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 الملخص 

القدرات  أهم  تطوير  في  الطاقة  لأنظمة  وفقًا  الخاصة  التمرينات  أثر  على  التعرف  إلى  البحث  يهدف 

الحركية لدى ناشئي كرة الطاولة، والمتمثلة في الرشاقة، التوافق الحركي، سرعة الاستجابة الحركية، الدقة،  

الحركية  والسرعة  القبلي   .التوازن،  )الاختبار  الواحدة  المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثان  استخدم 

( لاعبين من ناشئي المركز التخصصي في محافظة النجف الأشرف، بأعمار  6والبعدي( على عينة مكونة من )

يتناسب  ( سنة. تم إعداد برنامج تدريبي وفق متطلبات أنظمة الطاقة )الفوسفاجيني واللاهوائي( بما  14–10)

، واستمر تنفيذ البرنامج لمدة تسعة أشهر. أظهرت النتائج وجود فروق  مع طبيعة الأداء في لعبة كرة الطاولة

معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح البعدي في جميع المتغيرات الحركية قيد الدراسة، مما يشير  

الب  التمرينات الخاصة في تحسين كفاءة الأداء الحركي والفسيولوجي للاعبين. واستنتج  احثان أن  إلى فاعلية 

اعتماد التمرينات الخاصة وفقًا لأنظمة الطاقة يسهم في تطوير القدرات الحركية الأساسية ويرفع من مستوى  

 .الأداء المهاري والفني للناشئين في لعبة كرة الطاولة 

 :الكلمات المفتاحية 

 .التمرينات الخاصة، أنظمة الطاقة، القدرات الحركية، ناشئو كرة الطاولة، 

Abstract 

This study aims to investigate the effect of specific exercises based on energy systems in 

developing the most important motor abilities among table tennis juniors, including agility, motor 

coordination, motor reaction speed, accuracy, balance, and movement speed. The researchers 

employed the experimental method using a one-group design (pre- and post-test) on a sample of 

six (6) table tennis juniors aged between 10–14 years from the specialized training center in Al-

Najaf Al-Ashraf. A training program was designed according to the physiological requirements of 

the phosphagen (ATP-PC) and anaerobic energy systems, in alignment with the nature of 

performance in table tennis, and implemented over nine months. The results revealed statistically 

significant differences between pre- and post-tests in favor of the post-test for all motor variables, 

indicating the effectiveness of energy system–based exercises in enhancing players’ motor and 

physiological performance. The study concluded that adopting specialized exercises according to 

energy systems contributes significantly to improving key motor abilities and raising the technical 

and performance levels of table tennis juniors. 

Keywords: 

Specific exercises, energy systems, motor abilities, table tennis juniors, 
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 - المقدمة واهمية البحث :

تعُدّ لعبة كرة الطاولة من الألعاب التي تمتاز بالسرعة العالية والدقة في الأداء، إذ تتطلب من اللاعب  

امتلاك مجموعة من القدرات الحركية المتقدمة التي تمكّنه من مجاراة الإيقاع السريع للمنافسة واتخاذ القرارات  

الرشاقة، التوافق الحركي، سرعة الاستجابة الحركية،  الحركية في أجزاء من الثانية. ومن أبرز هذه القدرات  

، وهي تمثل الأساس الذي يبُنى عليه الأداء المهاري والفني لدى اللاعبين،  الدقة، التوازن، والسرعة الحركية

 .خصوصاً فئة الناشئين الذين هم في مرحلة النمو والتطور الحركي

إن تطوير هذه القدرات يتطلب تخطيطاً تدريبياً علمياً يستند إلى فهم دقيق لطبيعة العمل العضلي وأنظمة  

الطاقة التي تسُهم في الأداء. فاللعبة تتضمن فترات قصيرة ومتكررة من الجهد المكثفّ يتخللها فترات راحة  

مع    اللاهوائيو (ATP-PC) الفوسفاجيني قصيرة نسبياً، وهو ما يجعلها تعتمد بشكل رئيس على النظامين  

لذا فإن تصميم تمرينات خاصة وفقاً لأنظمة   الهوائي في الاستشفاء واستمرار الأداء.  للنظام  مساهمة جزئية 

 .الطاقة يعُدّ من الأساليب الحديثة والفعالة في تطوير القدرات الحركية النوعية التي يحتاجها لاعب كرة الطاولة 

المصممة بما يتناسب مع أنظمة الطاقة تسُهم في رفع كفاءة العضلات العاملة،    التمرينات الخاصةإنّ  

وتحسين التناسق العصبي العضلي، وزيادة سرعة نقل الإشارات العصبية، فضلاً عن تعزيز قدرة اللاعب على  

تمرينات في تنمية  التوازن والدقة والاستجابة الفورية للمثيرات البصرية والحركية أثناء اللعب. كما تسُهم هذه ال

تنفيذ الضربات   لتغيير الاتجاه بسرعة والمحافظة على ثبات الجسم عند  الرشاقة والتوافق الحركي اللازمين 

 .المختلفة

أثر التمرينات الخاصة وفقاً لأنظمة الطاقة في تطوير القدرات  وعليه، جاءت هذه الدراسة لتبحث في  

الحركية( والسرعة  التوازن،  الدقة،  الحركية،  الاستجابة  الحركي، سرعة  التوافق  )الرشاقة،  لدى    الحركية 

ناشئي كرة الطاولة، ساعيةً إلى بناء برنامج تدريبي علمي متكامل يسهم في الارتقاء بالمستوى الحركي والفني  

 .للناشئين، وإعدادهم الإعداد الأمثل للمنافسة في المستويات العليا من اللعبة

 

