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 الباب الاول

                                                                                   المقدمة وأهمية البحث :                       1-1

أن للعمليةةة التدريبيةةة يمنةةح أن تحقةةا أهةةدافها عةةح طريةةا التضطةةي  السةةليم بوضةة  

المنةاهج التدريبيةة التةي ترفة  مةح مسةتوا الرياضةي وبالتةالي مةح مسةتوا اللعبةة   

دنيةةة مةةح المهةةام الأساسةةية للتةةدريف كونهةةا تةةوفر ويعةةد الاهتمةةام بتطةةوير اللةةفات الب

للرياضةةةي القاعةةةدة الأساسةةةية مةةةح التنامةةةي والأعةةةداد البةةةدني والمهةةةار  والنفسةةةي 

والحركي حيث أن )المهارات الفنية تتغير وتتطور تحت تأثير وتقدم اللفات البدنيةة 

والضلةةا و والمميةةزات الفرديةةة عنةةد اللاعبةةيح  .
(1 

هةةا وان الأسةةس الواجةةف توفير 

لنجاح عمليةة التةدريف بلةني عةام ترتنةز فةي وضة  المنةاهج التدريبيةة المبنيةة علةى 

الأسس العلمية مح حيث الإعداد اللةامي المتضةمح الإعةداد البةدني ) العةام والضةا  

 . 
(2 

 

آذ تتبايح المهارات مح لعبة إلى أخرا وان لني مهةارة متطلبةات بدنيةة بهةا . والقةوة 

دنيةة المهمةة فةي كثيةر مةح الفعاليةات وتنةاد تنةون القاسةم هي إحدا هذه العناصر الب

الملةةترف فةةي العديةةد مةةح المهةةارات الأساسةةية وبنسةةف متفاوتةةة حيةةث تلةةني مرتنةةزا 

أساسيا . فضلا عح باقي القدرات البدنية والحركية الأخرا وكمةا أاةار أليهةا )دون  

الأسةا  فةةي )) أنهةا واحةدة مةةح أهةم اللةفات أن لةةم تنةح أهمهةةا علةى الإطةلا  فهةةي 

                                                 
(1)

الرمي للمصارعين ؛ أطروحة دكتوراه غير منشورة , جامعة  حمدان رحيم الكبيس، تأثير التحمل الخاص في أداء بعض مسكات 

  3.ص1491بغداد . كلية التربية الرياضية . 

(2)
 11علي فهمي ألبيك ، تخطيط التدريب الرياضي ،الإسكندرية ،دار المعرفة الجامعية .ب .ت ،ص 



اج القةوة الأداء الحركي للألعاب الرياضية إذ لا يمنح أداء أ  نلاط حركةي بةدون أنتة

المميزة بالسرعة .   
(1 

.ونظرا لنون لعبةة التةنس احةدا الالعةاب الرياضةية المحببةة 

التي تبث روح المنافسة والترويح وذلة  لنونهةا فةي اغلةف الامةاكح ومةح قبةي جمية  

كما املت هذه اللعبة بةالتطور طفال واللباب والنبار بالسح.الاعمار ا  يمارسها الا

والتقدم نتيجة تنافس دول العالم في ابتنار الاسس العلمية الحديثةة مةح خةلال اجةراء 

الدراسةةات والبحةةوت التةةي يمنةةح مةةح خلالهةةا تطةةوير مسةةتوا الاداء الفنةةي والبةةدني 

 والنفسي للاعبيح .

الاساسةةية التةةي ينبغةةي علةةى اللاعةةف  تولنةةون مهةةارة الارسةةال هةةي احةةدا المهةةارا

اجادتهةةا بأتقةةان حيةةث تبدأبوقفةةة الاسةةتعداد وتنةةون وقفةةة الاسةةتعداد واحةةدة لجميةة  

ضربات الارسال وهي ذات اهمية لنونها تمثي جزاءا مح اجزاء تنفيةذ الضةربة ومةح 

خلاله يستطي  اللاعف المرسي مح الحلول على نقطةة مبااةرة اذا كةان صةعبا علةى 

.اذ تتمثةةي حركةةة النةةرة فةةي الارسةةال بةةالتنس ضةةمح   مسةةتقبي )المسةةتلم اللاعةةف ال

 حركات الاجسام المقذوفة تحت اروط الدقه المتناهية في تحديد منةان سةقوط النةرة

مةا يةراه  .  وفي حالة امنانية تغيةر وقفةة الاسةتعداد وفةي افضةي منطقةة ارسةال وهةذا

ثلاة اونةوا  مةح الارسةال ومةح  الباحثون فان ذل  يتيح للاعف المرسي امنانية تنفيذ

منطقة واحدة لاصابة المنطقة نفسةها ممةا يسةاعد ذلة  علةى عةدم كلةن خطة  تنفيةذ 

الارسةةال مةةح قبةةي الاعةةف المسةةتقبي لان السةةبف الر يسةةي لامةةتلاف اللاعةةف لانةةوا  

مضتلفةةة مةةح الارسةةال هةةو فةةي ايجةةاده لطرا ةةا وملةةادر مضتلفةةة يةةتمنح مةةح خلالهةةا 

