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لله الذي ما تم سعي ولا ختم جهد الا بفضله وما تخطى امعبد من الحمــــد 

 أ ما بعـــد: بات الا بتوفِلووعلبات وصع

لى الدنــتور المشــرف   .بومعزة محمد نزيمهتــلدم بجزًل امشــكر ا 

لى  دكاثـــرة املسم و طلــبتو على حدامشــكر موصــول نذمــم مكل  سـواء, ا 

نجــاز ىذا نامطــاقم الا داري و  لى نــل من ساىــم في ا  ــذا نـل عــلٌل املــسم، ا 

 امبحــث من كرًــب أ و من بعـــــَد.

 شكرا مكم جمَعا.

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 

 

 

 
 
 

 على امبدء والختام تناناالحمد لله حبا وشكرا وام 

ِ  امحَْمْد   أَنِ  دَعْوَاه ْ  وَأ خِر    امعَْاممَِيَ  رَبِ   لِِلّ

لى كل طامب علم ٌسعى مكسب المعرفة ا  أ ىدي عملً ىذا وثمرة نجاحي 

 وتزوًد

 رصَده المعرفي امعلمي وامثلافي.

لى من ساهدثني في صلاتها ودعائها أ مي امغامَة.  ا 

لى من علمني أ ن الدهَا نفاح وسلاحها امعلم والمعرفة أ بي امعزٍز.  ا 

لى كل أ   لى أ ساثذتي امكرام وا  كاربي وكل ال صدكاء، ا   فراد أ سرتي وكل أ 

لى صدًلتي امغامَة أ ماني.  ا 

لى من كاهوا معي تمام ىذا امعمل، ا  لى كل من عمل معي بكد بغَة ا   وا 

 على طرًق امنجاح والخير.

 

 

 أ ميمة وركلً



 
 
 
 

 

 
 

 

 الحمد لله حبا وشكرا وامتنانا على امبدء والختام   

ِ  امحَْمْد   أَنِ  دَعْوَاه ْ  وَأ خِر    امعَْاممَِيَ  رَبِ   لِِلّ

بعد ثعب  أ رى مرحلتي الدراس َة كد شارفت على الانتهاء بامفعل،

ومشلة دامت س ني في سبِل الحلم وامعلم حملت في طَاتها أ منَات 

كف على عتبة  ىا انلَالي، وأ صبح عنائي امَوم نلعي كرة، أ نا امَوم أ 

كطف ثمار  فانليم لك الحمد كبل أ ن  ،بكل فخ ثعبي وأ رفع كبعتيتخرجي أ 

ل هم وفلتني على  ترضى ولك الحمد اذا رضُت ولك الحمد بعد امرضا،

 اتمام ىذا امنجاح وتحلِق حلمي.

 وبكل حب أ ىدي ثمرة نجاحي وتخرجي:

عمني بلا حدود وأ عطاني بلا الى الذي زٍن اسمي بأ جمل ال ملاب، من د

داعمي  حها امعلم والمعرفةالى من علمني أ ن الدهَا نفاح وسلا ملابل،

 ال ول في مسيرتي وس ندي وكوتي وملاذي بعد الله فخري واعتزازي:

 والدي.

الى من جعل الله الجنة تحت كدميها، واحتضنني كلبها كبل ًديها 

 والدتي. :وسيلت لي امشدائد بدعائها



 
 
 
 

 

الى من بهم أ نبر وعليهم اعتمد ومن بوجده أ نتسب كوة ومحبة لا حدود 

خي من عرفت معيم معى  الحَاة: ميا والى مي صفاء  أ  وأ  غلام الدٍن وث

ختي رتاج  .وأ 

 الى من تحلت بالاخاء وتميزت باموفاء وامعطاء صدًلتي: اًة اسميان،

ثُت بها، ما  وأ خيرا من كال أ نا ميا "ناميا" وأ نا ميا ان أ بت رغلٌ عنها أ 

خيرا ثَلنت بو  ننت ل فعل دون ثوفِق من الله ،فالحمد لله الذي ما

 وأ ملا الا أ غركني سرورا و فرحا ًنسُني مشلتي.

 

 

أ شواق عبادمَة



 ممخص الدراسة:

 الممخص بالعربية:

علاقة القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية بفاعمية الارساؿ لدى لاعبي تهدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى 
الملاحظة  لبيانات استخدمنامع الجو  ،ج الوصفي ولهذا الغرض انتهجنا المنه ،التنس بنادي حمرة عنابة
واختبار دقة الارساؿ لهانسمي  cmj testالقوة الانفجارية ، حيث تـ تطبيؽ اختبار والاختبار كأداة لمبحث

 فخمصت الدراسة عمى النتائج التالية:  بطريقة عمدية، ممارسيف تـ اختيارهـ 07عمى عينة قوامها 

 جارية للأطراؼ السفمى وفاعمية الإرساؿ لدى لاعبي توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف القوة الانف
 .التنس صنؼ أكابر

  الارساؿ لدى لاعبي التنس دقة في رفع مستوى القوة الانفجاريةتساهـ. 