 البحث: مشكلة  1-2

للعبة تنس الطاولة ومتابعه في التدريب والمباريات كونه مدرب معتمد في    الباحثانمن خلال ممارسة  

وكذلك اطلاعه على المناهج المعتمدة في تدريب فعالية تنس الطاولة ومتمعنا فيها وجد    للعبة، الاتحاد المركزي  

ان الكثير من المدربين لا يأخذون بنظر الاعتبار بالتدريب وفقا للأنظمة الطاقة والازمنة المستغرقة باللعبة وهذا  

وخصوصا ان تدريب الناشئين    المؤشرات،يدل على عدم الاهتمام بنظام الطاقة الفعال اثناء المباراة والمؤثرة في  

 الفعالية. له خصوصية ويجب على المدرب ان يعرف ذلك جيدا وكذلك خصوصية 
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تعُدّ القدرات الحركية من أهم الركائز الأساسية التي يعتمد عليها الأداء المهاري والفني في لعبة كرة  اذ  

الطاولة، إذ إن مستوى الرشاقة، التوافق الحركي، سرعة الاستجابة، الدقة، التوازن، والسرعة الحركية يحُدد  

ت المتنوعة، ومجاراة الإيقاع السريع للعّب.  إلى حدّ كبير قدرة اللاعب على التحكم في الكرة، وتنفيذ الضربا

وعلى الرغم من أهمية هذه القدرات، إلا أنّ الملاحظ في برامج تدريب الناشئين أنهّا غالباً ما تركز على الجوانب  

المهارية أو التكتيكية، في حين تهُمَل التمرينات الخاصة التي تراعي طبيعة أنظمة الطاقة المؤثرة في الأداء 

 .علي داخل المباراة الف

إنّ لعبة كرة الطاولة تصُنَّف ضمن الألعاب التي تتطلب جهداً متكرراً وعالياً في فترات قصيرة، مما  

يجعل الاعتماد على أنظمة الطاقة الفوسفاجينية واللاهوائية هو الأساس في تنفيذ الأداء الحركي السريع والمتقن.  

تبار هذا الجانب الفسيولوجي المهم، مما يؤدي إلى  إلّا أنّ أغلب المناهج التدريبية الحالية لا تأخذ بنظر الاع 

ضعف في تطوير القدرات الحركية الدقيقة المطلوبة للأداء العالي، وخاصة لدى فئة الناشئين الذين يمثلون قاعدة  

 .البناء الرياضي للمستقبل 

لبرامج تدريب ناشئي كرة الطاولة في الأندية والمراكز التدريبية،  ما  ومتابعته  الباحثانومن خلال ملاحظة  

مثل   الأساسية  الحركية  القدرات  الاستجابة  تبيّن وجود ضعف واضح في بعض  والتوافق وسرعة  الرشاقة 

، الأمر الذي ينعكس سلباً على الأداء الفني وسرعة تنفيذ المهارات في أثناء  والدقة والتوازن والسرعة الحركية

المنافسة. كما أن التمرينات المستخدمة تفتقر إلى التنويع في شدة الحمل وتوزيع الجهد بما يتناسب مع طبيعة  

 .أنظمة الطاقة الخاصة باللعبة

 :ومن هنا تتحدد مشكلة البحث في التساؤل الآتي

هل أن استخدام تمرينات خاصة تبُنى وفقاً لأنظمة الطاقة المختلفة يمكن أن يسهم في تطوير أهم القدرات  

الحركية )الرشاقة، التوافق الحركي، سرعة الاستجابة الحركية، الدقة، التوازن، والسرعة الحركية( لدى ناشئي  

 كرة الطاولة؟ 

إذ يسعى البحث إلى إيجاد حلول علمية مبنية على أسس تدريبية حديثة لتحسين مستوى الأداء الحركي  

 .للناشئين من خلال توظيف التمرينات الخاصة التي تتلاءم مع خصائص العمل البدني والفسيولوجي في اللعبة 

 

   البحث:اهداف 

 الطاولة. اعداد تمرينات خاصة وفقا للأنظمة الطاقة في تطوير اهم القدرات الحركية للناشئين تنس  -1

القدرات  -2 اهم  تطوير  في  الطاقة  لأنظمة  مختلفة  لأزمنة  وفقا  الخاصة  التمرينات  تأثير  على  التعرف 

 الطاولة. الحركية لناشئ تنس 
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 البحث: فروض 

للتمرينات الخاصة وفقا للأنظمة الطاقة تأثير معنوي في تطوير القدرات الحركية لناشئ تنس الطاولة  

 اثر ايجابي . 

 البحث: مجالات 

  ( 6عددهم )البالغ  ( سنة و14-10ناشئو المدرسة التخصصية بتنس الطاولة بأعمار )   البشري: المجال    1-5-1

 في محافظة النجف   لاعبين

 . 2024/ 1/7لغاية   2023/ 10/ 1  : الزمانيالمجال  1-5-2

 الاشرف. قاعة المركز التخصصي بتنس الطاولة في النجف  المكاني: المجال  1-5-3

 البحث: منهج 

 التجريبي المنهج   الباحثان استخدم  لذا ، المستخدم المنهج طبيعة  تحدد  التي هي المدروسة المشكلة طبيعة  إن

 البحث  عليها يقوم  التي  والفكرة الأساسية  العلمية المشكلات  من  العديد  لحل  صدقا والأكثر  الأقرب " يعـد  والذي

 جميع من  تماما  متشابهان موقفان هناك كان فإذا الواحد  المتغير بقانون وترتبط   (1) صورة" ابسط في التجريبي

