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 التعرٌف بالبحث -0

 المقدمة وأھمٌة البحث : 0-0

من الأمور المسلم بها فً التدرٌب الرٌاضً انه عملٌة منظمة تهدف إلى الوصول بالفرد      

مجال تخصصه وفً حدود ما تسمح به قدراته البدنٌة و النفسٌة  لتحقٌق أفضل الإنجازات فً

إن التقدم فً مستوٌات الإنجاز للفعالٌات الرٌاضٌة عموما و رٌاضة التنس  والاجتماعٌة.

خصوصا سببه عملٌات التكٌف العالٌة لأجهزة الجسم خلال استخدام أسالٌب مختلفة لتدرٌب 

اء الرئٌسة لأغلب الألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة,حٌث القوة العضلٌة لأنها تعد احد عوامل الأد

ٌتطلب التدرٌب علٌها فً جمٌع الأنشطة الرٌاضٌة إلا أنها تختلف بمقادٌر وتفاصٌل متباٌنة 

من نشاط رٌاضً إلى أخر و قد ٌكون لها أسبقٌة فً نشاط معٌن دون أخر,لان القوة ھً 

 ون وجودھا فً العضلات.الصفة المهمة التً لا ٌمكن الجسم أداء الحركات د

لابد وأن تتوفر المعلومات لدى المدرب عن خصائص أداء المهارة لكً ٌسهل التدرٌب    

علٌها وٌتمثل فً الكشف عن العلاقات المتداخلة بٌن حركة أجزاء الجسم أثناء أداء المهارة . 

فالمعلومات التكنٌكٌة عن أي مهارة تعنً فهم كٌفٌة الأداء فً ضوء مجموعة من المعلومات 

على تحدٌد الإجراءات الحركٌة المطلوبة لانجاز ھذا الأداء بأعلى كفاءة ممكنة  التً تساعد

وبأقل جهد , والإرسال أحدى الضربات المهمة بالتنس الأرضً حٌث أنه الركٌزة الأساسٌة 

لمفتاح اللعب وٌعبر عن مدى قوة اللاعب داخل المباراة .فالسرعة والقوة والاتجاه ھً 

ٌد نسب نجاح الإرسال لما ٌتمٌز به ھذه الضربة من معرفة قوة العوامل الجوھرٌة فً تحد

اللاعب وتركٌزه فً ظروف المباراة وذلك عن طرٌق أحداث مستقٌم طٌران منخفض وتكسب 

 الكرة سرعة كبٌرة .

ھذه الفعالٌة . وان اللاعب الذي  أداءأحد الضربات الهجومٌة المهمة فً  الإرسالوٌعد    

ل جٌد ٌستطٌع ان ٌقدم مستوى جٌد فً أثناء المباراة , وٌستخدم ٌحسن ضربة الإرسال بشك

المتقدمٌن فً القطر العراقً أداء ضربة الإرسال المستقٌم كونه ٌتمتع بالسرعة  ناللاعبٌ

لذلك فهو ٌحمل صفة مهمة للاعب والمدرب لتحقٌق أفضل الانجازات . وأن وجود والقوة , 

كذا نوع من الضربات والناتج عن عدم معرفة ضعف متباٌن من لاعب لآخر فً استخدام ھ

منهج لتطوٌر  إجراءٌشعر وٌحس بها لذلك وجب  إنالمتغٌرات التً ٌتأثر بها اللاعب دون 

المتغٌرات التً تناسب ھذه المهارة بشكل ٌحسن من مستوى  وإٌجادھذه المهارة وتحسٌنها 

 . أدائها

منهج  إجراءالباٌومٌكانٌكٌة بعد  بعض المتغٌرات أٌجادالبحث فً  أھمٌةومن ھنا برزت 

ھذه الضربة لدى اللاعبٌن المتقدمٌن بفعالٌة  أداءالمستقٌم لتحسٌن  الإرساللتطوٌر ضربة 

 . الأرضًالتنس 
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 مشكلة البحث : 2-1

تتلخص مشكلة البحث فً وجود ضعف واضح فً أداء ضربة الارسال المستقٌم الأمر    

تحقٌق النجاحات ولأٌتم ذلك الأ باستخدام المتغٌرات الذي ٌتطلب من إٌجاد سبل مناسبة فً 

 الباٌومٌكانٌكٌة لضبط أداء ھذه الضربة بالشكل الصحٌح .

 : ٌهدف إلى  هدف البحث 3-1

 معرفة أثر المنهج المقترح فً تطوٌر الإرسال المستقٌم على وفق بعض المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة 

  : البحث فرض 4-1

 أن المنهج التدرٌبً قد أثر بشكل معنوي فً تطوٌر المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة  للإرسال المستقٌم . 

 أما مجالات البحث .

جامعة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –عٌنة من طلبة المرحلة الثالثة المجال البشري :  -0

 القادسٌة .

  قاعة رفع الأثقال  –القاعات الدراسٌة  –ملعب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة المجال المكانً :  -0

 جامعة القادسٌة . –و الجمناستك 

 0202/  00/ 05 – 9/ 05الفترة الزمنٌة مابٌن المجال ألزمانً :  -3

 الدراسات النظرٌة : -2

                                                          serve الإرسالمهارة  1-0

 إحرازالضربات فً التنس وتعد كذلك اللعبة الافتتاحٌة قبل  أھممن  الإرسال" تعتبر مهارة 

ٌتدخل الخصم فٌها , والتً ٌمكن تسجٌل نقطة  اللعبة الوحٌدة التً لا أنهاأي نقطة , كما 

 (0)مباشرة منها "

 

                                                           

 . 48، ص1991القاهرة ، 1ط.  تعمم التنس( جميس الن، ترجمة )غادة نديم ، 1)
وزارة التعميم العالي والبحث العممي،جامعة القادسية العاب الكرة والمضرب ،التنس الارضي ،( عمي سموم جواد ،2)

 . 63-64ص2002،
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سٌطرة  إلىمن الضربات الصعبة لكونها تحتاج  الإرسالضربة (الى ان " (Brownوٌشٌر 

ناجحا ٌجب ان تؤدي عوامل  إرسالهاولكً ٌكون …المرسل من تنفٌذھاكً ٌتمكن  وإتقان

 (0)" الإرسالالتوجٌه والسرعة والدوران للكرة دورا مهما بالنسبة لضربة 

لذا نرى ان تحقٌق النتائج المتقدمة فً البطولات ٌكون من قبل اللاعبٌن الذٌن  ٌتمٌزون 

 . الأداءمتمٌز من ناحٌة القوة والدقة فً  بإرسال

بشكل جٌد ٌؤدي الى زٌادة  الإرسال أداء" إن إلى( " 2000وٌشٌر" ظافر ھاشم الكاظمً)

 التأثٌر إلى بالإضافةما ٌمكن من المجهود البدنً ,ھذا  بأقلفرصة اللاعب بالفوز فً المباراة 