 التنس ،القوة الانفجاريةممات المفتاحية: الك

 :بالإنجميزيةالممخص 

      The study aims to identify the relationship of the explosive power of the 
lower extremities to the effectiveness of the serve among tennis players at the 
HAMRA ANNABA club. For this purpose, we adopted the descriptive approach, 
and to collect data we used observation and testing as a research tool. The 
CMJ test and the Hansley Service Accuracy test were applied to a sample of 
07 practitioners. They were chosen intentionally, and the study concluded with 
the following results:  

 There are statistically significant relationship between the explosive 
power of the lower extremities and the effectiveness of the serve among 
senior tennis players 

 Explosive power contributes to raising the level of serving accuracy 
among tennis players.  

Key words: explosive power, tennis
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 مقدمة:

تسػػاهـ فػي رفػػع مسػػتوى المياقػة البدنيػػة لممارسػيها كمػػا ترقػػي تعتبػر رياةػػة التػنس مػػف الرياةػػات التػي 
بدنيػة ومهاريػػة وخططيػػة ولا تقػػؿ شػأنا عػػف اي رياةػة تنافسػػية أخػػرى لمػا تحتاجػػ  مػف متطمبػػات  سػموكهـ،
( أف المهارات الأساسية في لعبة التنس هي محمد نصر الديفو) (جيتفؽ كؿ مف )اليف فر  ، حيثوانفعالية

والمهاري والخططي الذي تعتمد عميػ  لموصػوؿ باللاعػب لممسػتويات العميػا، وتتكػوف أساس الاعداد البدني 
يتقنهػا فػي هادفػة التػي يتػدرب عميهػا اللاعػب و المهارات الأساسية في التنس مف كػؿ الحركػات الةػرورية ال

  1اطار القانوف الدولي لرياةة التنس.

حيػػث تعتبػػػر هػػذر المهػػػارة مفتػػاح المعػػػب مهػػارة الارسػػػاؿ مػػف أهػػػـ المطالػػب البدنيػػػة فػػي التػػػنس ،تعتبػػر و 
الهجػومي والقػوة الةػاربة فػي المعػب الحػديث لمتػنس حيػث اللاعػب الػذي يمتمػؾ ارسػاؿ متميػز بػالقوة والدقػة 

لػػذلؾ يعتبػػر  ،عمػػى اللاعػب المنػػافس أحيانػػا أخػرى تكػوف فرصػػت  كبيػػرة فػي كسػػب المبػػاراة أحيانػا والسػػيطرة
 2تميز بها لاعب التنس الجيد اف لـ تكف أهمها جميعا.الارساؿ مف أهـ المهارات التي يجب أف ي

يرى )محمد حسف علاوي( أف الصفات البدنية هي المكوف الأساسي التي تبنى عمي  المكونات اللازمة 
بعميمة تنمية المهارات الحركية  كبيرالموصوؿ الى المستويات العميا ،وأف تنمية هذر الصفات ترتبط ارتباطا 

الػذي يتخصػص  معػيف  نشاط رياةػيل اتقاف المهارات الحركية الاساسية رد الرياةيحيث لا يستطيع الف
لمهػػارات بػػيف ا صػػمة وطيػػدة هنػاؾ ف 3،ات البدنيػػة الةػػرورية لهػػذا النشػػاطفيػ  وذلػػؾ فػػي حالػػة افتقػػارر لمصػف

يف الاعتبػػار عنػػد اعػػػداد عػػػويجػػب أف توةػػػع هػػذر العلاقػػة ب، الأساسػػية لرياةػػة لمتػػنس ومتطمباتهػػػا البدنيػػة
البػدني بػؿ عمػػى العكػس يجػػب أف يػتـ تنميػػة اؾ انفصػاؿ بػػيف الاعػداد المهػػاري و يكػوف هنػػ اللاعبػيف وأف لا

فػذلؾ يحقػؽ نجاحػػا فػي عمميػة التػدريب وبالتػالي الارتقػػا  العناصػر البدنيػة بمػا يتفػؽ مػػع متطمبػات المهػارة، 
ع أدا  المهػػػارة بصػػػػورة فعنػػػػدما يمتمػػػؾ اللاعػػػػب الصػػػفات البدنيػػػة بدرجػػػػة عاليػػػة يسػػػػتطي بمسػػػتوى اللاعبػػػيف،

 4افةؿ.

                                                                 
مجمػػػة كميػػػة  محمػػد السػػػيد خميػػػؿ واخػػػروف: تػػػأرير تػػػدريبات الرشػػػاقة الخاصػػة عمػػػى مسػػػتوى الأدا  الخططػػػي للاعبػػػي التػػػنس، 1

 .176 ص ،25العدد التربية الرياةية،
 ،النشػػػر والترجمػػػػةلجامعيػػػة لمطباعػػػػة و الػػػدار ا ،، بغػػػػداد: الاعػػػداد البػػػدني والخططػػػػي بػػػالتنس2000، ظػػػافر هاشػػػـ الكػػػػاظمي  2
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 15-14ص ،01ط والتوزيع،
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كونهػػا مػػزيج مػػف القػػوة والسػػرعة التػػي  القػوة الانفجاريػػة تحتػػؿ مكانػػا بػػارزا بػػيف الصػػفات البدنيػة لمتػػنس،و 
بأنهػػا قػػػدرة  "يبػػذلها اللاعػػب لأدا  جهػػد بػػدني يمتػػػاز بػػالقوة والسػػرعة العػػاليتيف فهػػي كمػػػا عرفهػػا جػػورج ميػػور