 بين ذلك بعد  يظهر اختلاف أو تغيير أي فان  الأخر دون  الموقفين احد  إلى معين عنصر أضيف ثم  النواحي

 يعد  التجريب  أن  إذ  البحث  مشكلة  وطبيعة يتلاءم ما وهو(    2( "المضاف العنصر هذا وجود  إلى  يعزى  الموقفين

 .بها  موثوق  معرفة  إلى  للوصول كفاءة  الوسائل  أكثر من

 مجتمع البحث :   2- 3 

  :وعينته البحث  مجتمع3-2

 والبالغ  الطاولة  مركز شباب صباح الكرعاوي محافظة النجف الاشرف لكرة  البحث  مجتمع  تحديد  تم 

  ( 6عددهم )  والبالغ  العينة، استخدام طريقة الحصر الشامل في اختيار  وتم  النأشين،لاعبين من فئة  ( 6(عددهم 

   لاعبين. 

 

 

 
  0 97,ص 1990, البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي ,القاهرة ,دار الفكر العربيمحمد حسن علاوي واسامة راتب :   (1)
 .192,ص   1998, القاهرة , دار النهضة العربية , مناهج البحث في التربية وعلم النفس جابر عبد الحميد واحمد كاظم ,  (2)



ن كرة     ي تطوير اهم القدرات الحركية للناشئي 
ن
 الطاولةأثر تمرينات خاصة وفقا لأنظمة الطاقة ف

 

 ( 3المجلد )/(  8مجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / العدد )
 
381 

 :العينة تجانس 1- 3-2

من أجل تجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائج البحث للفروق الفردية الموجودة لدى اللاعبين والتوصل  

إلى مستوى واحد ومتساوٍ للعينة ، فقد تم تحديد بعض المهارات التي تمثل مواصفات العينة لغرض التأكد من  

يتم ضبطها ولهذا تم أجراء معالجة إحصائية  تجانسها في تلك المهارات التي تعد مؤثرة في التجربة والتي لابد أن  

±(  1تلك المتغيرات أنحـصر بين )  ( يبين ذلك علما أن معامل الالتواء في 1(باستخدام معامل التواء، والجداول  

 ±(  1كلما انحصرت قيم معامل الالتواء بين ) ", وعليه تعد العينة موزعة توزيعا طبيعيا إذ إنه 

 ( 1(."كانت العينة متجانسة  

 

 

 ( 1جدول رقم )

يبين المتغيرات وقيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتواء لإفراد   جدول

 عينة البحث 

 القياسات  ت 

 والاختبارات 

 وحدة

 القياس 

 الوسط

 الحسابي 

 انحراف الوسيط 

 معياري 

 معامل

 الالتواء 

 الدلالة

 متجانسة  0.13- 11,45 174 173,5 )سم(  الطول 1

 متجانسة  0.95- 4,35 67 65,62 كغم( ( الوزن  2

 متجانسة  0,85- 10,49 26 26,42 )سنة(  العمر 3

 متجانسة  0,83- 10,45 75 74,6 )سم(  الذراع  طول 4

 متجانسة  0,98- 10,22 6 6,5 سنة( ( التدريبي  العمر 5

 

 الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث :  3- 3 

 -:وتشمل البحث في  المستخدمة  والأدوات الأجهزة  3-3

  (Y&T-989) . نوع ( 1عدد) المنشأ صيني كهربائي للكرات  قاذف جهاز •

 . ( 2عدد )  بالثانية ( صورة 300( بسرعة  (sony) نوع  تصوير  آلة  •

 . (1عدد )  المنشأ صينية (PACKARD BELL) نوع  لابتوب  حاسبة  •

 . ( 2) عدد  المنشأ  صينية رياضية توقيت  ساعة  •

 
  0 187م,ص1999, الموصل ,  التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في التربية الرياضيةوديع ياسين التكريتي ومحمد حسن العبيدي :  (1)
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 . طبي  ميزان  •

  .الطاولة لكرة الداخلية  القاعة  •

 ( 3عدد )  للكاميرا  ثلاثي  حامل •

 . (tibhar) نوع (10عدد) قانونية بمواصفات  طاولة  كرة  مضارب   •

 .( stiga) نوع  (200) عدد  طاولة  كرة كرات   •

   .( stiga) نوع  ( 4)  عدد  طاولة  •

 .(2)  عدد  (PRINCO) نوع  (CD) أقراص   •

 . ( م 3طول ) للقياس  معدني  شريط   •

 .المنشأ  ياباني الاستجابة سرعة  جهاز •

 .صافرة •

 بطاقات ملونة .  •

 بطاقات فيها ارقام متسلسلة .  •

 (. 10سم عدد ) 30جواجز ارتفاع   •

 (. 10شواخص عدد ) •

 شريط لاصق ملون .  •

 (. 10كرات تنس عدد) •

 ( . 2جهاز ضغط الدم صيني المنشأ عدد) •

 م . 10حبل بطول   •

 .المساعد  العمل فريق   •

 المراجع العربية والاجنبية  •

 المقابلات الشخصية.  •

 -إجراءات البحث الميدانية: 3-4

 تحديد القدرات الحركية المستعملة بالبحث. 3-4-1

الى الاسـتعانة بالمراجع    الباحثانلاعبي تنس الطاولة عمد  في  لغرض تحديد القدرات الحركية المؤثرة  

، والتي من خلالهـا تم تحـديد القـدرات الحركيـة وادراجهـا في اســـــتمـارة  العربيـة والاجنبيـة  والمصـــــادر العلميـة  

