدا لا يمكن الاسـتغناء عنها ولها دور فعال أثناء فترة الإعداد  

  ت اسـتخدمأسـلوب التدريب المتواتر والتي  العالية التي يتميز بها فضـلا عن ذلك اسـتخدام الشـدة   الخاص 

) وحدات أسـبوعيا والتي سـاعدت بشـكل كبير في  3بالأسـلوب العلمي وعدد الوحدات التدريبية التي كانت(

    تطوير العينة.

أن اختيار التمرينات المناســــبة والتي ترتبط بالقدرات البدنية الخاصــــة بالنشــــاط تســــاعد على 

ــتوى أداء ممكن   ــاط الممارس إلى أعلى مس ــول بالنش ــبة  الوص ــتخدام التمرينات المقننة والمناس إذ أن اس

ارات   درات ومهـ ادرون على أداء    اللاعبينلقـ ة وتجعلهم قـ دنيـ درات البـ ــتوى القـ ــين مســ تعمـل على تحســ

  . المتطلبات الخاصة بالنشاط الرياضى الممارس

التي تمتاز   و  المتواتر عالي الكثافةان فاعلية نوعية التمرينات المســـتخدمة بالأســـلوب    انكما يرى الباحث

ســـاعدت على تطور القوة المميزة بالســـرعة لعضـــلات الرجلين   ىاو شـــبه القصـــو  ىبالشـــدة القصـــو

ــه   اللاعبينوالـذراعين العـاملـة فكـانـت مؤثرة, اذ ان   يحتـاجون في اثنـاء اداء المهـارات الحركيـة من لحضــ

الى سـرعة في الاداء أي انقباضـات عضـلية سـريعة ومتكررة تخدم النشـاط التخصـصـي لذلك فأن الارسـال  

ارتباط القوة مع الســرعة وما ينتج عن ذلك من قوة مميزة بالســرعة وعندما يكون هذا الارتباط في اعلى 

(الكرة   الاداة شـدته سـواء كان من قوة او سـرعة فانه يكون ذا تأثير فعال في الاداء الحركي وبالتالي على  

 . نسبة الحصول على نقطة وهذا سيزيد  )

 

 

  



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

350 
 

  الاستنتاجات والتوصيات : -4

  الاستنتاجات : في ضوء النتائج ومناقشتها استنتج الباحثان مايأتي: 4-1

ــات  -1 ــة للتمرين ــة الكثاف ــواترة عالي ــالمت ــل الباحث ــن قب ــدة م ــض  انالمع ــوير بع ــي تط ــهمت ف اس

 .تنس الطاولة للاعبي  البدنيةالقدرات  

ــات  -2 ــة للتمرين ــة الكثاف ــواترة عالي ــالمت ــل الباحث ــن قب ــدة م ــوير  انالمع ــي تط ــهمت ف ــة اس فاعلي

 تنس الطاولة .للاعبي  الهجوم 

  التوصيات : 4-2

تخدام   -1 في تنمية القدرات البدنية الخاصـة فضـلاً عن مسـتوى الاداء   التمارين المتواترة عالية الكثافة اسـ

  المهاري .

لعملية   الاسـاسوالذين يعدون   الشـباب ضـرورة اهتمام المدربين بتنمية القدرات البدنية والمهارية لفئة    -2

 التدريب .

  التأكيد على القدرات التي لها تأثير مباشر في دقة الاداء المهاري للاعب خلال الوحدات التدريبية  -3

 

 

  المصادر

ــيد :  - ــر الدين ســ ــيولوجيا اللياقة البدنية ابو العلا عبد الفتاح واحمد نصــ ،    1993، القاهرة ، دار الفكر العربي ، فســ

  .116ص

، جامعة البصــرة، مطابع  1، جموســوعة القياســات والاختبارات في التربية البدنية والرياضــيةيســان خريبط مجيد: ر -

  .145، ص 1989التعليم العالي، 

  .36، ص 2010،النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة والتصميم ، التدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي :  -

ــلوم الحكيم : - ــيعلي س ــاء في مجال الرياض ، الطيف للطباعة ، وزارة التعليم العالي و   الاختبارات والقياس والإحص

  2004البحث العلمي ،جامعة القادسية،

 .221، ص2007، القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  4، طالقياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات:  -

، النجف الاشــرف ، دار الضــياء للطباعة    الأســس النظرية لاختبارات التربية الرياضــيةمحمد جاســم الياســري :  -

  .77، ص 2010والتصميم ، 

 -Baf Senior : Coaching manual – uniys ، athletics coach ، vol.27 ، no.1 ، 1999 .  
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  الملاحق : 

  ) 1ملحق (

  نموذج للوحدات التدريبية 

  الهدف
   تطوير القوة المميزة بالسرعة

  للرجلين 
  الأول  السبوع

زمن القسم 

  الرئيسي
  الأولى  الوحدة التدريبية   دقيقة  70.87

  ٪ 70  الشدة   2022/ 3/11الخميس   التاريخ 

  ت
رمز 

  التمرين

الراحة   الحجم 

بين 

  التكرار 

الراحة 

بين 

  المجاميع

زمن 

  العمل

مجموع 

الراحات  

بين 

  التكرار 

مجموع 

الراحات  

بين 

  المجاميع

زمن 

التمرين 

  الكلي

  

  مجاميع  تكرار

1  A1 4 X 4  25  ثا  240  ثا  300  ثا  6.01  ثا  60  ثا  
10.60 

  د

2  A2 4 X 4 25  ثا  240 ثا  300  ثا  5.51  ثا  60  ثا 
10.46 

  د

3  A3 4 X 4 25  ثا  240 ثا  300  ثا  7.37  ثا  60  ثا 
10.96 

  د

4  A4 4 X 4 25  ثا  60  ثا  
17.72 

  ثا 
 ثا  240 ثا  300

13.72 

  د

5  A5 4 X 4  25  ثا  240  ثا  300  ثا  8.32  ثا  60  ثا  
12.02 

  د
  

6  A6 4 X 4 25  ثا  240 ثا  300  ثا 10.21  ثا  60  ثا 
13.11 

  د
  

  

 