وهػي تسػاهـ بشػكؿ كبيػر فػي تحسػيف أدا  اللاعػب حيػث 5."الوصوؿ الى أقصى قوة فػي أسػرع وقػت ممكػف
لهػػا علاقػػػة وريقػػػة بمهػػػارة الارسػػػاؿ حيػػث تتطمػػػب هػػػذر المهػػػارة توليػػػد قػػوة كبيػػػرة لػػػتمكف اللاعػػػب مػػػف توجيػػػ  

 ةربات ارساؿ سريعة ودقيقة مما يصعب عمى الخصـ رد الكرة بفعالية.

 سوؼ يتـ تناوؿ موةوع الدراسة وفؽ خطة عمى الشكؿ التالي:

استعرةػػنا فيػػ  اشػػػكالية الدراسػػة، فرةػػيات الدراسػػة، أهػػػداؼ الدراسػػة ،أهميػػة الدراسػػػة  صػػؿ التمهيػػػدي:الف
 واسباب اختيار موةوع الدراسة، تحديد مفاهيـ ومصطمحات الدراسة، الدراسات السابقة.

. وقػد بػدأ كػؿ فصػؿ بتمهيػد وينتهػي بخلاصػةي: فيتكػوف مػف فصػميف يبالجانب النظػرفيتعمؽ  الباب الأوؿ:
المواصػػفات القانونيػػػة  حيػػػث تطرقنػػا الػػػىومفهومهػػا   التػػنس كػػاف بعنػػػواف :الفصػػػؿ الأوؿجػػا  فػػي محتػػػوى 

ؿ، تحميػػؿ التقنيػػات البيوميكانيكيػػة والمهاريػة لمتػػنس، وأنػػواع وخطػط الارسػػا لرياةػة التػػنس، أهػػـ بطولاتهػا،
 الأدا  الحركي في التنس.

وأنػػػواع وأهميػػة القػػػوة  هػػوـمف ث تطرقنػػا فيػػ  الػػػى،حيػػػعمػػى مفهػػوـ القػػػوة العةػػمية   الفصػػػؿ الثػػػانيويحتػػوي 
، رػـ تطرقنػػا الػى تعريػػؼ القػوة الانفجاريػػة والعوامػؿ المػػةررة تنميتهػػائ والعوامػػؿ المػةررة فيهػػا، ومبػاد العةػمية

 أساليب قياس القوة الانفجارية.وطرؽ تطويرها، وخصائص تنميتها و  فيها

 ا الجانب عمى فصميف هما: يحتوي هذبالجانب التطبيقي : يتعمؽ الباب الثاني: 

وهػػػو فصػػؿ خػػػاص بمنهجيػػػة البحػػػث  الميدانيػػة لمدراسػػػة،يتمرػػػؿ فػػي الاجػػػرا ات المنهجيػػػة و  الأوؿ: الفصػػػؿ
المسػػػتعممة، يػػػتـ الاشػػػارة فيػػػػ  الػػػى الدراسػػػة الاسػػػتطلاعية والمػػػػنهج المتبػػػع والأدوات والتقنيػػػات المسػػػػتخدمة، 

الوسػػػائؿ كػػذلؾ مجػػػالات الدراسػػػة و يػػػرات الدراسػػػة و ومتغ ،حديػػػد عينػػة البحػػػث وكيفيػػػة اختيارهػػااةػػافة الػػػى ت
 الاحصائية.

ر بخلاصػة عامػػة يحتػوي عمػى عػرض وتحميػػؿ ومناقشػة نتػائج الدراسػة ولخصػػنا فػي الاخيػالفصػؿ الثػػاني: 
 التوصيات.وبعض الاقتراحات و 

                                                                 
 .21ص  ،القاهرة دار الفكر العربي، دة،التدريب الرياةي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيا :2001، مفتي ابراهيـ حماد 5
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 اشكالية الدراسة: .0
رة والمحبوبػة عالميػا، حيػث تتمتػع وتتميػز فػي كريػر الشػهيتعتبر رياةة التنس واحدة مف الرياةات 

مػف الأشػيا  منهػا بعػدها الكبيػر عػف الالتحػاـ والعنػػؼ المػذاف رالبػا مػا نراهمػا فػي معظػـ الرياةػات الأخػػرى 
ولقػػد كانػػت هػذر الرياةػػة حكػػرا عمػػى الطبقػػة  1.فػي المشػػاهدةيةػػفي عميهػػا بعػدا مخػػرا مػػف المتعػػة  وهػذا مػػا
ا ، وهن"التنس"واستقرت أخيرا عمى  "لعبة المموؾ"الى  "المعبة البيةا "سمياتها مف الراقية وتنوعت تالممكية 

ومػا اف كانػػت مػف المصػػرييف القػدما  أو الرومػػاف أو الارريػؽ حيػػث اختمفػت المصػادر حػػوؿ أصػؿ المعبػػة 
يقاؿ أنها جا ت مف مدينة مصرية عمى نهػر النيػؿ تسػمى "تػاينس" ومصػادر أخػرى تقػوؿ أنهػا جػا ت مػف 

، بػػالررـ مػػف هػػذا الا أنهػػػا ازدادت تقػػدما وشػػعبية واحتمػػت مسػػػاحة 2ة "تينيػػز" الفرنسػػية وتعنػػي " أمسػػػؾ"كممػػ
 اعلامية كبيرة عمى مستوى العالـ.