اذ ان الاســتبانة هي " اداة لجمع البيانات المتعلقة بموضــوع بحث محدد عن طريق اســتمارة يجري   ،  اســتبيان
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تجيب  في الاختبار والقياس والتدريب    *وبالتالي تم عرضـها على )الخبراء والمختصـين(  (1)تعبئتها من قبل المسـ

ــتطلاع آرائهم في تحديد القدرات الحركية التي   الرياضــي فضــلاً عن المختصــين في تنس الطاولة لغرض اس

ــتمارات وتفريغ البيانات   ــلت على اقل من  ترتكز عليها اللعبة ، وبعد جمع الاسـ ــتبعدت القدرات التي حصـ اسـ

( خبير وقد جاءت النتائج  12( من النســبة المئوية حســب رأي )54.17( من الاهمية النســبية او اقل من )65)

( يبين ذلك اذ تم استخراج قيمة الاهمية النسبية  2( قدرة والجدول )15( قدرات حركية من اصل )7عن قبول )

وى لاتفاق الخبراء مع نصف القيمة القصوى للأهمية او ) المدى ( الموجود من خلال جمع نصف القيمة القص

رة الاسـتطلاع ، اما قيمة النسـبة المئوية فقسـمة قيمة الاهمية النسـبية على القيمة القصـوى للاتفاق ، ضـمن اسـتما

  -بما يلي : ويمكن توضيح

 (1)()المدىالقيمة القصوى للاتفاق = عدد الخبراء × القيمة القصوى للأهمية أو  -

  =12  ×10  =120  

                                           120  
  60نصف القيمة القصوى للاتفاق = ــــــــــــــ =  -

                                            2  
                                                        10 

 5نصف القيمة للأهمية النسبية او ) المدى ( = ــــــــــــ =  -

                                                         2 

  65=  5+  60قيمة الاهمية النسبية =  -

                       65  
 %  54.17=  -----النسبة المئوية =  -

                      120 
 

 

 

 

 

 

 
 . 65.ص 2015.النجف الاشرف للطابعة والتصميم . سنة 1رائد عبد الامير عباس : سيكولجية الكرة الطائرة .ط (1)
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 ( 2الجدول )

 ( خبير 12الاهمية النسبية للقدرات الحركية وحسب رأي )

 قبول الترشيح  النسبة المئوية  الاهمية النسبية  القدرات الحركية  ت

 كلا نعم

 √  % 30 64 السرعة الانتقالية   1

 √  % 47 99 سرعة رد الفعل   2

  √ % 74 156 سرعة الاستجابة الحركية   3

 √  % 30 64 مطاولة السرعة   4

 √  % 30 64 القوى القصوى   5

  √ % 42.50 51 القوة المميزة بالسرعة   6

 √  % 33 70 مطاولة القوة   7

 √  % 30 64 القوة الانفجارية   8

 √  % 37 78 المطاولة   9

  √ % 75 158 التوافق الحركي  10

  √ % 69,5 146 الرشاقة  11

  √ % 83,8 176 المرونة الحركية   12

  √ % 72 152 التوازن  13

  √ % 73 154 الدقة  14

  √ % 56,9 119 الحركية   السرعة 15

 

 الحركي،التوافق    الرشــاقة،( تم اختيار ســت قدرات حركية وحســب رأي الخبراء وهي:)5من خلال الجدول )

 السرعة الحركية( . التوازن، الدقة، الحركية،سرعة الاستجابة 

  -تحديد اختبارات القدرات الحركية :

( ســـــنـة ولغرض  14-10المؤثرة في لاعبي تنس الطـاولـة بـأعمـار )بعـد تحـديـد اهم القـدرات الحركيـة  

الى الاســتعانة بالمراجع العلمية والتي من خلالها تم تحديد اســتمارة  الباحثانتحديد الاختبارات الملائمة لها عمد  

ــتطلاع اراء الخبراء والمختصــين في الاختبار والقياس والتدريب   ــتبيان لاختبارات القدرات الحركية ، لاس اس

( خبير ، 12الرياضـي فضـلاً عن المختصـين في تنس الطاولة ، وبعد جمع الاسـتمارات التي تم توزيعها على )

ــحة تم قبول الاختبارات التي   ــبية لكل اختبار من الاختبارات المرشـ ــتخراج الاهمية النسـ وتفريغ البيانات واسـ

( فاكثر من النســبة المئوية ، وكما مبين في الجدول   %54.16كثر و ) ( فا65حصــلت على الاهمية النســبية )

(3 .) 
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 ( 3الجدول )

 ( خبير 12للاختبارات المرشحة للتطبيق حسب رأي )والنسبة المئوية   لأهمية النسبيةيبين ا 

   - شروط تنفيذ اختبارات القدرات الحركية :

من اجل الحصول على نتائج دقيقة عند تنفيذ اختبارات القدرات الحركية لتعددها وكذلك لملائمتها للمراحل  

 .    (1)العمرية المدروسة هناك شروط من الواجب توفرها

 وضوح تعليمات الاختبارات وفهم سياقات ادائها من قبل عينة البحث.  -1

 الوقت اللازم للتنفيذ أي بمعنى مدى مناسبة المدة الزمنية المحددة للاختبار الواحد والاختبارات ككل.   -2

 
،    1995( سنه ، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ،  12-10محمد جاسم الياسري : بناء وتقنين بطارية اختبار اللياقة البدنية لانتقاء الناشئين بعمر )    (1)