المباراة لذا ٌكون من الضروري جدا الاھتمام بمهارة  إثناءعلى معنوٌات اللاعب الخصم 

على مستوى عالً من الثبات فً  إتقانهاوالتدرٌب علٌها بشكل مستمر وبما ٌضمن  الإرسال

 (0")الأداء

("  "انه لابد ان نعتنً ونهتم بالارسال ونتقنه جٌدا لان ارسالك اذا كان 1995ٌرى "براون)

 ضعٌفا سوف ٌقضً علٌك المنافس وتعطٌه فرصة لان ٌبدأ ھجومه فً كل نقطة "

(" "ان الهدف من الارسال ھو وضع الكرة فً حالة اللعب بحٌث 1986وٌضٌف ان "بتمان )

 (3ٌكون من الصعب على الخصم ارجاع الارسال بقوة اوعدم ارجاعه على الاطلاق" )

(" و"ھلال واخرون" الى ان عملٌة 1988("و"عبد النبً)1987ولقد اكد "عبد الستار)

 -الارسال تعتمد على خطوات عدة لادائها ندرج اھمها :

 ثبات قذف الكرة واستقرارھا ومراعاة الارتفاع المناسب -

 ( .4توقٌت ملامة المضرب للكرة مع توافق المرجلة واستجماع الزخم الحركً ) -

 

                                                           

 1) Brown , Jim success , second Edition , Human Kinetices , Tennis steps to, 1995 , P. 45 ) 

 68ص2000،الدار الوطنية لمطباعة والنشر والترجمة ، 2( ظافر هاشم الكاظمي ،الاعداد الفني والخططي لمتنس،ط2)
 . 44عة بغداد ، المعارف ، ،ترجمة قاسم لزام صبر،وزارة التعميم العالي والبحث العممي جام التنس( ان بتمان ،3)

 68ص2000،الدار الوطنية لمطباعة والنشر والترجمة ، 2( ظافر هاشم الكاظمي ،الاعداد الفني والخططي لمتنس،ط3)
 75،ترجمة قاسم لزام ة بغداد ،ص التنس( ان بتمان ،3)
رشيد ،تحميل وتقويم اداء لاعبي التنس المتقدمين من خلال استخدام نظام ملاحظه مقترح،رسالة ماجستير ( هافال خورشيد 4)

 15، ص1997غير منشورة ،كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد:
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(" "ان السبب لامتلاك اللاعب انواع مختلفة من الارسال ھو فً اٌجاد 2000وٌرى "ظافر)

طرق ومصادر مختلفة ٌتمكن منها اللاعب فً التاثٌر على توقع اللاعب الخصم وٌضعف من 

 قدرته فً ارجاع كرة الارسال" 

الإرسال المستقٌم   -
0

                  flat serve 

 

ع الإرسال التً تتمٌز بالقوة والسرعة , وكثٌراً ما ٌطلق ٌعد الإرسال المستقٌم نوعاً من أنوا

 نظراً لقوته .  Cannonعلى ھذا النوع مصطلح إرسال المدفع 

ومن المحتمل أن ٌكون ھذا النوع خالٌاً من أي دوران وتكون الكرة الساقطة فً ملعب 

ألٌها ,وعلى ھذا المنافس وكأنها كبسة قوٌة فً المنطقة التً ٌرغب المرسل فً توجٌه الكرة 

 الأساس فأن معظم اللاعبٌن ٌستخدمون ھذا النوع من الضربة الأولى من الإرسال .

 مرحلة التمهٌد للحركة 

 تكون الذراع مثنٌة قلٌلاً وتمرجح خلفاً حتى ارتفاع الكتف . 

فً الوقت نفسه تدفع الذراع الأخرى الممسكة بالكرة للأعلى مع ثنً مفصل المرفق حتى  

 ائمة .زاوٌة ق

 ٌقع ثقل الجسم على القدم الخلفٌة ) الٌمنى (. 

 تكون الركبتان مثنٌتٌن قلٌلاً . 

 مرحلة الضرب وملاقاة الكرة .

 تترك الكرة الٌد وھً عند ارتفاع الرأس تقرٌباً  -  

 فً الوقت نفسه تتحرك الذراع الضاربة للأعلى  و بزاوٌة مع تقوس الجسم للخلف قلٌلاً  

 القدم الٌمنى ٌلف الجسم للأمام على مشط القدم الٌسرى . مع ضغط خفٌف من 

 فً الوقت نفسه تمتد الذراع للأعلى لملاقاة الكرة فً أعلى ارتفاع ممكن . 

 ترفع القدم الٌمنى قلٌلاً من الأرض . 

 مرحلة المتابعة .

                                                           
 22، مصدر سبق ذكره ،ص  عمي سموم جواد - 1



 
 

6 

 تتحرك الذراع الضاربة مائلة بخفة أمام الجسم .

 تنقل القدم الٌمنى للأمام مع إٌقاف حركة الجسم من الاندفاع أمامٌا امتداداً للحركة .

 ٌوضح طبٌعة أداء ضربة الإرسال المستقٌم (0)شكل 

 

 منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة : -3

: استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعة الواحدة                    منهج البحث  3-1

 بعدي ( لملائمته فً حل مشكلة البحث . –) قبلً 

( لاعبٌن ٌمثلون فئة المتقدمٌن فً نادي الدٌوانٌة  8مجتمع البحث : تمثل مجتمع البحث ب ) 3-0

( محاولة وبالتالً فقد كان مجتمع البحث  3الرٌاضً وتم أعطاء كل لاعب عدد من المحاولات )

( مشاھدة . اذ تعرف العٌنة بأنها " مجموعة من الوحدات او  04النهائً ) المشاھدات ( )

المشاھدات التً ٌتم أخذھا من مجتمع البحث بطرق مختلفة ٌطلق علٌها اسم طرق المعاٌنة " 
0

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فً جمع المعلومات : 3-3

 مارة استبٌان ) للمتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة (.است -0

كادر/ ثانٌة ( و                  )  05بتردد  Sony 8mmنوع )  0كامٌرا فٌدٌو عدد  -0

Sony 10,4  كادر / الثانٌة ( . 022بتردد 

 المصادر والمراجع . -3

 المنهج التدرٌبً . -4

 المضارب والكرات  -5

                                                           
، ص  1822، دار الفكر للطباعة والنشر ، القاهرة ،  الإحصاء اللابارامتريمحمد نصر الدٌن رضوان :  - 1

42 . 
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 مع ملحقاته . p4حاسوب  -6

 فرٌق العمل المساعد . -7

 عرض فٌدٌو للمقارنة ( –قطع قماش  –وسائل مساعدة ) ألواح خشب  -8

 

 اجراءات البحث المٌدانٌة : 3-4

استمارة الاستبٌان  3-4-0
0
: تم تصمٌم استمارة استبٌان لاستطلاع اراء الخبراء والمختصٌن فً  

الباٌومٌكانٌك والعاب المضرب لغرض تحدٌد اھم المتغٌرات المتعلقة بالاداء المهاري للارسال 

المستقٌم ومن خلال الاطلاع على المصادر النظرٌة والاستئناس بأراء الخبراء تم التوصل الى 

 المتغٌرات التالٌة :

ان مٌلان الجسم مع المضرب ٌساعد    زاوٌة مٌل الجذع للخلف ) عند أعلى نقطة للكرة ( : -0

على زٌادة عزم القوة وبالتالً قوة الضربة بالإضافة الى ان توحٌد حركة الجذع أو الجسم مع 

اتجاه الكرة ٌساعد على توجٌه أفضل ,وٌتم استخراجها من خلال الزاوٌة المحصورة بٌن 

الخط  الواصل بٌن الورك والجذع من جهة دي المار بمنتصف الورك من جهة والمحور العمو

 اخرى .