ف  الضلم واضعاف قدرته في ارجا  كرة مح ضربة الارسةال الثأثير على توق  الاع

معرفة تأثير المنهج التةدريبي المقتةرح لتطةوير القةوة  .وهنا تتجلى اهمية البحث في 

رة الارسةال فةي لعبةة التةنس المميزة بالسرعة لعضلات الاطراف العليا واسفلى لمهةا

 .الارضي

 

 

                                                 
(1)

 - Dunn,M; prepubescent strength Training support and Medicine: 14,1989.p 16 



                                         ملنلة البحث :                            1-2

ولنةةون فةةي لعبةةة التةةنس الارضةةي  المهةةارات الاساسةةية  اهةةم  يعةةد الارسةةال احةةدا     

الباحثةةةةةةة احةةةةةةدا التدرسةةةةةةيات فةةةةةةي النليةةةةةةة ونظةةةةةةرا لقلةةةةةةة البةةةةةةرامج التدريبيةةةةةةة  

المتنوعةالمسةتضدمة مةةح قبةةي بعةت الاسةةاتذة  فةةي تةةدريف الطلبةة علةةى الارسةةال .لةةذا 

زيادة القوة المميزة بالسةرعة لعضةلات ل لباحثة وض  برنامج تدريبي مقترح ارتأت ا

الإطراف العليا والسفلى التي يحتاجها اللاعف في الإرسال والتي تمنةح اللاعبةيح مةح 

    إحراز نقطة تلوه الأخرا وبالتالي حسم نتا ج المباريات .

 -أهداف البحث : 1-3

قترح لتطوير القوة المميزة بالسرعة التعرف على تأثير المنهج التدريبي الم -1

لعضلات الإطراف العليا والسفلى لمهارة الإرسال في لعبة التنس الأرضي  لدا طلبة 

 المرحلة الثانية .

 -فروض البحث : 1-4

          هنةةاف فةةةرو  ذات دلالةةةة إحلةةةا ية للمةةنهج التةةةدريبي المقتةةةرح بةةةيح الاختبةةةاريح  -1

 ية وللالح لاختبار ألبعد  .) القبلي وابعد   للمجموعة التجريب

  -مجالات البحث : 1-5

 المجال البلر  : طلبة المرحلة الثانية / كلية التربية الرياضية  1-5-1

بية الرياضية / الجامعة المجال المناني : ملعف التنس في كلية التر 1-5-2

 يةالمستنلر

 2111/ 12/ 22ولغاية  2111/ 11/ 11المجال المناني : المدة  1-5-3

 

 

 

 

 

 



 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والملابهة  -2

  الدراسات النظرية  2-1

 مفهوم الإرسال في لعبة التنس الأرضي  2-1-1

تعد ضربة الإرسال مح أكثر الضةربات أهميةة فةي لعبةة التةنس الأرضةي فمةح خلالهةا 

 يتم وض  باللعف النرة في كي نقطة مح نقاط اللوط .

ن الإرسال هةو محاولةة وضة  النةرة فةي اللعةف وبةدون ويذكر قاسم حسح حسيح " أ

رسال لا يمنح البدء باللعف " الإ
(1 

. فهو مفتاح اللعف الهجومي والقوة الضاربة في 

اللعةةف الحةةديث للتةةنس فةةان اللاعةةف الةةذ  يمتلةة  إرسةةالا يتميةةز بةةالقوة والدقةةة تنةةون 

علةةى معنويةةات فرصةةته كبيةةرة بةةالفوز بأقةةي مجهةةود بةةدني هةةذا بالإضةةافة إلةةى التةةأثير 

اللاعةةف المنةةافس أثنةةاء المبةةاراة لةةذا ينةةون مةةح الضةةرور  جةةدا الاهتمةةام بمهةةارة 

ل والتدريف عليها بلني مستمر .الإرسا
(2 

 

ويؤكةةد طةةار  حمةةود  "أن الإرسةةال مةةح المهةةارات الهجوميةةة التةةي تسةةاعد علةةى 

ي نقطة مباارة " تسجي
(3 

  

ي لعبة التنس لأنهةا تحتةاج إلةى ويعرفه علي سلوم "انه الضربة اللعبة الأساسية ف

سيطرة اواحراح اللاعف المستقبي بتأثير قوة وسةرعة النةرة المرسةلة إلةى المنةاطا 

افس واخراجة مح ساحة لعبه " الجانبية مح ملعف المن
(1 
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أمةةا الباحثةةة فتعةةرف الإرسةةال بأنةةه الضةةربة الأساسةةية التةةي تةةؤدا عنةةد بدايةةة اللعةةف 

 للحلول على نقطة مباارة .بلني قانوني ودقيا وقو  

ويعد الإرسال مح المهارات المغلقة التي تعمي في بيئة ثابتة ومستقرة وقابلةة للتنبةؤ 

. وغالبا ما تبدو ضربة الإرسال سهله الأداء ولننهةا تحتةاج إلةى النثيةر مةح التةدريف 

المسةةتمر حتةةى يلةةي اللاعةةف إلةةى المسةةتوا الجيةةد فةةي الأداء مةةح حيةةث السةةيطرة 

لهةةذه المهةةارة وذلةة  لأنهةةا تحتةةاج إلةةى توافةةا عضةةلي علةةبي فضةةلا عةةح والإتقةةان 

ركة حتى ينون الإرسال ناجحا .سرعة الح
(1 

 

أن الإرسال في التنس الأرضي على أنوا  عدة واختيار نو   دون الأخر يعتمد علةى 

كفاءة القوة المميزة بالسرعة لإطراف العليا والسفلى وعلى كفاءة اللاعةف وأسةلوب 

 لى النرة .التأثير ع

ومةةةح أنةةةوا  الإرسةةةال   الإرسةةةال المسةةةتقيم   الإرسةةةال القةةةاط    الإرسةةةال الةةةدا ر  

 الواطئ .