 . 95ص

 ت 
القدرات  
 الحركية 

 الاهمية النسبية وحدة القياس  الاختبارات  ت 
النسبة  
 المئوية

الاختبار  
 المختار

 الرشاقة  1

1 
بين ثلاث خطوات   الارتدادي الجانبي الركض

 قدم (   4المسافة بين خط واخر )
  % 75 90 عدد

  % 82.5 99 ثانية  ( قدم بين خطان10لمسافة ) المكوكي  الركض 2

3 
اختبار الفراشة لقياس الرشاقة لدى لاعبي تنس  

 الطاولة 
 × % 99 119 ثانية 

2 
التوافق  
 الحركي 

  % 80 96 درجة  اختبار نط الحبل  1

2 
المسافة بين القائمين  (  8على شكل )  الركض

 م ( 4)
  % 73 88 ثانية 

3 
اختبار رمي واستقبال كرة تنس على الحائط  

 للتوافق الحركي 
 × % 89 107 درجة 

3 
السرعة  
 الحركية 

1 
(  10سرعة دوران الذراع حول السلة في )

 ثانية 
 × % 38 46 عدد

2 
مفصل المنكب والمرفق في   ثني ومدسرعة 

 ( ثانية10)
  % 47.5 57 عدد

  % 82 99 عدد ( ثانية10سرعة حركة الرجل حول السلة في ) 3

 الدقة  4

  % 83 100 درجة  اختبار تقسيم الطاولة إلى اقسم  1

2 
اختبار تقسيم الطاولة إلى مربعات للدقة  

 الحركية 
 

 × % 51 62 درجة 

  % 77.5 93 درجة  اختبار إصابة العلامة على الطاولة  3

 التوازن 5

1 
 0اختبار الشكل الثماني للتوازن الحركي 

 
 × % 79 95 م

  % 49 59 ثانية  اختبار الوقوف بالقدم على تنس الطاولة  2

     اختبار المشي على عارضة التوازن  3

6 
سرعة  

 الاستجابة 

  % 74 89 عدد اختبار المسطرة  1

  % 44 53 عدد اختبار سرعة الاستجابة  2

3 
اختبار سرعة الاستجابة باستخدام جهاز سرعة  

 الاستجابة  
 X % 68 82 عدد
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توفير الامكانيات المطلوبة من حيث مناسبة الاماكن المحددة لإجراء الاختبارات عليها والجهد المبذول   -3

وكفاية   للاختبار  المناسبة  والادوات  الاجهزة  توفر  عن  فضلاً  والتسجيل،  والادارة  التنظيم  في 

 المساعدين.  

   مدى دافعية وحسن استجابة المختبرين )المفحوصين( للاختبار. 

   -الحركية:  اجراء تجارب اختبارات القدرات 

(  14-10بعد اكتمال تحديد الاختبارات المرشحة لقياس القدرات الحركية للاعبي تنس الطاولة بأعمار ) 

   الاختبارات.سنة يأتي دور القيام بتجربة هذه 

  الاستطلاعية  التجربة 

 والغرض  البحث  مجتمع  من  عينة  على  استطلاعية  بتجربة  القيام  يلزم  الرئيسة  التجربة  في  الخوض  قبل

 كافة باستيفاء  الباحثان  قام إذ  للاختبارات  العلمية الأسس استخراج عن فضلاً  وأدواته البحث  وسائل  اختبار  منها

 منها  الغرض  وكان  الغدير شباب  واجراء التجربة في منتدى  الاستطلاعية التجربة  بإجراء الخاصة  المتطلبات 

  :هو 

  .الرئيسة التجربة أثناء  العمل تواجه  التي المعوقات  على التعرف  ـ 

 .المستخدمة  الأجهزة صلاحية  من  التأكد  ـ 

 . للاختبارات  الكلي  الزمن عن فضلاً  اختبار  كل إجراء  زمن على التعرف  ـ 

 المساعد  العمل فريق على المهام  توزيع  ـ 

 إجرائها  انسيابية الاختبارات عند  من  التأكد  ـ 

 .للاختبارات  العلمية الاسس  ايجاد  - 

 : يأتي ما  استنتاج  تم خلالها  ومن 

 . إجرائها عند  الاختبارات  تنظيم ـ

 . البحث  لعينة الاختبارات  ملائمة  ـ

ً  الاختبارات  تسلسل  ملائمة  ـ  . للعمل وفقا

 . البحث  في المستخدمة  الأجهزة  ملائمة  ـ

 .البحث  عينة إفراد  على للاستخدام صالحة  الاختبارات  -
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   للاختبارات العلمية  الأسس

 والموضوعية(  والثبات  وهي)الصدق  للاختبارات  اللازمة  العلمية  الأسس على  التعرف لغرض 

 الأسس  هذه  اعتماد  إلى  الباحثان  سعى إذ  البحث، عينة  لإفراد  وملاءمتها  وصلاحيتها الموضوعة  للاختبارات 

 مصدر، من  أكثر  في  وورودها مقننة  الاختبارات  هذه كون  من  الرغم  على الاختبارات  تطبيق  عملية  في

  .البحوث  من  كثير  في  واستعملت 

  . الصدق

 فقد  الاختبارات  صدق من وللتأكد   (1)  لقياسه ( وضع ما  يقيس  الصادق )الاختبار  معنا أن  الاختبار  صدق

 التأكيد  في والمتخصصين الخبراء أراء على يعتمد  إذ  الخبراء صدق المضمون وصدق طريقة  الباحثان استخدم

 على بالبحث  الخاصة الاختبارات  عرض  تم فقد  , اجلها من وضعت  التي الظاهرة تقيس الاختبارات  ان على

المنضدة  الأساسية  المهارات  قياس وهي  صلاحيتها  لتحديد  والمختصين  الخبراء  السادة  والمتغيرات  بكرة 