 

 

 

 ( ٌمثل زاوٌة مٌل الجذع للخلف0شكل )

 
                                                           

 1ملحق  - 1
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ھً الزاوٌة المحصورة بٌن الخط الواصل من الكتف الى زاوٌة الكتف ) لحظة الضرب ( :  -0

 المرفق من جهة والخط الواصل من الكتف الى الجذع من جهة اخرى .

  

 
 ( ٌوضح زاوٌة الكتف 3شكل )

 

ترتبط زاوية المرفق بعدة عوامل منيا كمية الحركة لمكرة زاوٌة المرفق ) لحظة الضرب (:  -3
وطبيعة الأداة المستخدمة في ضرب الكرة ومدى مرونة الأداة ومدى دوران الكرة حول 

(1)مركزىا.
مفصل الكتف وزاوية المرفق ىي الزاوية المحصورة بين خط العضد )من نقطة ,  

الى نقطة مفصل المرفق( مع خط الساعد)من نقطة مفصل المرفق الى نقطة مفصل الرسغ(،    
( درجة في حالة رد الكرة البعيدة وىذا الامتداد لمذراع 181أذ تكون ىذه الزاوية عمى أستقامتيا )

 يكسبيا سرعة محيطية عالية بسب طول نصف القطر مع ثبات السرعة الزاوية .

                                                           
(1)

 . 215، ص1991،القاهرة  ، ، مركز الكتاب لمنشرعمم الحركة التطبيقيطمحة حسام الدين وأخرون :  
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 ( ٌوضح زاوٌة المرفق 4)شكل 

 

مسافة نزول الكرة من اعلى ارتفاع الى لحظة الضرب : ٌنصح اللاعب بان ٌرمً الكرة  -4

لأعلى وفق مسافة مناسبة لان زٌادتها اكثر من اللازم ٌؤدي بالحاجة الى تركٌز اعلى وتوافق 

سرعة ھبوط أي ارتفاع اعلى من الحد المقرر لاداء الضربة ٌستلزم  اناكبر بالإضافة إلى 

اكبر حسب ما تنصه قوانٌن المقذوفات وذلك لازدٌاد فعل الجاذبٌة علٌها , وكذا الامر بالنسبة 

للارتفاع الاقل من اللازم ٌؤدي باللاعب ان ٌبذل جهدا اعلى من المطلوب للتوافق مع 

متطلبات السرعة التً ٌستلزمها وصول الكرة بسرعة الى المضرب , ٌتم استخراج ھذا 

ر من خلال تحدٌد اعلى نقطة تصل الٌها الكرة وتحدٌد نقطة أخرى ھً نقطة اتصال المتغٌ

الكرة بالمضرب ثم حساب المسافة بٌنهما , وجدٌر بالذكر أن طرٌقة القٌاس ھذه توحد فرق 

 الأطوال للجسم والذراعٌن وتكون المسافة قابلة للمقارنة مع اختلاف القٌاسات الانثرومترٌة .
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 أعلى نقطة تصلها الكرة حتى لحظة الضرب ( ٌوضح5شكل )

 

وٌتم استخراج ھذا المتغٌر من خلال قسمة المسافة بٌن سرعة انطلاق الكرة مع الخط الأفقً :  -5

( بعد خروج الكرة على الزمن Frameلحظة التماس للكرة مع المضرب وأول لقطة )

 ( وتقاس بوحدات )م/ثا(.2.24المستغرق للقطة واحدة )

 

 ( ٌوضح سرعة أنطلاق الكرة 6شكل )

:   وھً الزاوٌة المحصورة بٌن المحور العمودي  العموديزاوٌة انطلاق الكرة مع الخط  -6

المار بنقطة الانطلاق والخط المتكون من نقطتٌن الأولى تكون فٌه الكرة بتماس مع المضرب 

بتعاد عن القٌم والثانٌة بعد خروج الكرة من المضرب وقد تم أخذ المحور العمودي لغرض الا

السالبة المتكونة نتٌجة الارتفاع والانخفاض البسٌط عن خط الأفق , وتعد من المتغٌرات 
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المهمة التً تؤثر على نجاح التصوٌب اذ ان الزٌادة او النقصان تعنً فشل الهجوم بخروج 

 الكرة او أعاقة الشبكة لمرورھا.

 

 ( ٌوضح زاوٌة انطلاق الكرة 7شكل )

 

كلما زاد نصف القطر كلما زادت السرعة المحٌطٌة لهذا طٌة للذراع الضاربة : السرعة المحٌ -7

ٌوصى فً التكنٌك لأداء الضرب الساحق فً كرة الطاولة بضرورة مد مفصل المرفق لأبعاد 

المضرب عن محور الدوران )الكتف( لغرض زٌادة السرعة المحٌطٌة للمضرب وإكساب الكرة 

 س(أكبر.×كمٌة حركة ) ك

تعد السرعة المحٌطٌة مطابقة للسرعة فً خط مستقٌم وعرفها عادل عبد البصٌر "على أنها       

بلها بالزمن العلاقة بٌن زٌادة المسافة على محٌط الدائرة وبٌن الزٌادة التً تقا
0

وتم استخراجها من 

( وتقاس 2.28( على الزمن )Framesخلال قسمة المسافة القوسٌة المأخوذة من ثلاث لقطات )

 وحدات )م/ثا(.ب

                                                           

 - 
مركز الكتاب  ،القاهرة،الميكانيكا الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في المجال الرياضيعادل عبد البصير : 1

 . 49، ص 1991لمنشر،
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 Dart Fishبرنامج  لمحٌطٌة باستخدام( ٌوضح السرعة ا8شكل )

 الاختبار القبلً :  3-4-2

على ملعب كلٌة التربٌة  0202/  02/  00تم إجراء الاختبار القبلً ٌوم الأحد الموافق     

الرٌاضٌة فً جامعة القادسٌة وتم خلال الاختبار إعطاء كل لاعب ثلاث محاولات وتم تصوٌر 

( الكامٌرا الأولى : جانبٌة للاعب المرسل ) ٌمٌن 0المحاولات باستخدام كامٌرا فٌدٌو عدد )

( سم 062( متر بارتفاع )6ب اذا كان اللاعب ٌؤدي الضربات بالٌد الٌمنى ( ولمسافة )اللاع

( كادر بالثانٌة لبقٌة الثوانً تستخدم 05( كادر بالثانٌة لأول ثلاث ثوانً ثم )022الكامٌرا )

لاستخراج سرعة الانطلاق بالدرجة الأولى . واستخراج المتغٌرات الاخرى من زواٌا ومسافات 

 ( .0ا تم استخراجها بالكامٌرا )ماعدا م

( سم تستخرج زاوٌة 062( وبارتفاع )5( : وتكون خلف اللاعب المرسل تبعد مسافة )0كامٌرا )

 المرفق والكتف لحظة الضرب .