ورغم تنو  الارسالات ألا أن جوهره يعتمد على قواعد أساسية وان  القةوة المميةزة 

 بالسرعة بيح هذة القواعد أو المراحي سيؤد  وبدون ا  إلى نجاح الارسا ل .

لمؤلفون المراحي الأساسية لضربة الإرسال إلى عدة تقسةيمات وقد قسم الباحثون وا

 -لأساسية لضربة الإرسال إلى :  المراحي اJohan. F   (1894فلقد قسم  
(2 

 

 وقفة الاستعداد ) التهيؤ   -1

 قذف النرة  -2

 ضرب النرة  -3

 المتابعة  -4

 تغيير ثقي الجسم -5

 
                                                 

(1)
 .59. ص1411. 1أيلين وديع . التنس . الإسكندرية . منشأة المعارف ط 

(2)
 Johan.kenfield, jr: teaching and coaching Tennis . fourth edition .1984.p.p 30-32                                 

    



ف أرب  طر    على أن هنا1891  وطار  )1899ويتفا كي مح علي سلوم )     

 -ر يسية يجف أتباعها عند تدريس أو تعليم ضربة الإرسال هي :
(1 

 
(2 

 

 الوقوف ) مس  المضرب ومس  النرة  -أ

 المرجحة ) مرجحة الذرا  الضاربة   -ب

 الرمي ) رمي النرة أو التهيؤ للضرب   –ج 

 الضرب ) ضرب النرة   –د 

 الأسس الفنية لتنفيذ ضربة الإرسال  2-1-2

هدف مح الإرسال هو وض  النرة في حالة اللعف بحيث ينةون مةح اللةعف علةى أن ال

الضلم إرجا  النرة أو محاولة الهجوم . 
(1 

 

ويتم تنفيذ هذه الضربة بوقوف اللاعف المرسي خلن خ  القاعةدة مةح الجهةة اليمنةى 

بحيث ينون الجزء الأيسر مح الجسم باتجةاه اللةبنة وينةون وزن الجسةم علةى القةدم 

ية اليمنى التي تنون موازية لض  الإرسال وتعمي القدم ليسرا مة  خة  القاعةدة الضلف

  وعند أداء الإرسال الثاني يتم وض  القدميح بلني مواز إلى حةد مةا خة  45زاوية )

القاعةةدة مةةح اجةةي تسةةلي  دوران أكثةةر علةةى النةةرة وينةةون النظةةر والتلةةويف باتجةةاه 

.ار باتجاه الهدف الهدف م  ملامسة النرة عنا المضرب الذ  يؤ
(2 

 

لنرات أثناء تنفيذ الإرسال    أن هناف طريقتيح لمس  ا   Paul Douclasذكر )) 

 :
(1 

  

يةةتم مسةة  النةةرة بواسةةطة الأصةةاب  الضمسةةة بحيةةث تحلةةر مسةة  كةةرة واحةةدة  -1

 النرة بيح الإبهام والأصاب  الأربعة الباقية .

والسةبابة والوسةطى  توض  النرتان باليد بحيث تمسة  النةرة الأولةى بالإبهةام -2

أمةا  .بينما تمس  النةرة الثانيةة بالإصةبعيح ايخةريح وان تنةون النرتةان متلاصةقتيح

مسنة المضرب فةيمنح أن يسةتضدم اللاعةف المسةنة القاريةة أو اللةرقية عنةد تنفيةذ 

                                                 
(1)

 . 99.ص 1411علي سلوم جواد : )) بعض أنواع الإرسال وعلاقتها بسرعة الكرة (( رسالة ماجستير . جامعة بغداد  .  
(2)
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 .                                  91هلال عبد الرزاق وآخرون . مصدر سبق ذكره . ص 
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 1-paul douclas :The Hand book of Tennis . Network Alfred .A.1982 .p.p14. 



ا تعطةي الإرسال في كةرة المضةرب مةح الأمةام الأعلةى ولهةا تةأثير كبيةر وفاعةي لأنهة

 الحرية للرسغ بالحركة
(2 

. 

تبةةدأ مرجحةةة المضةةرب للأعلةةى بحيةةث ينةةون المرفةةا للضلةةن والنتةةن عاليةةا بةةنفس 

الوقت الذ  فيه الذرا  اليسرا بحركة المد للأعلى لغرض قذف النرة " أن اليةديح 

تبدأن الحركة بالوقت نفسه وهذا يعني أن اليد القاذفة تتحرف أبطا مح اليد الضةاربة 

كةي حركةة "  هناف أ  استراحة فيوهنذا لا تنون 
(3 

ثةم يبةدأ اللاعةف يثنةي الةذرا   

الضاربة مح مفلي المرفةا مة  مراعةاة عةدم ثنةي مفلةي الرسةغ وينةون بمسةتوا 

النتةةن ثةةم يسةةتمر بالانثنةةاء وهةةذه تسةةمى بالمرجحةةة الضلفيةةة وينةةون فيهةةا المضةةرب 

والةةذرا  خلةةن الظهةةر . وان حركةةة سةةقوط الةةذرا  الضةةاربة خلةةن الظهةةر كثيةةرا مةةا 

المبتد ون علما أن نجاح الإرسال الفعةال وثباتةه يةرتب  بةالأداء اللةحيح  يفتقر أليها

جعةي مةح الإرسةال سةلاحا لسقوط الذرا  الضةاربة للضلةن وان وهةور هةذه الحركةة 

هجوميا 
(4 

. 