 . البحث  عينة  افراد  على  استخدامها صلاحية  اكدوا وقد  , الميكانيكية 

  الاختبارات ثبات

 نفس  تحت  الإفراد  نفس  على تطبيقه  أعيد  إذا لها مقاربة أو  النتائج  نفس  يحقق الاختبار " ان  بالثبات  يقصد 

 وقد اوجد   ." المتعددة الإحصائية  الأساليب  باستخدام  الاختبار ثبات  على التعرف  ويتم  مر,  من  أكثر الظروف

 الاستطلاعية  التجربة في لاعبين   (3من )  مؤلفة عينة على الاختبارات  إعادة بطريقة الثبات  معامل  الباحثان

 فيها  وتم الثانية الاستطلاعية التجربة  أجراء تم  10/2023/ 7  يوم  أي  أيام  ستة مرور وبعد 2023/ 1/10بتاريخ 

الثبات(   )معامل البحث  في للاختبارات  العلمية  الأسس فيه  تظهر الذي انفسهم  اللاعبين على  الاختبارات  اعادة

  .مما دل ذلك على ان اللاختبارات المستخدمة كانت تتمتع بثبات عالي  عليها الحصول تم الذي

   الاختبارات  موضوعية 

  الباحثان  من يصدر فيما  الشخصية  العوامل إدخال وعدم والتعصب  التحيز من التحرر " الموضوعية تعني 

 قبل من الفهم وسهلة واضحة كونها من  الرغم  على للاختبارات  الموضوعية  الباحثان أوجد  وقد   (2) " .أحكام من

 الاختبارات  اختيار تم إذ  والمختصين  الخبراء من مجموعة على الاختبارات  عرض  طريق  عن العينة أفراد 

 
،   1995( سنه ، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، 12-10محمد جاسم الياسري : بناء وتقنين بطارية اختبار اللياقة البدنية لانتقاء الناشئين بعمر )  (1)

 . 95ص
 . 52م,ص2010محمد جاسم الياسري : الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية , النجف الاشرف ,دار البيضاء للطباعة والتصميم , (8)
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 وتعتمد  مقننة  الاختبارات  هذه كون  عن  فضلاً  خبير  من  أكثر  من  لاختيارها  وذلك نسبة أعلى  على  حصلت  التي 

  .بها  التلاعب  يمكن  لا قياس  وحدات  عل

 :الرئيسة التجربة 

 الثالثة  الساعة  تمام  في   9/10/2023  المصادف الجمعة يوم  في البحث  لعينة  التجربة الرئيسة إجراء تم 

 تم   ,المساعد  العمل  فريق وكذلك والأجهزة  والأدوات  الوقت  حيث  من  المتغيرات  جميع  ضبط  تم  إذ  , عصرا 

 اذ  , الاختبارات  لإجراء ملائم كونه الاشرف النجف الشهيد صباح الكرعاوي في قاعة  على  الاختبارات  إجراء

 مهارة  اختبار  تم  اذ  , مسبقا  وضع تسلسل حسب  الاختبارات  بتطبيق  المساعد  العمل فريق  وبمساعدة   الباحثان  قام

 لاحقا..  وتحليلها لتقييمها  الاداء وتصوير  والخلفية الامامية الضربة

 : الإحصائية  الوسائل

  : ( SPSS ) الإحصائية  التحليلات  ءبأجرا  الباحثان قام  التي والمعلومات  البيانات  جمع  بعد 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :

تضممممذا الب ب عرض نتا ج رلاخ بار عرابم ب ذممممم البح  و ب عله  تلنانشر  بوري مممم شر  او  بر عرا  

سمممتنح باسممم ارضح  ب ضمممتضح بابرباح  ب ضمممتضح ب انفاحك  نناوح  و ري با بار عرالا ب  عنو  ب عنل     يل 

ناومح ب علمه    مر    لأ تبد ك  ذنت مح بنويلمح ب فت ب ضاا بار عمرالا ب  عنو  ب عنمل  م بر عمرا    ب عمرثامر أسُمممم امل  

ثصممممانمح رمر امح با ب عامرجمرم ثيل ج مرلاخ ب  اتضمح ب ذاملبجامح ب  و جفملامر نن     ب عمرثامر   نوذيذج   تيب تم  مل   

ب ذاذينمح ب  اتلعامح  ذ د مل ب و مرلاخ نن   فيد  ت ب بنويلمح ضاا بار عمرابم ب  عنو  ب عنمل   ثصمممميل ت مل   

شم  ن ذتلورم ب ارصمممح  ل ُ نُتهمممل الا ب و رلاخ  و فلب ل تيهمممالاح  بنذيس  ل  أ تبد ب ناوح فتبء تطعا 

  نن  ب ولي بلآتو:
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 عرض نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للسرعة الاستجابة

 ثُننل  جيي ل ب و رلاخ    ك5اوح رذر بعاا  و ب ال ل  ضنتا ب و رلاخ  لار عرابم ب  عناح  ب عنللح  نن  ب عرثار ير    

 . ضذ غاتبم ب عله ب ذ نن ح 

 ( 3رقم ) جدول 

 الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت والدلالة للمجموعة التجريبية للاختبارين القبلي والبعدييبين 

 

 

  صمر   بار عرا    ب  لابم ب لتراحك ل عاا أ  ب فتب رر  بنويلر ضاا بار عرا ب  عنو  ب عنل   و 3با ب ال ل  

 0 الب للل نن   فيد  تب بنوي    صر   ب عنل ب عنل  

 :الحركيةالقدرات مناقشة نتائج متغير 

أظشتم ج رلاخ ب ال ل أ  اورك  ت يًر ذبم دا ح  ثصمرلااح ضاا ج رلاخ بار عرالا ب  عنو  ب عنل   صمر   بار عرا  