 تقٌٌم مستوى الأداء المهاري :  3-4-3

تم عرض تصوٌر الاختبار القبلً على مجموعة من الخبراء      
0
لغرض تقٌٌم مستوى الأداء  

المهاري اذ عرضت استمارة تقٌٌم لكل لاعب مقسمة الى عشرة درجات سٌعطى لكل محاولة 

                                                           
 وٌتكون من  1

 جامعة بغداد –تنس ارضً  –د ظافر هاشم الكاظمً       طرائق تدرٌس  –أ          
 جامعة القادسٌة  –تنس ارضً  –د ألاء عبد الوهاب      تدرٌب رٌاضً  –م  - أ

 جامعة القادسٌة –تنس ارضً  –ضرام موسى            تدرٌب رٌاضً  –م 
 جامعة القادسٌة  –تنس ارضً  -م مشتاق عبد الرضا      تحلٌل حركً  -م

 جاسم محمد عبد              مدرب نادي الدٌوانٌة  بالتنس الأرضً .
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( ونفس الاستمارة سٌتم عرضها على نتائج تصوٌر الاختبار البعدي ثم تتم 02درجة من )

 المقارنة بٌن النتٌجتٌن .

 

 0المنهج التجرٌبً :  3-4-4

الساعة الثالثة  0202/ 02/ 3التجرٌبً ٌوم الاثنٌن الموافق  تم البدء باستخدام المنهج

( 7,5عصرا على ملعب مركز شباب النهروان فً حً الجزائر فً الدٌوانٌة وكانت مدة المنهج )

الخمٌس ( من  –( وحدة تدرٌبٌة أسبوعٌا لأٌام )الاثنٌن 0( وحدة تدرٌبٌة اي )05أسبوع بواقع )

بالتفاعل ( دقٌقة للقسم الرئٌسً من المنهج التدرٌبً 92)لتدرٌبٌة , وكانت مدة الوحدة ا أسبوعكل 

مع المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة وأساسٌات التشرٌح العضلً واستخدام وسائل مساعدة لضبط التزامن 

ع الكرة واستخدام شاخص قماش لضبط ارتفاع الكرة نحو منطقة الخصم بالإضافة الى مبالحركة 

عرضها إمامهم لبٌان نوع الأخطاء ومقارنتها بالحركات الصحٌحة عملٌة تصوٌر مرحلً للعٌنة و

 . ) أسلوب المقارنة (

 

 

 الاختبار البعدي : 3-4-5

 –الاختبار البعدي على ملعب التنس الارضً فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  إجراءتم     

بأجراء نفس  9,32الساعة  0202/ 00/ 9جامعة القادسٌة وذلك فً صباح ٌوم الخمٌس الموافق 

لكل لاعب ثلاث محاولات بنفس ظروف الاختبار القبلً ونفس  إعطاءالاختبار القبلً اي 

الحاسوب استخدم  إلىالكامٌرات ومسافاتها وارتفاعاتها , وبعد ان تم استحصال النتائج وتحوٌلها 

(  لاستخراج المتغٌرات البعدٌة ومقارنتها بالاختبارات القبلٌة Autocadان برنامج )الباحث

على ا البحث , وٌحذر بالذكر انه تم استخدام ھذا البرنامج دون غٌره لقدرته أھدافلغرض تحقٌق 

العٌوب الموجودة فً البرامج  إلى بالإضافةالتعامل مع المتغٌرات من قبٌل السرعة المحٌطٌة 

( ذات السرعة 0( فً قابلٌتها على التعامل مع الكامٌرا رقم ) Dart Fishمن قبٌل ) الأخرى

 ثلاث ثوانً . لأولالعالٌة 

 

 

                                                           
 2 ملحق - 1
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 Dart Fish( ٌوضح صورة لبرنامج 8شكل )

 

 الوسائل الإحصائٌة  5 -3

 الوسط الحسابً  -0

 الانحراف المعٌاري -0

3- T test . للعٌنات المترابطة 
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 عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها . – 4

 عرض النتائج : 4-1

 عرض نتائج الاختبارات القبلٌة لعٌنة البحث : 4-1-1

 ( ٌبٌن وصف الاختبارات القبلٌة1جدول )

 الوسط اعلى قٌمة اقل قٌمة المتغٌرات
الخطا 
 المعٌاري

الانحراف 
 الالتواء المعٌاري

 0.663- 3.32738 1.1764 129.25 134 123 للكرة اعلى نقطة

 0.144- 4.69042 1.65831 133 140 125 كتفزاوٌة ال

 0.289 3.4641 1.22474 24.5 30 20 للخلفالجذع مٌل زاوٌة 

 0.225- 3.45292 1.22079 143.138 148 138 مرفقزاوٌة ال

 1.005 3.13676 1.10901 33.875 40 30 الكرة سرعة انطلاق

 0.84- 2.83246 1.00143 89.6 93.8 84 نطلاقلازاوٌة ا

 0.615 1.77281 0.62678 32 35 30 سرعة محٌطٌة للمضرب

 0.386437 1.035098 0.365963 6.250 8.000000 5.000000 تقوٌم الاداء المهاري

 

ٌبٌن الجدول أقل وأعلى قٌمة للمتغٌرات قٌد الدراسة للاختبارات القبلٌة ونتائج معامل       

( وزاوٌة 0.144-( وكانت زاوٌة الكتف )0.663-الالتواء للمتغٌرات فقد بلغت أعلى نقطة للكرة )

( وزاوٌة 1.005( وسرعة انطلاق الكرة )0.225-( وزاوٌة المرفق )0.289مٌل الجذع للخلف )

( وكانت نتٌجة تقوٌم الأداء المهاري 0.615( أما السرعة المحٌطٌة للمضرب )0.84-لانطلاق )ا

(0.386437.) 