ولا تقػؿ أهميػة عػف أي رياةػػة ورياةػة التػنس نشػاط قػوي يسػاهـ فػي رفػع المياقػة البدنيػة لممارسػيها 
وقػػد مػػػرت عميهػػا مراحػػؿ عديػػدة مػػف تطػػػورات  سػػابقاكريػػرا عمػػػا كانػػت عميػػ   وهػػذا أدى الػػى تطورهػػاأخػػرى، 

الػػى أف وصػػؿ بهػػا  3اوتغيػرات فػػي سػػاحاتها وملاعبهػػا وأدواتهػػا وملابسػػها وقوانينهػػا وطػػرؽ تعميمهػػا وتػػدريبه
مػيف يا)الحاؿ لصورتها الحالية مػف فنػوف فػي الةػربات وتنػوع فػي الخطػط وسػرعة فػي الأدا ، حيػث تشػير 

لعػػاب التػػػي تتصػػؼ بػػالتغير المسػػػتمر والسػػريع فػػي التوقيػػػت والأدا  " أف رياةػػة التػػنس تعػػػد مػػف الأ(وديػػع
، اذ تعتبر مف الألعاب التنافسية ذات المواقػؼ المتغيػرة والتػي تتطمػب قػدرات توافقيػة عاليػة ليػتمكف الحركي

 4ممارسيها مف أدا  مهاراتها المختمفة".

رفيف مما زادها تطمبا لتطوير رياةة تنافسية لممحتولقد تحولت رياةة التنس مف نشاط ترفيهي الى 
هػي مهػارة الارسػػاؿ، وهػو مفتػػاح التػػنس جوانػب عديػدة بدنيػػة، تكتيكيػة، نفسػػية ومهاريػة، ومػف أهػػـ مهػارات 

الدقيؽ والسريع يعد ةعفا مهما كاف مستوى المهارات  للإرساؿاذ أف عدـ امتلاؾ اللاعب المعب الهجومي 
لمهػاري لمتقنيػة بػؿ القػدرة عمػى تنفيػذر بالطريقػة التػي تسػم  والارساؿ لا يقتصر فقط عمػى الادا  ا 5الأخرى

                                                                 
 08: جوهر التنس الأرةي، دار الكتب والورائؽ الوطنية، العراؽ، ص 2013رافد مهدي قدوري، 1
 09: التنس لعبة المموؾ، العراؽ، ص 2018سعدوف حسف، 2
الكتب العممية، لبناف، : التنس الاعداد الفني والأدا  الخططي، دار 2013ظافر هاشـ الكاظمي، مازف هادي الطائي،  3

  09ص 
 177تحكيـ، منشأة المعارؼ، الاسكندرية، ص -تقييـ-تدريب-: التنس تعميـ2007ايميف وديع فرج،  4
: القدرات الخططية لةربة الارساؿ والاستقباؿ لدى لاعبي التنس، مجمة أبحاث كمية 2004ايرار عبد الكريـ المعماري،  5

 4عدد ، ال1التربية الأساسية ، المجمد 
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مػػػي )ط رد فعمػػػ  فػػي اعػػػادة ارسػػاؿ الكػػػرة حيػػث تشػػػير الكػػػرة فػػي منطقػػػة الخصػػـ محػػػاولا بػػذلؾ احبػػػا بإسػػقاط
 ـالمهارات الهجومية في رياةة التنس والمفتاح الأوؿ لبداية المعب "( طمعت الى أف ةربة الارساؿ مف أه

شػػوط وبعػد تسػػجيؿ كػػؿ نقطػة ويجػػب اف تػػةدى خمػؼ خػػط القاعػػدة وترفػع الكػػرة فػػي وتػةدى فػػي بدايػة كػػؿ 
 ـةربها بالمةرب قبؿ وصولها للأرض لتتج  الى النصؼ الاخر لمممعب، وتعد هذر الةربة  الهوا  رـ يت
مف أصعب الةربات لأنها تحتاج الى سيطرة كبيرة وتوافؽ عةمي عصبي ودقة حتى يػتـ أداةهػا بالشػكؿ 

 1الصحي ."
نظػػػرا لأهميػػػة القػػػوة فػػػي المجػػػاؿ الرياةػػػي وارتباطهػػػا بالعديػػػد مػػػف الرياةػػػات أصػػػبحت تعتبػػػر مػػػف و 

هو التركيز في التنس الارساؿ مهارة اولى متطمبات  الركائز التي تساعد عمى تطوير الأدا  لهذا فاف مف 
يف وديػع(" أف حيػث ذكػرت )ايمػعمى استخدامات القوة لتطوير القدرة العةػمية لمحصػوؿ عمػى الادا  الجيػد 