 مفهوم القوة المميزة بالسرعة : 2-1-3

أن صةةفة القةةوة المميةةزة بالسةةرعة هةةي مةةح أهةةم المنونةةات البدنيةةة فةةي عمليةةة أعةةداد 

رياضييح   فهي مركف مح صفة القوة العضلية وصفة السةرعة وان عمليةة الةدمج ال

ميةزة بيح هةاتيح اللةفتيح يمةنح الرياضةي أداء عاليةا لأنهةا " تنسةف الجسةم صةفة م

وخاصة جديدة في الأداء " 
(1 

 

فيمةةا صةةنفها آخةةرون علةةى أنهةةا ) مقةةدرة الجهةةازيح العضةةلي والعلةةبي للتغلةةف علةةى 

أعلى سةةرعة انقبةةاض عضةةلي ممنةةح   رجيةةة بةةمقاومةةة أو مقاومةةات خا
(2 

وتعرفهةةا  

الباحثة بأنها أمنانية الرياضي على أخراج أقلى قوة ممننة فةي اقلةر زمةح ممنةح 

 للتغلف على مقاومة ما .

 

                                                 
(2)

 2-Larry Lorimar: The Tennis book jNG.Rodom house .1980p.p34                   . 
(3)

 119-41. ص1441سامي كاظم وآخرون .الأسس الحديثة بالتنس . بغداد . مطبعة التعليم العالي . 
(9)

  Behm,D.A: Kinesiological analysis of the tennis   service National strength & conditioning 

Association journal.1988.p.8  . 
(1)

 .  51.ص 1412.  1محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان : اختبارات الأداء الحركي ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، ط 
(2)

 .       199. ص 1444رة ، دار الفكر العربي ، بسطويسي احمد : أسس ونظريات التدريب الرياضي : القاه 



 تدريف القوة المميزة بالسرعة : 2-1-4

أن عمليةةة الأعةةداد البةةدني بلةةني عةةام تتطلةةف مةةح المةةدرب أن ينةةون ملةةم فةةي علةةم 

هو يحتو  على عناصر متعددة يحتاج إلى  تطوير كةي علةى حةدة ثةم ربة  التدريف ف

هذه المنونات فيما بينها للوصول إلى عمليةة التنامةي البةدني المطلةوب ألا أن اغلةف 

ة المضتلةةةيح فةةةي مجةةةال التةةةدريف الرياضةةةي أكةةةدوا علةةةى أن تةةةدريف القةةةوة المميةةةز

بالسرعة يتم عبر طريقتيح هم
(1 

 

عظمى   والتي هي اكبر قوة يمنةح للعضةلة أو المجموعةة تنمية القوا القلوا ) ال

 العضلية استضدامها ضد مقاومة جهد قلوا واحد .

 زيادة سرعة الانقباض العضلي .

ويرا بعت المضتلةيح أن التةدريف علةى هةاتيح اللةفتيح يتطلةف فهةم أن ) وهةور 

 القةةوة القلةةوا عنةةد عمةةي العضةةلات فةةي التسةةل  علةةى المقاومةةة   أمةةا صةةفة القةةوة

ل  والمقاومةة والةةرب  بينهمةا   المميةزة بالسةرعة فينةةون فةي حةةالتي التسة
(2 

وعنةةد  

 -تدريف هذه اللفة يجف مراعاة ما يلي :

 التوزي  الجيد للعمي الضارجي   م  الهيئة الجسمية والنفسية لاستقبال هذا العمي 

  مةةرات للمجموعةةة 11-2  وبتنةةرار مةةح ) 15 -11يمنةةح أعطةةاء اللةةدة بحةةدود )

داد وقدرة الرياضي وقابليته .احدة وحسف فترات الأعالو
(3 

 

يمنح استضدام أقلى سرعة فةي الأداء مةراعيح حالةة التعةف التةي يمنةح ان تحلةي 

ى هبوط في سرعة وجودة الأداء .لأنها ستؤد  إل
(4 

 

         يجةةةف أن تنةةةون فتةةةرات الراحةةةة بةةةيح التمةةةاريح طويلةةةة نسةةةبيا حيةةةث تتةةةراوح بةةةيح

 ادة قابلية المستوا .دقيقة لإع  2-3)

     

                                                 
(1)

 . 113، ص 1459هارة :أصول التدريب )ت( عبد علي نصيف ، مطبعة التحرير ،  
(2)

 11.ص 1411عبد علي نصيف ، قاسم حسن : تدريب القوة ترجمة ، بغداد ، الدار العربية للطباعة ، 
(3)

 . 33.ص1454، 1ضلي الايزوتوني ، بغداد ، مطبعة الوطن العربي ،طقاسم حسن حسين ، بسطويسي احمد ، التدريب الع -1 
(9)

 .123، ص 1411محمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي ،مصر ، دار المعارف ، -1 