  

 عرض نتائج الاختبارات البعدٌة لعٌنة البحث : 4-1-2

 ( ٌبٌن وصف الاختبارات البعدٌة2جدول )

 الخطا المعٌاري الوسط اعلى قٌمة اقل قٌمة المتغٌرات
الانحراف 
 الالتواء المعٌاري

 0.737- 3.80789 1.34629 128.75 133 122 للكرة اعلى نقطة

 0.439 5.31171 1.87797 125.25 134 118 كتفزاوٌة ال

 0.477- 2.61861 0.92582 30.5 34 26 للخلفالجذع مٌل زاوٌة 

 0.48- 3.74166 1.32288 148 152 142 مرفقزاوٌة ال

 0.147- 2.26779 0.80178 38.5 42 35 الكرة سرعة انطلاق

 0.715- 3.83359 1.35538 95.125 100 88  نطلاقلازاوٌة ا

 0.661- 3.13676 1.10901 37.875 41 33 سرعة محٌطٌة للمضرب

 0.012 0.925820 0.327327 8.50 10.000000 7.000000 تقوٌم الاداء المهاري

 

ٌبٌن الجدول أقل وأعلى قٌمة للمتغٌرات قٌد الدراسة للاختبارات القبلٌة ونتائج معامل الالتواء      

( وزاوٌة مٌل الجذع 0.439( وكانت زاوٌة الكتف )0.737-للمتغٌرات فقد بلغت أعلى نقطة للكرة )
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نطلاق       ( وزاوٌة الا0.147-( وسرعة انطلاق الكرة )0.48-( وزاوٌة المرفق )0.477-للخلف )

 (.0.012( وكانت نتٌجة تقوٌم الأداء المهاري )0.661-( أما السرعة المحٌطٌة للمضرب )0.715-)

 

 عرض نتائج مقارنة الاختبارات القبلٌة والبعدٌة . 4-1-3

 ( ٌبٌن مقارنة الاختبارات القبلٌة والبعدٌة 3جدول )

 فروق الاوساط المتغٌرات
قٌمة ت 
 مترابطة

درجة 
 حجم الاثر الدلالة الحرٌة

 0.13 0.743 7 0.342 0.5 للكرة اعلى نقطة

 0.80 0.009 7 3.559 7.75 كتفزاوٌة ال

 0.92 0.000 7 6.35- 6- للخلفالجذع مٌل زاوٌة 

 0.90 0.001 7 5.571- 4.8625- مرفقزاوٌة ال

 0.87 0.002 7 4.63- 4.625- الكرة سرعة انطلاق

 0.89 0.001 7 5.127- 5.525- نطلاقلازاوٌة ا

 0.95 0.000 7 7.668- 5.875- سرعة محٌطٌة للمضرب

 0.98 0.000003 7 13.75- 2.250000- تقوٌم الاداء المهاري

 

ٌبٌن الجدول فروق الأوساط وقٌمة ت المترابطة بٌن العٌنتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فقد بلغت أعلى 

( وزاوٌة المرفق 6.35-مٌل الجذع للخلف )( وزاوٌة 3.559( وزاوٌة الكتف )0.342نقطة للكرة )

( والسرعة المحٌطٌة 5.127-( وزاوٌة الانطلاق )4.63-( وسرعة انطلاق الكرة )5.571-)

( 0.13( . وكان حجم الأثر لأعلى نقطة للكرة )13.75-( وتقوٌم الأداء المهاري )7.668-للمضرب )

( وسرعة انطلاق 0.90وزاوٌة المرفق )( 0.92( وزاوٌة مٌل الجذع للخلف )0.80وزاوٌة الكتف )

( وكانت نتٌجة تقوٌم  0.95( والسرعة المحٌطٌة للمضرب )0.89( وزاوٌة الانطلاق )0.87الكرة )

 ( وكانت جمٌع المتغٌرات قٌد الدراسة معنوٌة .0.98الأداء المهاري )

 

 مناقشة النتائج : 4-2

قٌد الدراسة كانت بنتٌجة معنوٌة وھذا  ٌتضح من خلال الجداول المذكورة إن قٌم المتغٌرات    

ٌدل على صلاحٌة المنهج المستخدم فً تطوٌر الإرسال المستقٌم , وھو صورة واضحة للاعب 

بان ٌحسن من مستوى أداءه وفق المتغٌرات المستخدمة , فقد كان لارتفاع الكرة عبر استخدام 

ة بشكل ٌلاءم وقدرة أدائها بشكل الجهاز المقترح من اللوح الخشبً اثر فً تحسٌن ارتفاع الكر

ٌزٌد من قدرة اللاعب على التركٌز ومستوى أداء الضربات بالشكل الأمثل . أما بالنسبة لمتغٌر 

زاوٌة مٌل الكتف لحظة الضرب فان تقلٌل زاوٌة الكتف لحظة الضرب له تأثٌر واضح فً 

ھذا واضح فً الباٌومٌكانٌك تحسٌن أداء الضربة من ناحٌة ازدٌاد الزخم الحركً لأداء الضربة و

فكلما ازدادت ذراع القوة ازداد المدى الحركً للٌد الضاربة وتم التغلب على المقاومة المتمثلة 

بالمضرب وتحسن الانجاز بالشكل الأفضل . أما متغٌر مٌل الجذع للخلف فأن ازدٌاد زاوٌة مٌل 

الزخم الحركً عند أداء مرحلة الجذع له تأثٌر واضح فً ازدٌاد المدى الحركً للجسم وزٌادة 



 
 

07 

النهوض اللاحقة لأداء الضربات وھذا حسن بالنسبة لارتفاع الكرة البسٌط بعد وضع المنهج فٌأخذ 

اللاعب القدر الكافً فً وضعٌة الجسم التً تتلاءم ومستوى الضربة بالشكل الأمثل . إما متغٌر 

اد المدى الحركً وھو ما عمد إلٌها زاوٌة المرفق فأن تقلٌل زاوٌة المرفق تساھم ومستوى ازدٌ

الباحثون من عرض توضٌحً بٌن الأسابٌع التدرٌبٌة كً ٌتلاءم والمستوى الحركً الصحٌح . 

وكان لمتغٌر سرعة الانطلاق زٌادة واضحة بٌن الاختبار القبلً والبعدي ولصالح الاختبار 

دم وبذلك تزداد سرعة الكرة البعدي وٌعزو ذلك إلى تطور المجموعة اثر استخدام المنهج المستخ

وفق تحسن مستوى أداء التوافق الحركً الجٌد . وكانت زاوٌة الانطلاق بازدٌاد وھو بدٌهً 

باعتبار إن البرنامج المستخدم قام بتقرٌب المسافات عن طرٌق التدرب على ضبط متغٌرات 

نه مرئً بشكل واضح الأداء إلى لوح القماش المستخدم بمسافة أقل من اتجاه الكرة إضافة إلى ا

أمام اللاعب الذي ٌؤدي ضربة الإرسال . اما السرعة المحٌطٌة للمضرب فهً فً تزاٌد وھناك 

فرق واضح بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي وٌعزو ذلك إلى إن ازدٌاد زاوٌة الكتف والمرفق 

ك السرعة ٌساھم فً زٌادة المدى الحركً وبالتالً السرعة المحٌطٌة للذراع الضاربة وكذل

المحٌطٌة للمضرب . أما فٌما ٌخص تقوٌم الأداء المهاري فأن ھناك فرق بٌن الاختبارٌن القبلً 

 والبعدي وھذا واضح من خلال تنفٌذ الواجب الحركً بصورة جٌدة وتحسن مستوى الأداء .