القدرة العةمية تعتمد عمى قدرة الجهاز العةمي في التغمػب عمػى مقاومػات تتطمػب درجػة عاليػة مػف سػرعة 
الانقباةػات العةػمية بمػػا يتناسػب مػع طبيعػػة الأدا  المهػاري فػي التػػنس. هػذر القػدرة تةػػمف أعمػى فعاليػػة 

 .2الساحقة" تحت ظروؼ المنافسة خاصة في الورب لأدا  ةربات الارساؿ والةربات

تعػد مػف الركػائز واحػدى عناصػر الاعػداد البػدني الخػاص  للأطراؼ السفمية لهذا فاف القوة الانفجارية
 ـبشكؿ كبير في تحقيؽ الدقة والسرعة المطموبتيف للاعب التنس  الكرة بدقة وكفا ة ، الا  لإرساؿفهي تساه

 في حدود عممهما يت عمى رياةة التنساف عمى الدراسات والبحوث التي اجر ت  مف خلاؿ اطلاع الباحرأن
ا نػػػػدرة فػػػي الدراسػػػػات التػػػي تناولػػػػت الػػػػدور الكبيػػػر لمقػػػػوة الانفجاريػػػة للأطػػػػراؼ السػػػفمية فػػػػي الارتقػػػػا  تػػػلاحظ

 بالمستوى لمهارة الارساؿ في التنس
 وعمى هذا نطرح اشكالية بحرنا وهي:      
 ؟لارساؿ للاعبي التنسفاعمية أداء اعلاقة بلمقوة الانفجارية للأطراؼ السفمية  هؿ 

 فرضيات البحث: .0
 :الفرضية العامة 

 القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية لها علاقة بفاعمية الارساؿ لدى لاعبي التنس.

                                                                 
: تأرير التدريب باستخداـ برمجية مصممة واستراتيجيات التفكير والحديث الذاتي عمى دقة توجي  2019مي طمعت طمبة،  1

 21، ص87الارساؿ المستقيـ لممبتدئيف في التنس، انتاج عممي، جامعة حمواف، ع
 189ايميف وديع فرج، مرجع سابؽ، ص  2
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 :الفرضية الجزئية 
الإرسػػػاؿ لػػدى لاعبػػػي  دقػػةو  للأطػػراؼ السػػػفميةتوجػػد علاقػػة ذات دلالػػػة إحصػػائية بػػػيف القػػوة الانفجاريػػػة 

 التنس صنؼ أكابر.
 : الدراسةأهداؼ  .0

 .التعرؼ عمى تأرير القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية عمى دقة الارساؿ لدى عينة الدراسة 
 .التعرؼ أكرر عمى رياةة التنس 
 .التعرؼ عمى مستوى دقة الارساؿ لدى لاعبي التنس بنادي حمرة عنابة 
 .التعرؼ عمى مستوى القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية لدى عينة الدراسة 

 :الدراسةمية أه .0
تكتسي هذر الدراسة عمى أهمية كبيرة، فمف خلاؿ النتائج سنتمكف مػف تحديػد العلاقػة بػيف مسػتوى القػوة 
الانفجاريػة للأطػراؼ السػفمية ودقػة الارسػاؿ فػي التػنس وكػػذلؾ معرفػة تأريرهػا مػا يسػم  لنػا باتخػاذ اجػػرا ات 

 جوانب السمبية بالتعديؿ أو التغيير.مستقبلا مف شأنها تنمية الجوانب الايجابية والتعامؿ مع ال
 وكذلؾ اررا  المجاؿ العممي لإبراز مدى أهمية الإرساؿ عند لاعبي التنس.

وأخيػرا يعتبػػر هػػذا البحػث اةػػافة جديػػدة لمطمبػػة مػف نفػػس التخصػػص للاسػػتفادة منػ  فػػي أبحػػاث قادمػػة 
 وفاتحة لإجرا  دراسات أخرى تناولت موةوعات مشابهة.

 ع:دوافع اختيار الموضو  .0
 طرحها يسبؽ لـ التي الجديدة المواةيع مف كون  الخصوص وج  عمى الموةوع هذا لتناوؿ يدفعنا ما
 القادموف الطمبة من  ليستفيد بحث فاكعنو  واختيارر الخطوة هذر اتخاذ عمى أكرر شجعنا ما سابقا القسـ في

 الانفجاريػػػة القػػػوة بػػيف قػػػةالعلا حػػػوؿ الرياةػػية المعرفػػػة ارػػػرا  فػػي المسػػػاهمة أجػػػؿ مػػف كػػػذلؾ. ككػػػؿ والقسػػـ
 الارسػػاؿ قػوة فػػي المػةررة العوامػؿ فهػػـ الػى بالإةػػافة التػنس، رياةػة فػػي الارسػاؿ ومهػػارة السػفمية للأطػراؼ

 الطمبة مساعدة أجؿ ومف. المعب استراتيجيات وتطوير أدائهـ تحسيف عمى والمدربيف اللاعبيف يساعد مما
 لتطػػوير فرصػػة لهػػـ ويقػػدـ البشػرية الحركػػة وعمػػوـ نسالتػػ رياةػػة مجػاؿ فػػي وفهمهػػـ معػػرفتهـ توسػػيع عمػى