ب عنل   و فذاع ب ذ غاتبم ب لتراح  ب تشممريحا ب  يب ا ب لتروا سممتنح باسمم ارضح ب لتراحا ب ليحا ب  يب  ا  

ورم ب ارصمح ب  و تم تصمذاذشر    ًر لأجةذح ب طريح ضذر   ب ممتنح ب لتراحك.  لنُى  الب ب  لمم ا      رنناح ب  ذتل

 .ل ورسب بع طعانح بلأدبء  و  نعح رتة ب طر  ح

 أولاً: الرشاقة

ا  و يلاة ب لانعاا نن  تغاات باتارا   بجافرا ب يسمممم  با ب تشمممريح  و بار عرا ب عنل  ل مممات     تلمممم 

ضممممتنح  رفرءة أءورء بلأدبء.  لنيد ذ ُ     بن ذرد ب  ذتلورم نن    تبم فشل يصممماتة ب متاةا بذر أد      

ب ذفرفئ  و باتاراا  اي بر ل يب ا بع  توذاح ب  لابم ب نضناح  ب نصعاح ب ذمؤ  ح نا ستنح ب لترح  ب  غاات  

وحدة   المتغيرات ت 
 القياس

 الدلالة  قيمة ت   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

الوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 معنوي 6.10 0.80 13.10 14.20 14.20 ثانية  الرشاقة  1

التوافق   2
 الحركي 

عدد 
 مرات 

 معنوي 7.02 4.6 37.9 31.5 31.5

سرعة   3
 الاستجابة 

 معنوي 4.85 0.030 0.240 0.280 0.280 ثانية 

عدد  الدقة  4
 مرات 

 معنوي 6.58 8.7 74.3 62.0 62.0

 معنوي 5.11 8.1 34.7 26.4 26.4 ثانية  التوازن 5

السرعة   6
 الحركية 

عدد 
 مرات 

 معنوي 6.44 3.2 22.9 18.6 18.6
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ضأ  ب تشمممريح ت أءت  لارضًر ضر  لالب ب ذتر ى نن  ب اشل ب ذ  طع  ب ممممتنرم   (2018) أبو العلابر أشمممرا   ا  

 .ب ذ غاتة

 ثانياً: التوافق الحركي

ا ب  يب ا ب لترو ض ممي  بهم   و بار عرا ب عنل ا بذر للل نن  تطيا ب  لاة نن  ب لبخ ضاا ب لتررم  تلمم 

ب ليا ح  ناللا  ب ناواا  ب  لباا أءورء ب ننب.  لتتعم ذ ُ ضطعانح ب  ذتلورم ب  و بن ذلم نن  ب ذيبيف ب  معاشح  

  ب نصممممعو ب ذترى   و توةام باسمممم ارضرم ب لتراح.  ضرلأدبء ب فننو دبري ب ذعرابةا بذر نى   با رفرءة ب اشر

ضأ  ب  لالب ب ذيف     ا رصميصماح ب ننعح لمُمشم  و  (2020) خضييير ت مات ج رلاخ الب ب  لمما     بر أرلا  

 .توذاح ب  يب ا ضاا ب نضلام ب نربنح  تييال ب لترح

 ثالثاً: سرعة الاستجابة الحركية

ا ب ذنليظ  و سممتنح باسمم ارضح لنُل  با أام بؤشممتبم جارم ب عتجربخ ب  لالعوا  ذ أ   نعح رتة ب طر  ح   ب  لممم 

ت طنب بسم ارضح سمتلنح فلبً  نذااتبم ب عصمتلح.  يل سمراذل ب  ذتلورم ب ارصمح ب  و تضمذول اد د  ني  لةاح  

ب  تبا  توفال باسممم ارضح  و  يل أيصمممت.  تارا ب متبم ب ذ لترح  و تطيلت يلاة ب اشر  ب نصمممعو نن  بتارذ 

ضأ  ب  لالب نن  ب ذيبيف ب ذ ممرضشح  نذور مممح ب فنناح ل ني با   (2019) الأنصيياري لؤرل ذ ُ بر تيصممي   ا   

 . با باس ارضح ب لتراح

 رابعاً: الدقة

ب ىلردة  و ب يسم ب ليح ضنل ب  لالب تلل نن  أ  ب  ذتلورم سراذل  و تلماا ب  لمم ب لترو  ب ليح ب عصتلح  

 و تيفا  ب متة جلي ب شلف.  لتتعم ذ ُ ض مربي نذي ب نضممملام ب ليا ح ب ذممممؤ  ح نا تيفا  ب ذضمممتض بع  

ا لوممام بع بر أشمرا   ا   ضأ  ب  ذتلورم ب ذيفشح جلي أالبف  (2020) حميدباسم ارضح ب عصمتلح. الب ب  لمم 

 .بللدة تنذي نن  تلماا بم ي  ب  لمم  ب ليح  و بلأدبء ب لترو

 خامسًا: التوازن

تلمم ا ب  يب   للل نن  تطيا ب  لابم ب نصمعاح ب نضمناح ب ارصمح ضر  لمم  و  همع ب اممم أءورء بلأدبءا ررصمح  

نول توفال ب ضممممتضرم ب مممممتلنح أ  باج  رل ضاا أ هممممرر با نفح.  لتفع ذ ُ     ب  ذتلورم ب  و ارىم نن   

    تلمممماا نذي بمممم  علام ب ل  أ همممرر با نفح  ناممممم  نن  ب اعرم ب للوربامو أءورء ب لترحا بذر أد   

 .ب نذاا



ن كرة     ي تطوير اهم القدرات الحركية للناشئي 
ن
 الطاولةأثر تمرينات خاصة وفقا لأنظمة الطاقة ف