 

 الاستنتاجات والتوصٌات : – 5

 الاستنتاجات  5-0

 ساھم المنهج فً تحسٌن مستوى إرجاع الجذع للخلف عند أداء ضربة الإرسال . – 0

 ساھم المنهج فً تقلٌل زاوٌة الكتف وبالتالً زٌادة المدى الحركً للذراع الضاربة . -0

 ساھم المنهج فً تقلٌل زاوٌة المرفق وبالتالً زٌادة المدى الحركً للذراع الضاربة . -3

 ق وسرعة الانطلاق بعد المنهج التدرٌبً .ازدٌاد زاوٌة الانطلا – 4

 زٌادة السرعة المحٌطٌة للمضرب بعد المنهج التدرٌبً . – 5

 

 التوصٌات  5-0

 استخدام المنهج المستخدم لتحسٌن مستوى أداء مهارة ضربة الإرسال المستقٌم . – 0

س الباٌومٌكانٌكٌة العمل على استخدام وسائل متعددة لتحسٌن توافق الأداء الحركً وفق الأس – 0

 لأداء الضربات المختلفة لفعالٌة التنس الأرضً .

 

 

 والأجنبٌةالمصادر العربٌة 

 المصادر العربٌة
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بغداد عة وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً جام ( ان بتمان ,التنس ,ترجمة قاسم لزام صبر,0)

 . 0988, المعارف , 

 . 0990القاھرة , 0التنس ط. ( جمٌس الن, ترجمة )غادة ندٌم , تعلم 0)

الدار الوطنٌة للطباعة والنشر  , 0( ظافر ھاشم الكاظمً ,الاعداد الفنً والخططً للتنس,ط3)

 .  2000والترجمة ,

 . 0998طلحة حسام الدٌن وأخرون :علم الحركة التطبٌقً, مركز الكتاب للنشر , القاھرة ,  (4)

والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌق فً المجال ( عادل عبد البصٌر :المٌكانٌكا الحٌوٌة 5)

 0998الرٌاضً,القاھرة, مركز الكتاب للنشر,

( علً سلوم جواد ,العاب الكرة والمضرب ,التنس الارضً ,وزارة التعلٌم العالً والبحث 6)

 . 2002العلمً,جامعة القادسٌة ,

طباعة والنشر , القاھرة محمد نصر الدٌن رضوان : الإحصاء اللابارامتري , دار الفكر لل -(7 )

 ,0988 . 

( ھافال خورشٌد رشٌد ,تحلٌل وتقوٌم اداء لاعبً التنس المتقدمٌن من خلال استخدام نظام 8) 

 . 1997ملاحظه مقترح,رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جامعة بغداد:

 

  الأجنبٌةالمصادر  

(9) Brown , Jim success , second Edition , Human Kinetics , Tennis steps to, 

1995).                                                                                                             ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق  

 ( 0ملحق )
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 الاستبٌان الخاصة بتحدٌد صلاحٌة المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة التً تواءم ومهارة ضربة الارسال  ٌبٌن استمارة

 الاستاذ الدكتور ............................................................................................... المحترم

 نهدٌكم أطٌب تحٌة ...

أثر منهج تدرٌبً فً تطوٌر ضربة الإرسال المستقٌم بالتنس الأرضً على وفق موسوم )لغرض تحقٌق أهداف البحث ال

 . بعض المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة

 أهم المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة التً ٌمكن دراستها لتطوٌر مهارة ضربة الارسال المستقٌم .وبغٌة تحدٌد 

المقترحة  المتغٌراتأبدٌتم المساعدة الممكنة فً بٌان صلاحٌة ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمٌة نكون شاكرٌن لو 

 لضمان أجراء البحث الموسوم .

 مع فائق التقدٌر والاحترام .

 المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة  ت

 الصلاحٌة

 لا ٌصلح ٌصلح

1 
ارتفاع الكرة لاعلى نقطة عند التهٌؤ 

 لمرحلة الاستعداد للضرب .

  

   زاوٌة الكتف 2

   زاوٌة المرفق 3

   مٌلان الجذع 4

   زاوٌة الورك 5

   زاوٌة الركبة الٌمنى 6

   زاوٌة الركبة الٌسرى 7

   السرعة المحٌطٌة للذراع الضاربة 2

   السرعة المحٌطٌة للمضرب 8

   سرعة الانطلاق للكرة  11

   زاوٌة الانطلاق 11

 

 الاسم /

 

 التوقٌع /
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 / الاختصاص اللقب العلمً /

  مكان العمل

 

 انالباحث                         

                                                                                                                                                                                                                                  هشام هنداوي                            

 مشتاق عبد الرضا

 

 

 ( ٌوضح المنهج التجرٌبً المستخدم .0ملحق )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2-1 -الوحدة التدرٌبٌة:

 الأول -الأسبوع:

 الخمٌس -الٌوم: الاثنٌن               

 5/11-3/11التارٌخ: 
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 دقٌقة 81 -زمن القسم الرئٌسً:

 %21 -شدة الوحدة التدرٌبٌة:

 

القسممممممممممممممممممم 
 الاعدادي

شممممممممممدة  التمارين
 التمرين

زمممممممممممممممن  تكرار
 التمرين

الراحمممممممممة  الراحة
بممممممممممممممممين 
 المجاميع

العممممممممممممممل 
الكممممممممممممممي 

 لمتمرين

 ملاحظات عامة

 د 22الإحماء 

 

 د12عام 

 

 د12خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةةة بتةةةةةةةدوير الةةةةةةةذراعين 
 للإمام ولمخمف

سةةةةةير مةةةةةع فتةةةةةل الجةةةةةذع لمجةةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

ثنةةةةةي الةةةةةذراعين ومةةةةةدىما مةةةةةن  -1 القسم الرئيسي
الاستمقاء عمى مقعةد سةويدي )بةن  

 بريس(

  د 11 د1.31 د 1 د 1 3×11 

الحديةةةةد مةةةةن الانحنةةةةاء سةةةةحب  -1 
 )ديد لفت(

  كغم 11 د 11  د 3 ثا 31 3×11 

ثنةةةةةي الةةةةةركبتين ومةةةةةدىما مةةةةةن  -1 
 ثانية( 11الوقوف )دبني خمفي( )

  د 8  د 1  ثا 31  3×ثا11 

رفةةةةةةع الجةةةةةةذع مةةةةةةن الانبطةةةةةةاح  -4 
 )حتى استنفاذ الجيد(

حتةةةةةةةةةةةةةةةةى  
اسةةةةةةةتنفاذ 

 الجيد        

  د 7  د 4 

 

 

عرض فيةديو للاختبةار القبمةي  -5
لضةةةةةةةةةةةربات اقرسةةةةةةةةةةةال المسةةةةةةةةةةةتقيم 

 ومتابعة الأخطاء الظاىرية 

  د 15     

اداء ضةةةةةةةةةةةةةةةةربات الارسةةةةةةةةةةةةةةةةال  -6
باسةةةةتخدام المةةةةوح الخ ةةةةبي لضةةةةبط 

  د 31     
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 ارتفاع الكرة عند اداء الضربات

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي
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 4-3 -الوحدة التدريبية:

 الثاني -الأسبوع:

 دقيقة 92 -زمن القسم الرئيسي:

 الخميس-اليوم: الاثنين 

 12/12-9/12التاريخ: 

 12 -شدة الوحدة التدريبية:                    
% 

 

شدة  التمارين القسم الاعداد
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

 ملاحظات عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةة بتةةةةةدوير الةةةةةذراعين 
 للامام ولمخمف