 تػػأرير مػدى ومعرفػة. صػمة ذات مجػػالات نحػو المهنػي اهتمػامهـ وتوجيػػ  العممػي، والتحميػؿ البحػث مهػارات
 المعمومػػػات جمػػع خػػػلاؿ مػػف وذلػػػؾ الارسػػاؿ وفاعميػػػة قػػوة عمػػػى للاعػػب السػػػفمية للأطػػراؼ الانفجاريػػػة القػػوة

 .دقيؽ بشكؿ النتيجة واستخلاص المشكمة بهذر والخاصة اللازمة والبيانات
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 تحديد مصطمحات ومفاهيـ البحث: .0

 التنس .أ 
 :لغة

 1بمةربيف. الكرة ويتقاذفاف، شبكة بينهما تفصؿ، لاعبيف بيف دائما تكوف كرة لعبة

 اصطلاحا:
 واحػد لاعػب فيهػا يتنػافس وقػد ،الكػرة لةػرب المةػارب المتنافسػوف اللاعبػوف فيهػا يسػتخدـ لعبة التنس

 أف لاعػب كػؿ ويحػاوؿ ممعػب تسػمى مسػطحة مساحة عمى عادة وتمعب. ارنيف ةد لاعباف أو، راخ ةد
 2.الممعب داخؿ الشبكة فوؽ مف ارجاعها عمى قادر رير الخصـ تجعؿ بطريقة الكرة بةرب نقاطا يحرز

 اجرائيا:

 الػػى اللاعبػػوف يهػػدؼ. شػػبكة عبػػر الكػػرة لةػػرب مةػػرب باسػػتخداـ لاعبػػيف بػػيف تمعػػب رياةػػة التػنس
 .اعادتها الخصـ عمى صعبة تجعمها بطريقة الشبكة فوؽ الكرة ارساؿ

 الارساؿ: .ب 

 :لغة
 3لآخر. مكاف مف البعث، العناف اطلاؽ: أرسؿ مصدر
 اصطلاحا:

 يمتمػؾ الػذي واللاعػب ،لمتػنس الحػديث المعب في الةاربة والقوة الهجومي المعب مفتاح الارساؿ يعتبر
 مػف واحػدة الارسػاؿ مهػارة اعتبػار ويمكػف ،المبػاراة كسػب فػي كبيػرة صػت فر  تكػوف والدقػة بػالقوة يتميػز ارسػالا
 عمى ذلؾ وينطبؽ. جميعا أهمها مف تكف لـ اذا الجيد التنس لاعب بها يتميز أف يجب التي المهارات أهـ
 4 .والمحترفيف المتقدميف وخاصة مستوياتهـ بمختمؼ اللاعبيف كافة
 

                                                                 
   89الطبعة الرابعة، مكتبة الشروؽ الدولية، جمهورية مصر العربية، ص  ،معجـ الوسيطال: 2004عصاـ نور الديف، 1
2
 92: الألعاب الرٌاضٌة، دار الٌازوري العلمٌة، الأردن، ص9102محمود أبو نعٌم،  

 87 ص: معجـ نور الديف الوسيط، دار الكتب العممية، لبناف، 2009الديف،  نور عصاـ 3
 67ائي: مرجع سابؽ، ص ظافر هاشـ الكاظمي، مازف هادي الط 4
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 اجرائيا:

 مف خرىالأ الجهة باتجار بالمةرب الةرب خلاؿ مف الكرة لإطلاؽ عباللا بها يقوـ التي الحركة هو
 .المعبة لبدأ الشبكة

 :الانفجارية القوة .ج 

  اصطلاحا:

 :حيث الانفجارية القوة معنى تفسير في تستعمؿ كريرة ومعاف مصطمحات هناؾ
  1.واحدة لمرة تةدى زمف بأقصر( السرعة*القوة) قدرة أقصى هي الانفجارية القوة -
 وتعزيػػز ممكػػف زمػف أقػػؿ فػي قػػوة أقصػى تفجيػػر فػي العةػػمية المجموعػات امكانيػػة هػي الانفجاريػػة القػوة -

 الأدا  فػػػي معينػػة لحظػػػات فػػي متطمبػػػة نجػػدها حيػػث ،المحظيػػػة المنجػػزة القصػػػوى القػػوة فهػػػي ذلػػؾ عمػػى
 2.الورب عند الارتقا  لحظة أو العدائييف عند البداية لحظة في هو كما الحركي المهاري
 اجرائيا:

 الكػرة ارسػاؿ فػي تسػاعد القوة هذر. المةرب باستخداـ وسريع قوي بشكؿ الكرة ةرب عمى القدرة تعني
 .النقاط واحراز المباراة في التحكـو  وقوة عالية بسرعة
 زيػادة فػي تسػاعد حيػث، ةػربها عنػد وسػرعة عاليػة بقػوة الكػرة لتوجيػ  اللاعب يستخدمها التي القوة هي
 .الخصـ قبؿ مف ايقافها وصعوبة الكرة سرعة
 الدراسات السابقة والمشابهة: .0