 

 ( 3المجلد )/(  8مجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / العدد )
 
391 

 سردسًر: ب متنح ب لتراح

باتفرر ب يسممم ب مممتنح ب لتراح ضنل ب  طعاا للل نن   لردة رفرءة ب وةر  ب نصممعو ب نضممنو  و  ج رج ب لترح 

ضمممتنح أرعت.  لنُى  ذ ُ     ب  ذتلورم ب  و بن ذلم نن    تبم فشل يصمماتة  نر اح ب  مملةا بذر سممرام  و 

 .ب ذمؤ ل نا  ج رج ب طريح ب متلنح (ATP-PC) تلماا نذي ب وةر  ب فيسفرفاوو

لذما ب  يل    ب  ذتلورم ب ارصمح    ًر لأجةذح ب طريح يل أسمشذل ضفنر اح  و تلمماا بلأدبء ب لترو  ورشمرو رتة 

ب طر  ح با رلال تطيلت يلابتشم ب علجاح  ب فمماي يفاح  ب نصمعاحا  ذ أثلا ب عتجربخ تمافرم  بهملح  و رفرءة  

ح باسم ارضح  ب ليح ب لتراح.  تلل ب و رلاخ نن   أجةذح ب طريحا   لردة ب  ومماا ب نصمعو ب نضمنوا  تلمماا سمتن

أ  بن ذرد ضتببخ تلالعاح ننذاح بعواح نن  رصممرلاا ب ننعح  أجةذح ب طريح ب ذؤءتة  اشر لنُل  با أرات بلأسممر اب  

 . نر اح  و تطيلت ب ورشراا  ا ع بم يبام ب ذشرا 

همذا ب ذوراخ ب  لالعاح  ذلاضو   التمرينات الخاصية المبنية عل  أنممة الااقةضضمت اة  دررل    ب عرثار ليصمو  

رتة ب طر  ح  و  رح ب ورشرااا بع بتبنرة ب  لة  ب لام  ب تبثح ب ذورسعح   ل اا أنن  رفرءة  و تطيلت ب  لابم 

 .ب لتراح بلأسرساح ب  و ت مي بلأسرس  لأدبء ب فوو ب ذ  ل  

 الاستنتاجات والتوصيات : 5-1

 الاستنتاجات:  5-1

 و هيء ب و رلاخ ب  و تم ب لصيل نناشر با رلال بار عرالا ب  عنو  ب عنل ا  ضنل تلنانشر  بوري  شرا تيصي  

 :    باذينح با باس و رفرم ب ذشذحا  او رذر لنو ر ب عرثا

 و تطيلت أام ب  لابم ب لتراح  ب تشريحا   التمرينات الخاصة وفقاً لأنممة الااقة أثبتت فاعليتها العالية .1

 .ب  يب ا ب لتروا ستنح باس ارضح ب لتراحا ب ليحا ب  يب  ا  ب متنح ب لتراحك  ل  جرشرو رتة ب طر  ح 

 صر   بار عرا ب عنل ا بذر للل نن     التحسّن في جميع المتغيرات الحركية كان ذا دلالة إحصائية      .2

 .رفرءة ب عتجربخ ب  لالعو  و تل اا أالب  

 ب ذ يسما  ب ذ يب ا    التدريب المنمم عل  فترات قصيرة ومتكررة من الجهد العاليأظشتم ب و رلاخ أ     .3

بع طعانح ب نذي  و  نعح رتة ب طر  حا أسشم  و تطيلت ب اشر لا ب نصعو  ب نضنو  ا ع رفرءة أجةذح  

 .ب طريح ب فيسفرفاواح  ب لاايبلااح

ا  تطيلت ستنح باس ارضح  نذااتبم تحسين التوافق بين العين واليدسراذل ب  ذتلورم ب ارصح  و   .4

 .ب لتراح  ب عصتلحا بذر بجنم   لارضرً نن  بلأدبء ب فوو  ب ليح  و ب ضتضرم 
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 التوصيات

 :ضذر لأتو ب عرثار بس وردبً     ب و رلاخ  باس و رفرم ب  و تم ب  يصي   اشرا ليصو 

هذا ب ذوراخ ب  لالعاح  ذلاضو رتة ب طر  حا  ا ساذر    اعتماد التمرينات الخاصة وفقاً لأنممة الااقة .1

 . رح ب ورشرااا  ذر  شر با أءت بعرشت  و تطيلت ب  لابم ب لتراح بلأسرساح

تتبنو طعانح جةر  ب طريح ب مرلال  و   تصميم البرامج التدريبية عل  أسس علمية وفسيولوجيةهت اة   .2

 .ب ننعح  ب فيسفرفاوو  ب لاايبلاوك  تورسب ب فرح ب نذتلح  نورشراا

ضلاه ت ضذا بيبيف تلالعاح ب رضشح  نةت ف ب يبيناح  نذور محا بذر لىلل   تنويع التمرينات الخاصة .3

و ب  لابم ب  مافاح  لانعاا  .با  نر اح ب  لالب  لوذ 

مستقبلية فتبء   .4 بلأدبء   دراسات  نن   بتر عحك  اايبلااحا  با نفح  ايبلااحا  طريح  أجةذح  تأءات  ت ور ل 

 .ب ذشرا   ب فوو  و رتة ب طر  ح  نن   ررم نذتلح با نفح

المدربينهت اة   .5 تطيا   تدريب  ب لترو  ب فماي يفو    اام  ب  ارس  بر عرابم  بس الب   رافاح  نن  

 .ب لانعاا ض مي د ا    ا بؤشتبم رذاح ديا ح
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