سةةةةير مةةةةع فتةةةةل الجةةةةذع لمجةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

) الوقةةوف وجيةةا لوجةةو ، اخةةذ -1 القسم الرئيسي
وضةةةةةع الاسةةةةةتناد الامةةةةةامي لكةةةةةلا 
اللاعبةةةين مةةةع ت ةةةابك يةةةد اليمةةةين 

بالتعاقةةةةب ثةةةةم يةةةةد لكةةةةلا اللاعبةةةةين 
 (اليسار

  د 11  د 1 ثا 51 4×  4 

الرقةةةةةةةةةةةود عمةةةةةةةةةةةى الةةةةةةةةةةةبطن ،  -1 
(  مةةةاملأا إلةةةىالةةةذراعان ممتةةةدتان 

رفةةةةةةةةع الةةةةةةةةذراعين  اق ةةةةةةةةارةعنةةةةةةةةد 
 الأعمى إلىوالجذع 

  د15  د 4 ثا41 3× 5 

قفةةةزات عمةةةى البقعةةةة مسةةةتمرة  -3 
م إلةةةى 11ثةةةم الانطةةةلاق لمسةةةافة 

 الأمام او لمجانبين

  د 11  د3 د1 4×م11 
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( كغةةةم 1دفةةةع الكةةةرة الطبيةةةة ) -4 
 مرة بيد اليسار ومرة بيد اليمين

  د 11  د 1 د 1 3×7 

سةةةةةحب الثقةةةةةل إلةةةةةى الأعمةةةةةى  -5 
   كغم 11أمام الجسم من المرفق 

  د 11  د1 ثا45 3× 11 

اداء ضةةةةةةةةةةةةةةربات الارسةةةةةةةةةةةةةةال  -6
باستخدام وسائل مساعدة . وىةي 
قطعةةة قمةةاش مقابةةل مكةةان اتحةةاه 
الكةةرة نحةةةو ممعةةةب المنةةةافس لبعةةةد 

 سم 185أمتار وبأرتفاع  6

  د 11  د 3  1×  11 

م ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاىدة فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةديو  داء  -7 
الضةةةةربات وملاحظةةةةة المتغيةةةةرات 
الأيجابيةةةةةةةةة وتحديةةةةةةةةد المتغيةةةةةةةةرات 

 السمبية .

  د 11     

        تمارين تيدئة واسترخاء الختاميالقسم 
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 6 - 5 -الوحدة التدريبية:

 الثالث -الاسبوع:

 الخميس-اليوم: الاثنين 

 11/ 19-16/11التاريخ: 

 دقيقة 91 -زمن القسم الرئيسي:

 %85 - دة الوحدة التدريبية:

 

شدة  التمارين القسم الاعداد
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

ملاحظات 
 عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةةة بتةةةةةةدوير الةةةةةةذراعين 
 للامام ولمخمف

سةةةةير مةةةةةع فتةةةةل الجةةةةةذع لمجةةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

عةةةدة  11 % 61 بن  بريس مستوى -1 القسم الرئيسي
 ×3 

  د 11 دقيقة 3 د1 ثا 51

تعمةةةةةق الةةةةةرجمين ل عمةةةةةى مةةةةةد  -1 
 الجذع ل عمى ) بطن( 

عةةةدة  11 % 61
 ×3 

  د 11 دقيقة 3 د1 ثا 51

عةةةدة  11 % 61 ترايسسيس جالس -3 
 ×3 

  د 11 دقيقة 3 د1 ثا 51

مربةةةةةةةةةع  خةةةةةةةةةط الوقةةةةةةةةةوف فةةةةةةةةةي-4 
الارسةةةةال مةةةةن جيةةةةة اليمةةةةين واداء 

 ضربات 11لالارسال 

  د 5     

  د 5     مربةةةةةةةةةع  خةةةةةةةةةط الوقةةةةةةةةةوف فةةةةةةةةةي-4 
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الارسةةةةال مةةةةن جيةةةةة اليسةةةةار واداء 
 ضربات 11لالارسال 

اداء ضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةربات إرسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةال  -5
باسةةتخدام الوسةةائل التعميميةةة المةةوح 
الخ بي ولوح القماش مع تصةوير 

 الاداء

 111 
 ضربة

  د 41   

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي 
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 8-7 -الوحدة التدريبية:

 الرابع -الاسبوع:

 الخميس-اليوم: الاثنين 

 16/11-13/11التاريخ: 

 دقيقة 91 -زمن القسم الرئيسي:

 %81 - دة الوحدة التدريبية:

 

القسم 
 الاعدادي

شدة  التمارين
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

 ملاحظات عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةة بتةةةةةدوير الةةةةةذراعين 
 للامام ولمخمف

سةةةةير مةةةةع فتةةةةل الجةةةةذع لمجةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

وضةةةةةةةةع  يأخةةةةةةةةذ) اللاعةةةةةةةةب أ  -1 القسم الرئيسي
. اللاعةةةةةب ب الأمةةةةةاميالاسةةةةةتناد 

خمفةةةو يرفةةةع جسةةةمو مةةةن مفصةةةمي 
القدمين ( ثنةي  الةذراعين ومةدىما       

 ثم تبادل الادوار .مرات  3

  د 9 د 1.31 د 1 د1 3×ثا11 

) رقود عمى الظير راس الى  -1 
راس ، ت ةةةةةةابك الايةةةةةةدي عاليةةةةةةا ( 
رفع السةاقين لكةلا اللاعبةين امامةا 
عاليةةا ثةةم ميةةل السةةاقين الةةى جيةةة 

يمةةةين  3عكةةةس الاخةةةر . التكةةةرار 
 يسار . 3

  د 11  د 3 د 3 4×ثا31 
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) لاعةةةب يرقةةةد عمةةةى الظيةةةةر  -3 
وكفاه خمف الرقبة والاخر ممسةك 
مفصةةةةةةمي القةةةةةةدمين رفةةةةةةع الجةةةةةةذع 

الوضةةع  إلةةىعاليةةا ثةةم يعةةود  إمامةةا
 . الأصمي

  د 11 د 1 د 1 د1  3×ثا11 % 85

ضةةبط التةةةزامن بةةين المضةةةرب -4 
والكةةةرة مةةةن خةةةلال المةةةوح الخ ةةةبي 

 وقطعة القماش 

 11 
 ضربة

  د 11   

والبةةت م ةةاىدة تصةةوير الأداء -5 
  في عممية تصحيح الأخطاء

  د 15     

المبا ةةةةةةةةةرة بةةةةةةةةةأداء ضةةةةةةةةةربات  -6 
 الارسال

111 
 ضربة

  د 41    

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي
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  11-9 -الوحدة التدريبية:

 الخامس -الاسبوع:

 الخميس-اليوم: الاثنين 

 1/11-31/11التاريخ: 

 دقيقة 91 -زمن القسم الرئيسي:

 %85 - دة الوحدة التدريبية:

 

شدة  التمارين القسم الاعدادي
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

ملاحظات 
 عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةةة بتةةةةةةدوير الةةةةةةذراعين 
 للامام ولمخمف