بعػػض القياسػػات الجسػػمية والمؤشػػرات  :بعنػػواف( 2023-2022سػماح سػػميـ راةػػي ) الدراسػػة الأولػػى:
علاقتها بدقة ؼ الى التعرؼ عمى بعض القياسات و تهد :علاقتها بدقة الارساؿ بالتنس الارضيالوظيفية و 

اتبعػػت المػػػنهج وعلاقتهػػا بدقػػة الارسػػاؿ و شػػػرات الوظيفيػػة كػػذلؾ التعػػرؼ عمػػى بعػػض المة و  ةػػربة الارسػػاؿ
مػػػف طالبػػة مػػف قسػػـ التربيػػػة البدنيػػة وعمػػوـ الرياةػػة و  26المسػػحي عمػػى عينػػػة قػػدرها الوصػػفي بالأسػػموب 

 يمي:  النتائج ما

                                                                 
 ،القدـ بكرة والتدريب التخطيط في الحديرة المنهجية: 2017، رحيمة جبار الكعبي، فاطمة مال  عبد ،مجيد موفؽ المولى 1

 العراؽ، بغداد، والنشر لمطباعة الفيصؿ مركز، الأولى الطبعة
في المجاؿ الرياةي، مطبعة  الاحصا   : الاختبار والقياس ومبادئ1987ناجي,، بسطويسي أحمد،  عبد الجبار قيس 2

 343ص جامعة بغداد، 
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 النتيجة أف الزيادة في أطواؿ ت مةشرا عاليا في دقة الارساؿ  و القياسات الجسمية قيد الدراسة أعط
 لجسمية تساعد في دقة الارساؿ.القياسات ا

 ة تجهيػػػز العةػػلات العاممػػة بالػػػدـ المةشػػرات الوظيفيػػة لهػػا انعكاسػػػات فػػي دقػػة الارسػػػاؿ مػػف طريقػػ
 النتيجة نجاح الارساؿ.قة اللازمة لأدا  ةربة الارساؿ و الطا لإنتاجالأكسجيف و 

 تػدريبي لتنميػػة القػػوةفاعميػة برنػػامج بعنػواف : (2018-2017)خالػد عبػد العزيػز حسػػف الدراسػة الثانيػػة:
تهػدؼ : التنس ى تحسيف أداء الضربتيف الساحقة والارساؿ لدى ناشئيالرجميف عمالانفجارية لمذراعيف و 

الػػػرجميف عمػػػى تحسػػػيف أدا  ميػػػة القػػػوة الانفجاريػػػة لمػػػذراعيف و الػػػى التعػػػرؼ عمػػػى فاعميػػػة برنػػػامج تػػػدريبي لتن
عينة الاجمالي لم منهج  التجريبي حيث بمغ العدداتبعت الو التنس احقة والارساؿ لدى ناشئيالةربتيف الس

 يمي: تحصؿ عمى ماناشئا و  24ناشئا مف أصؿ  10
 الػرجميف فػي تحسػيف المتغيػرات البدنيػة مية القوة الانفجاريػة لمػذراعيف و ايجابية البرنامج التدريبي لتن

 لدى ناشئي التنس عينة البحث.
  ى تحسػػػيف أدا  الةػػػربتيف الػػػرجميف عمػػػة لمػػػذراعيف و لتنميػػػة القػػػوة الانفجاريػػػقػػدرة البرنػػػامج التػػػدريبي

 الارساؿ لدى ناشئي التنس عينة البحث.الساحقة و 
 ي المتغيرات البدنية البعدي لممجموعة قيد البحث فالة احصائية بيف القياس القبمي و وجود فروؽ د

 في اتجار القياس البعدي.قيد البحث و 
 لبحػث فػي أدا  الةػػربتيف لبعػدي لممجموعػة قيػد ااالػة احصػائية بػيف القيػاس القبمػي و وجػود فػروؽ د

 في اتجار القياس البعدي.الساحقة والارساؿ في التنس و 

ير القػػدرة تػأثير تمرينػػات خاصػة فػػي تطػو بعنػػواف : ( 2017-2016خالػد عمػي حسػوف) الدراسػة الثالثػػة:
دؼ الػى معرفػة : تهػسػنة 00دقة مهارة الارساؿ في التنس الأرضي للاعبيف تحت الانفجارية لمذراعيف و 

تػػػنس الأرةػػػي دقػػػة مهػػارة الارسػػػاؿ فػػػي الير القػػػدرة الانفجاريػػػة لمػػػذراعيف و تػػأرير تمرينػػػات خاصػػػة فػػػي تطػػو 
تحصؿ عمى لاعبا و  14جمالي لمعينة اتبعت المنهج التجريبي حيث بمغ العدد الاسنة و  15للاعبيف تحت 

 يمي: ما
  مػاريف الخاصػة لممجموعػػة باسػتخداـ التظهػور تػأرير ايجػابي فػي تطػوير القػػدرة الانفجاريػة لمػذراعيف

 .التجريبية
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  ظهػور تػأرير ايجػابي فػي تطػور دقػة الارسػػاؿ مػف جػرا  تطػور القػدرة الانفجاريػة لمػذراعيف باسػػتخداـ
 التماريف الخاصة لممجموعة التجريبية.