 الباب الثالث

 منهج البحث وأجراءتة الميدانية: -3

 منهج البحث 3-1

اسةةتضدمت الباحةةث المةةنهج التجريبةةي باسةةتضدام المجموعةةة الواحةةد ذات الاختبةةاريح 

)القبلةةي والبعةةد  اذ يعةةد المةةنهج التجريبةةي اقةةرب منةةاهج البحةةوت لحةةي الملةةنلات 

.بالطريقة العملية
(1 

 

 تم  وعينة البحث:مج 3-2

تمثةةي مجتمةة  البحةةث بطلبةةة المرحلةةة الثانيةةة فةةي كليةةة التربيةةة الرياضةةية/الجامعة 

اذ قامةةت الباحةةث باختيةةار عينةةة البحةةث   2111-2118المستنلةةرية للعةةام الدراسةةي 

  33بالطريقة العمدية المتمثلة بطلبة المرحلة المذكورة حيث بلغ عدد افةراد العينةة )

  لعدم التزامهم وتنرار غياباتهم عح التمريح .3حثة باستبعاد )طالف وقد قامت البا

  

 وسا ي جم  المعلومات:  3-3

استضدمح الباحثة مجموعة مح الوسا ي المساعدة لتحقيةا اهةداف البحةث اذ تسةاعد 

هذه الوسا ي على جم  بيانات البحث وتحقيقها مما يسةهي مةح خلالةه تنفيةذ التجربةة 

 واهم هذه الوسا ي :

 در العربية والاجنبية الملا -

 المقابلات اللضلية  -

 استمارة تسجيي الاختبارات -

 ساعة توقيت  -

 اواخو -كرات طبية -

 اثقال مضتلفة الاوزان -

 الاختبارات البدنية والمهارية: 3-4

                                                 
(1)

 39،ص2111،عمان،دار صفا للنشر والتوزيع ،1ربحي مصطفى عليان واخرون ،مناهج واساليب البحث العلمي ،ط -1 



تم اختيار مجموعة مح الاختبةارات البدنيةة والمهاريةة والتةي تقةيس القةوة المميةز     

والسةةفلى.كما تةةم عةةرض عناصةةر اللياقيةةة البدنيةةة  بالسةةرعة لعضةةلات الاطةةراف العليةةا

المراحة مةح قبةي الباحثةة علةى مجموعةة مةح الضبةراء المضتلةيح
*
فةي هةذا المجةال  

 .فضةلا عةح كونهةا مةح الاختبةارات التةي تتميةز بمعةاملات علميةة مةح 1انظر ملحةا )

حيةةةةةث اللةةةةةد  والثبةةةةةات والموضوعيةسةةةةةبا ان اتبعهةةةةةا البةةةةةاحثون فةةةةةي المجةةةةةال 

  يوضح الاختبارات التي تم اختيارها مح قبي الاخبراء.1ل رقم ).وجدوالرياضي

  1جدول )                                   

 يبح الاختبارات البدنية والمهارية واللفة التي تقيسها واسلوب القيا      

 اسلوب القيا  اللفه التي تقيسها الاختبارات

الوثف الطويي مح الثبات  -1

 اليديحبدون استضدام 

 

دف  النرة الطبية  -2

  كغم باليديح3زنة)

 

 اختبار هوايت -3

 

    janes     اختبار -4

قيا  القوة المميزة 

بالسرعة لعضلات 

 الرجليح

قيا  القوة المميزة 

بالسرعة لعضلات 

 اليديح

 قيا  دقة الارسال

 

قيا  تقييم قابلية 

 الارسال

قيا  المسافة 

 بالسنتمتر

 

قيا  المسافة 

 تمتربالسن

 

 جم  نقاط

 

 جم  نقاط

 

الاختبار الاول: اختبار هوايت المعدل لدقة الارسال 
(1 

 

 غرض الاختبار:قيا  دقة الارسال

                                                 
*
 اسماء الخبراء 

 أ.د علي سلمان.علم التدريب .كلية التربية الرياضية.الجامعة المستنصرية -1

 أ.م.د.عامر فاخر. علم التدريب.كلية التربية الرياضية .الجامعة المستنصرية -2

 م.د. هاشم ياسين حسن.علم التدريب.كلية التربية الرياضية الجامعة المستنصرية -3

 
(1)

، 1414مطابع التعليم العالي، ،جامعة البصرة،1ختبارات في التربية البدنية والرياضية ، ريسان خريبط ،موسوعة القياسات والا 
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بوصةة مةح طرفةاه فةي قةا مي اللةبنة مةح الاعلةى  4/1يثبت حبي قطره:   الاجراءات

اقةدام وتنةون المسةافة بينةه وبةيح الارض  4بحيث تنون المسافة بينه وبةيح اللةبنة 

-2-3-4-5-2دام وياحظ ان ينون ملدودا باحنام وموازيا تمامةا لللةبنة الارقةام اق1

 عبارة مح قيم تلير الى مناطا ابعادها وكالتالي: 1

 قدما 13 2/1في 15يلير الى المستطيي  1الرقم 

 11 2/1في 2يلير الى 2الرقم 

 

فيها  على الدرجات المضللة لني منطقة مح المناطا التي تسق  2-5-4-3الارقام 

 النرة

كرات متتالية على  11وصن الاداء: يقن الاعف خلن خ  القاعدة ثم يقوم بارسال 

الاهداف المحددة في نلن الملعف المقابي بلرط ان تمر جمي  النرات بيح اللبنة 

والحبي .اذيحاول اللاعف الحلول على اعلى درجة وذل  بان تسق  النرات في 

 2المنطقة رقم 

رة التي تلمس اللبنة او الحبي لاتحسف محاولة وتعاد مرة حساب الدرجة:  الن

ثانية النرة التي تمر اعلى الحبي تحسف محاولة وتمنح الدرجة صفر حتى لو 

سقطت في ا  هدف مح الاهداف .كي كرة صحيحة تحسف لها قيمة الدرجة مح 

ودرجة اللاعف هي مجموعة النقاط التي يحلي عليها المنطقة التي سقطت فيها.