سةةةةةير مةةةةةع فتةةةةةل الجةةةةةذع لمجةةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

ثنةةةةةي الةةةةةركبتين ومةةةةةدىما مةةةةةن  -1 القسم الرئيسي
الوقةةةةةةوف )دبنةةةةةةي امةةةةةةامي( )حتةةةةةةى 

 استنفاذ الجيد

  11  د1  3×1 

ثني الجذع ومده من  -1 
الانبطاح عمى حافة مقعد سويدي 

 )حتى استنفاذ الجيد(

 

  11  د 3  1×1 

ركةةةةض مكةةةةوكي سةةةةريع داخةةةةل -3 
يابةةةا خةةةلال زمةةةن الممعةةةب  ذىابةةةا واب

 ثا11

  د 5  د1 ثا31 3×ثا11 
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الةةركض السةةريع داخةةل الممعةةب -4 
الةةةى الحةةةائط الخمفةةةةي  Tمةةةن خةةةط 
يابا ثا11خلال   ذىاب واب

  د 5  د1 ثا31 3×ثا11 

جمةةةةةوس طويةةةةةل فتحةةةةةا وجيةةةةةا  -5 
م ( يميةةةةةل كةةةةةل  4لوجةةةةو المسةةةةةافة 

منيمةةةةةةةا بجذعةةةةةةةو الةةةةةةةى الخمةةةةةةةف ، 
يتبةةةةةةةةادلان رمةةةةةةةةةي الكةةةةةةةةرة الطبيةةةةةةةةةة 

 والتقاطيا

  د 11  د 1  د1  3×51 

منافسةةة جماعيةةة لأكثةةر لاعةةب -6 
يجيةةةةد ضةةةةربات اقرسةةةةال بال ةةةةكل 
الصةةةةةةحيح مةةةةةةع عمميةةةةةةة التصةةةةةةوير 

 للاسبوع اللاحق

111 
 ضربة

  د 51   د 1 

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي
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  11- 11 -الوحدة التدريبية:

 السادس -الأسبوع:

 الخميس-اليوم: الاثنين 

 9/11-6/11التاريخ: 

 دقيقة 91 -زمن القسم الرئيسي:

 %87 - دة الوحدة التدريبية:

 

القسم 
 الاعدادي

شدة  التمارين
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

 ملاحظات عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

 ىرولة.ىرولةةةةةة بتةةةةةدوير الةةةةةذراعين
 للامام ولمخمف

سةةةةير مةةةةع فتةةةةل الجةةةةذع لمجةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

عةةةده  15  كغم 1ساعد باستخام الاثقال -1 القسم الرئيسي
3×4 

  د 11 د1.31 د 1 ثا 45

عةةةده  15  ترايسسيس -1 
3×4 

  د 11  د 1 ثا 45

تمرين لارجاع الظير لمخمف  -3 
 عن طريق استخدام بالون ىواء

  د 7  د1 ثا45 3×ثا11 
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تمةةةارين عامةةةة لزيةةةادة مرونةةةة  -4 
 الجسم

  د 15     

م ةةةةةاىدة اخطةةةةةاء المتغيةةةةةرات  -5 
التةةةةي تةةةةم تصةةةةويرىا والبةةةةت بةةةةأداء 

 الضربات 

 51 
 ضربة

  د 38   

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي
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 14-13 -الوحدة التدريبية:

 السابع -الاسبوع:

 الخميس-اليوم: الاثنين 

 16/11-13/11التاريخ: 

 دقيقة 15.35 -زمن القسم الرئيسي:

 %85 - دة الوحدة التدريبية:

 

شدة  التمارين القسم الاعدادي
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

 ملاحظات
 عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةةة بتةةةةةةدوير الةةةةةةذراعين 
 للامام ولمخمف

سةةةةةير مةةةةةع فتةةةةةل الجةةةةةذع لمجةةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

السةةةةةحب للاعمةةةةةى مةةةةةن خةةةةةلال -1 القسم الرئيسي
 التعمق بالعقمة

× ثا  81 
6 

  د 9  د 1 ثا 51

 1-B,A  التركيةةةةةز عمةةةةةى يحةةةةةاولون
ال ةةةاخص القمةةةاش الموضةةةوع فةةةي 
وسةةةةةةةط الممعةةةةةةةب لاداء الضةةةةةةةربات 

 التتابعية عميو

 51 
 ضربة

  د 11   

تصةةةةةةوير الضةةةةةةربات وتحميميةةةةةةا -3 
 لمعينة

  د 11     

اداء الضةةةةةربات بةةةةةدون وسةةةةةائل -4 
 مساعدة

 61 
 ضربة

  د 31   



 
 

34 

  د 11  د 1 ثا45 3×ثا15  تمارين مرونة سمبية-5 

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي
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 15 -الوحدة التدريبية:

 الثامن -الاسبوع:

 اليوم: الاثنين 

 11/11التاريخ: 

 دقيقة 91 -زمن القسم الرئيسي:

 %87 - دة الوحدة التدريبية:

 

القسم 
 الاعدادي

شدة  التمارين
 التمرين

زمن  تكرار
 التمرين

الراحة  الراحة
بين 

 المجاميع

العمل 
الكمي 
 لمتمرين

ملاحظات 
 عامة

 د11الاحماء 

 

 د11عام 

 

 د11خاص 

ىرولة.ىرولةةةةةةة بتةةةةةةدوير الةةةةةةذراعين 
 للامام ولمخمف

سةةةةير مةةةةةع فتةةةةل الجةةةةةذع لمجةةةةةانبين 
 بالتعاقب..الخ 

تمةةةةةةةةةةةةةةارين مرونةةةةةةةةةةةةةةة المفاصةةةةةةةةةةةةةةل 
 والعضلات.

       

  د5.11 د1.31 د1 ثا41 4×ثا11  انطلاقات سريعة -1 القسم الرئيسي

والتةةةةدرج  اداء ضةةةةربات اماميةةةةة-1 
في السرعة حتى اقصى مةا يمكةن 

 ثا15خلال 

  د5.15  د1 ثا45 3×ثا15 

اداء ضةةةةةربات خمفيةةةةةة والتةةةةةدرج -3 
في السرعة حتى اقصى مةا يمكةن 

 ثا15خلال 

  د5.15  د1 ثا45 3×ثا15 

كيمةةةةو 1رمةةةةي كةةةةرة طبيةةةةة وزن -4 
مةةةن والةةةى الزميةةةل المسةةةافة بينيمةةةا 

 م1

  د5.15  د1 ثا45 3×ثا15 
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تدريبيةةةة بأسةةةتخدام كافةةةة مبةةةاراة -5 
 انواع الضربات )منافسة(

     د5  

م اىدة سةمم التطةور لضةربات -6
الارسةةةةةال والبةةةةةت بعمميةةةةةة تحسةةةةةين 
الاداء عةةةن طريةةةق التنةةةافس بةةةدون 

 عممية مساعدة  

 111 
 ضربة

  د 41   

        تمارين تيدئة واسترخاء القسم الختامي

 

 

 