 ة.المحاولات العلر مح

 المعدل لارسال التنس jamesالاختبار الثاني: 
(2 

 

 الغرض مح الاختبار: تقييم قابلية دقة الارسال

كرة  ملعف نظامي طبااير سلة للنرات   21  11الاجهزة والادوات:  مضارب عدد

  اري  قيا  واستمارة تسجيي

 الهدف : دقة ارسال التنس

 ااضا  3المساعدون:  

                                                 
(2)

 1-jones .s.k.a.mea cureof tennis serving ability .losangles .1987,p.62. 



يةةتم تضطةةي  منطقةةة الارسةةال اذ يبلةةغ طةةول المطقةةة المحلةةورة بةةيح -ءات: الاجةةرا

قةدم امةا  3قدما المنطقةة الثالثةة  12قدم والمنطقة التي تليها  3اللبنة والض  الاول 

الارسةال والمنطقةة الثالثةة ويلةمي المنطقة الاخيرة فهي المسافة المتبقيةة بةيح خة  

 هذا التضطي  منطقتي الارسال اليميح واليسار

يقن اللاعف على اني ازواج )زميليح احدهما يرسةي والاخةر يرجة  النةرات  -

 لات مح كي جانفمحاو 11ويعطي لني لاعف

 قدم مح الارض  11يوض  حبي فو  اللبنة بارتفا   -

رجةة التقيةيم المحةدودة علةى اذا عبرت النةرة مةح فةو  الحبةي تعطةي نلةن د -

ارض الملعف الةذ  تسةق  فيةة النةرة والنةرة التةي تمةس اللةبنة وتسةق  فةي 

الملعف تعاد ولا تحسف محاولة فاالة بينما اذا حلي خطةا فةي الارسةال فتعةد 

 محاولة فاالة ويعطي لني لاعف محاولتييح للتمريح

 يميح ويسارمحاولة  21النتيجة النها ية هي للمجموعة المتراكم مح ان  -

 التجربة الاستطلاعية: -5

تم اجراء تجربة استطلاعية على عينة علوا ية مح طلبة المرحلة الثانية اذ بلغ 

 طلاب وكان الهدف مح التجربة مايلي: 2عددهم 

 معرفة مدا طلاحية الاختبارات وملا متها لعينة البحث  -

 التأكد مح اللروط العلمية للاختبارات المستضدمة  -

 لادوات والاجهزة المستضدمةصلاحية ا -

 تجنف الاخطاء المحتملة  -

 مؤارات صد  وثبات وموضوعية الاختبار: 3-2

 اللد :3-2-1

قامت الباحثة بعرض الاختبارات على مجموعة مح الضبةراء مةح اجةي الحلةول علةى 

صد  المحتوا اذ طبقت هذه الاختبارات على العينة المذكورة سابقا وهذا هو صةد  



المقيةةا  اللةةاد  هةةو الةةذ  يحقةةا الوويفةةة التةةي وضةة  مةةح اجلهةةا  المحتةةوا اذ ان

بلني جيد
(1 

 

 الثبات : 3-2-2

تةةم حسةةاب معامةةي الثبةةات عةةح طريةةا اعةةادة تطبيةةا الاختبةةارات بعةةد سةةبعة ايةةام مةةح 

التطبيا الاول وهذا ماااار الية )مروان عبد المجيد  مةح انةه لمعرفةة ثبةات الاختبةار 

يام مح الاختبار الاول يعاد تطبيقة بعد مرور سبعة ا
(2 

 

وعةةح طريةةةا حسةةةاب معامةةي الارتبةةةاط البسةةةي  )بيرسةةون  بةةةيح الاختبةةةارييح )الاول 

 والثاني تم الحلول على درجة ثبات عالية .

 الموضوعية: 3-2-3

ان هةةةذه الاختبةةةارات تتمتةةة  بالموضةةةوعية لانهةةةا اعتمةةةدت علةةةى الادلةةةه الضاضةةةعة 

قويم ا  ان الموضوعية عبارة عةح معيةار والبراهيح للاستناد عليهما في عملية الت

.للمعرفة التي تتلن باليقيح .كما تقوم على ادله يمنح للغير التثبت مح صحتها
(3 

 

 القيا  القبلي : 3-1

ولغايةةة  21/11/2111قامةةت الباحثةةة بةةاجراء اختبةةار قبلةةي علةةى عينةةة البحةةث فةةي 

التةدريبي المعةد وبواق  وحةدتيح تدريبيةة خةلال الاسةبو  وفةا المةنهج  21/1/2111

  وحةدة تدريبيةة وبةزمح قةدرة 22  وتضمح المةنهج )2مح قبي الباحثة انظر ملحا )

 دقيقة لني وحدة تدريبية مح خلال خطة الدر  الموضوعة والتي تتضمح قسم 81)

 الاعداد والقسم الر يسي والقسم الضتامي .

 الاختبار البعد : 3-9

امةةت الباحثةةة بةةاجراء الاختبةةار البعةةد  بعةةد الانتهةةاء مةةح تنفيةةذ المةةنهج التةةدريبي ق

للمجموعةةةة التجريبيةةةة بةةةنفس اللةةةروط المتبعةةةة فةةةي الاختبةةةار القبلةةةي وذلةةة  فةةةي 

28/1/2111 

 

                                                 
(1)

راق للنشر والتوزيع ،عمان،مؤسسة الو1مروان عبد الحميد ابراهيم،اسس البحث العلمي لاعداد الرسائل الجامعية ،ط -1 

 93،ص2111،
(2)

 21،ص2111مروان عبد الحميد ابراهيم،نفس المصدر، -1 
(3)

 1،ص1415قيس ناجي وبسطويس احمد،الاختبارات ومبادءى الاحصاء في المجال الرياضينبغداد ،مطبعة التعليم العالي، 



 الوسا ي الاحلا ية: 3-8

 باسةةتضدام الحاسةةبة الالنترونيةةة فةةي spssاسةةتضدمت الباحثةةة الحقيبةةة الاحلةةا ية ) 

 معالجة درجات الضام.

 الباب الراب 

 ليها ومناقلتها:عرض النتا ج وتح -1

عرض نتا ج الاختبار )القبلي والبعد   للمنهج التدريبي المقترح لتطوير  -

القوة المميزة بالسرعة لعضلات الاطراف العليا والسفلى لمهارة الارسال 

 للتنس 

  2جدول )                                          

محسوبة لنتا ج الاختبار ال tيوضح الوس  الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة 

 )القبلي والبعد   للمنهج التدريبي المقترح

 المحسوبة   T الاختبار البعد  الاختبار القبلي الاختبارات
T    

 الجدولية

الوثف الطويي -1

مح الثبات بدون 

 استضدام اليديح

2 1 12 9 21 1 11 4 28 2 154 

دف  النرة  -2

كغم 31الطبية زنة 

 باليديح

1 22 1 81 1 21 1 13 3 21 2 154 

 154 2 51 2 18 2 21 3 98 1 29 1 اختبار هوايت -3

 jones 2 22 1 44 1 41 1 21 3 24 2 154اختبار  -4

 

 154 2= 15 1الجدولية عند مستوا دلاله )tقيمة 

 الةةى وجةةود فةةرو  ذات دلالةةه احلةةا ية عنةةد مسةةتوا دلالةةه 2تلةةير بيانةةات جةةدول )

  وهةةةي اقةةةي مةةةح 154 2الجدوليةةةة )tبلغةةةت قيمةةةة   اذ28  ودرجةةةة حريةةةة )15 1)

 الدرجة المحسوبة.



 مناقلة النتا ج: -

 الةةى وجةةود فةةرو  ذات دلالةةه احلةةا ية عنةةد مسةةتوا دلالةةه 2يتضةةح مةةح جةةدول )

 بةةيح الاختبةةاريح القبلةةي والبعةةد  للمجموعةةة التجريبيةةة 28  ودرجةةة حريةةة )15 1)

.وتعزوالباحثةةة ذلةة  البعةةد  فةةي الاختبةةارات البدنيةةة والمهاريةةة وللةةالح الاختبةةار 

التحسةةح الةةى تةةأثير البرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح لتطةةوير القةةوة المميةةزة بالسةةرعة 

 لعضلات الاطراف العليا والسفلى في التنس الارض.

كةةذل  نلمةةس هةةذا التطةةور مةةح خةةلال التمةةاريح التةةي اعطيةةت لهةةذه المجموعةةة ضةةمح 

ومحاولةةة دمجهةةا لان القةةوة المةةنهج حيةةث اكةةدت علةةى تنميةةة القةةوة وتنميةةة السةةرعة 

ريا القوة او السرعة اوكليهما المميزة بالسرعة يمنح تنمينها عح ط
(1 

 

وبذل  تم تحقيا فرضية البحث مح ان هناف فرو  ذات دلاله احلا ية بيح الاختبةار 

 )القبلي والبعد   للمجموعة التجريبية)للبرنامج التدريبي المقترح  

لمجموعة التجريبيةة مةح عينةة البحةث قةد اسةتجابت ويتضح مح خلال البرنامج بان ا

لمفردات المنهج التدريبي لان)) المناهج التدريبية تقا  نجاحها بمةدا التقةدم الةذ  

يحقةةا الفةةرد الرياضةةي الممةةار  مةةح خةةلال المسةةتوا المهةةار  والبةةدني والةةوويفي 

    لمةنهج التةدريبي الةذ  يطبقةهوهذا يعتمد على التنين الذ  يحققةه الفةرد مة  ا
(2 

 

ويوضح الجدول أعلاه بان المنهج التدريبي قد حقا نسف تطور ملمةو  سةواء فةي 

الجانف البدني أو المهار  فعلى المستوا البدني حققت هذه المجموعةة نسةبة جيةدة 

تؤثر فاعلية المنهج التدريبي نفس اختبةار الوثةف الطويةي جةاءت نسةبة تطةور وهةي 

المجموعة الضابطة ويعز  هذا إلةى أسةهام  تعادل ثلات إضعاف النسبة التي حققتها

المنهج التدريبي في تطور القوة المميزة بالسرعة )لأنها تعتمةد علةى قةوة العضةلات 

علةةى الاسةةتجابة بنفايةةة وسةةرعة   وقةدرتها 
(3 

كةذل  نلةةتمس هةةذا التطةةور مةةح خةةلال  

التماريح التي أعطيةت لهةذه المجموعةة ضةمح المةنهج . أمةا فةي اختبةار رمةي النةرة 

  كغم فقد حدت تطور كبير وهو يزيد على أربعة أضعاف النسةبة لةدا 3لطبية زنة )ا

                                                 
(1)

توسطة في مركز محافظة بغداد واطرافها ،رسالة ماجستير حاجم شاني عودة،مقارنة مستوى اللياقة البدنية بين طلاب المرحلة الم 

 49،ص1415غير منشورة،جامعة بغداد،كلية التربية الرياضية،
(2)

 .12.ص1444.القاهرة, دار الفكر العربي،1محمد علي احمد القط : وظائف أعضاء التدريب الرياضي، مدخل تطبيق،ط 
(3)

 .29،ص1411بقات الميدان والمضمار،القاهرة ،دار المعارف،نبيل عبد الرحمن وآخرون:العلوم المرتبطة بمسا 



المجموعة الضابطة   إذ أن تركيز التمةاريح علةى تنميةة القةوة علةى الإطةراف العليةا 

والسفلى أعطةى ثمةاره حيةث أن لتنميةة القةوة المميةزة بالسةرعة اثةر بةالغ فةي تنميةة 

لأخيةةرة التةةي تةةؤد  إلةةى التعةةف فةةي الجهةةاز بةةاقي أنةةوا  القةةوة ) إذ أن التنةةرارات ا

يؤد  إلةى تطةور القةوة القلةوا   العلبي العضلي ستلبح مثيرا فسلجيا 
(4 

كةذل   

أن تدريف القوة القلوا هو ضمان النقي المثالي للقوة القلوا إلى القةوة المميةزة 

 بالسرعة وهذا ما حقا الفرض الأول مح فروض البحث .

 

 : الاستنتاجات والتوصيات5-1

 الاستنتاجات : 5-1-1

وهور تطور ذو دلاله إحلا ية علةى مسةتوا صةفة القةوة المميةزة بالسةرعة  -1

 لدا عينة البحث ) المجموعة التجريبية  

وهةةور علاقةةة إحلةةا ية دالةةةة علةةى مةةدا تةةةراب  أداء صةةفة القةةوة المميةةةزة  -2

 بالسرعة .

د وهةةور تطةةور ذو دلالةةة إحلةةا ية علةةى مسةةتوا الأداء الفنةةي للمهةةارات قيةة -3

 البحث وللالح المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية مقارنة بالقبلية .

 التوصيات : 5-1-5

تطبيةةا المةةنهج المقتةةرح فيمةةا يضةةو الجانةةف البةةدني ) صةةفة القةةوة المميةةزة  -1

 بالسرعة لدا لاعبي التنس الذيح يعانون نقو في هذا الجانف .

 م  الجانف البدني .تطبيا المنهج المقترح للجانف المهار  متزامنا  -2

تماريح ) القوة المميزة بالسةرعة   وتوويفةه فةي الأداء الفنةي للمهةارات قيةد  -3

البحةةث ضةةرورة إتبةةا  المةةنهج بلةةني وحةةدات مركةةزة تهةةتم بمعالجةةة نقةةو 

 الجوانف المهارية والبدنية إضافة للمناهج التدريبية الاعتيادية .

                                                 
(9)

 9-Grooser.N.staricn:ka.s.zimerman:kandition training (Bivsport wissen muncher 1982.p57                                                                                     . 
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  1ملحا )

 تم تطبيا مفردات المنهج التدريبي وهي تماريح بدنية ومهارية         

 التماريح                                        

 ثانية  11مح وض  الوقوف سحف الثقي إلى مستوا النتفيح لمدة  ) -1
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 ثانية   11مح وض  الوقوف ثني الركبتيح والوثف أقلى مسافة لمدة ) -3

 ثانية   11ي لمدة )مح وض  الوقوف مد الركبتيح بحمي الثق -4

 11مح وض  الوقوف القفز أماما نحو العلامات المؤارة على الأرض لمدة ) -5

 ثانية  

مناولةةةة النةةةرة الطبيةةةة مةةةح فةةةو  الةةةرأ  والةةةذراعيح ممةةةدودة أمامةةةا وخلفةةةا  -2

 ثانية   11لمدة)

 ثانية   11الإسناد الأمامي   ثني ومد الذراعيح لمدة ) -1

للةةدر بةةالركبتيح   مةة  الانطةةلا  مةةح وضةة  الوقةةوف   القفةةز عاليةةا لمةةس ا -9

 ثانية   . 11بأقلى سرعة لمدة )

 مح الوقوف وض  أحدا الرجليح على المسطبة أماما   القفز بالتبادل . -8

 ثانية   11أداء مهارة القو  بمس  الرمية لمدة )-11

 

                     

 

 

 