ة أثر برنامج تدريبي مقترح بطريق: ( بعنواف2021-2020بلاؿ لجمط )وش و يوسؼ حرب الدراسة الرابعة:
الطػائرة  لػدى لاعبػي الكػرة -تػنس–التدريب التكراري لمقوة الانفجارية لمذراعيف عمى أداء تقنية الارسػاؿ 

معرفػة أرػر برنػامج تػدريبي مقتػرح بطريقػة التػدريب التكػراري لمقػوة الانفجاريػة  يهػدؼ الػى :سنة( 00-00)
اتبعػػػت المػػػنهج سػػػنة( و  16-15عبػػػي الكػػػرة الطػػػائرة )لػػػدى لا -تػػػنس–لمػػػذراعيف عمػػػى أدا  تقنيػػػة الارسػػػاؿ 

كرة لاعبا مف لاعبي النادي الرياةي لمهواة ترجي المسيمة ل 20التجريبي حيث بمغ العدد الاجمالي لمعينة 
 يمي:  تحصلا عمى ماالطائرة و 
  الأدا  المهػػاري لمةػػرب السػػاحؽ صػػفة القػػوة الانفجاريػػة لمػػذراعيف و هنػاؾ علاقػػة قويػػة موجبػػة بػػيف

 لعينة البحث.
 الأدا  لمةػػرب السػػػاحؽ لعينػػػة القػػوة الانفجاريػػػة لمػػػرجميف و طرديػػػة موجبػػة بػػػيف صػػػفة  هنػػاؾ علاقػػػة

 البحث.

قػػة القػػدرة علا: بعنػػواف (2021-2020شػػعلاف وريػث محمػػد كػػريـ ):  ريػػاض أمػػوري الدراسػػة الخامسػػة
د الصػ حػائطقة أداء مهػارتي الارسػاؿ السػاحؽ و القوة المميزة بالسرعة بدالانفجارية لمذراعيف والرجميف و 

قػة القػوة المميػزة بالسػرعة بدقة القػدرة الانفجاريػة لمػذراعيف والػرجميف و دراسة علاتهدؼ الى  :في الكرة الطائرة
اتبعػػت المػنهج  التجريبػػي حيػث بمػػغ العػػدد الصػد فػػي الكػػرة الطػائرة و حػػائط أدا  مهػارتي الارسػػاؿ السػاحؽ و 

 النتائج التالية:تحصلا عمى لاعبيف لنادي الكوفة الرياةي و  10الاجمالي لمعينة 
 سػػاؿ السػػػاحؽ دقػػػة أدا  الار مػػػف القػػدرة الانفجاريػػػة لمػػرجميف و  وجػػود علاقػػة ارتبػػػاط معنػػوي بػػػيف كػػؿ

 حائط الصد لدى عينة البحث في الكرة الطائرة.و 
  مػػف القػػدرة الانفجاريػػة لمػػذراعيف ودقػػة أدا  الارسػػاؿ السػػػاحؽ وجػػود علاقػػة ارتبػػاط معنػػوي بػػيف كػػؿ

 ث في الكرة الطائرة.حائط الصد لدى عينة البحو 
 د حػائط الصػالارسػاؿ السػاحؽ و دقة ف كؿ مف القوة المميزة بالسرعة و وجود علاقة ارتباط معنوي بي

 . لدى عينة البحث بالكرة الطائرة
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 التعميؽ عمى الدراسات السابقة والمشابهة: .0

ة الدراسػة مػػف تتنػوع الدراسػات الخاصػػة بموةػوع بحرنػػا مػف حيػػث طريقػة الاجػرا ، المػػنهج المتبػع، عينػػ
حيػث الجػػنس والعمػػر وكػذلؾ أهػػداؼ البحػػث ررػػـ تشػاب  نػػوع الدراسػػة المدروسػػة. فنجػد دراسػػة سػػماح سػػميـ 
راةػػي تشػػير الػػى معرفػػػة القياسػػات الجسػػمية والمةشػػػرات الوظيفيػػة وعلاقتهػػا بدقػػػة الارسػػاؿ باتبػػاع المػػػنهج 

رػر الواةػ  والايجػابي لبرنػامج الوصفي بالأسموب المسحي، كما جا  في دراسة خالد عبد العزيز حسف الأ
تنمية القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف في تحسيف المتغيرات البدنية لدى ناشػئي التػنس، أمػا دراسػة خالػد 
عمي حسوف أوةحت تأرير تطوير القوة الانفجارية لمذراعيف عمى دقة مهارة الارساؿ في التنس، لنجد في 

ة بػيف القػوة الانفجاريػة لمػذراعيف والأدا  المهػاري لتقنيػة الارسػػاؿ دراسػة يوسػؼ حربػوش وبػلاؿ لجمػط العلاقػ
فػي التػنس لػدى عينػة البحػث، وفػي الأخيػر تشػػير دراسػة ريػاض أمػوري شػعلاف وريػث محمػد كػريـ لمعلاقػػة 

السػػاحؽ  الارتباطيػة بػػيف كػػؿ مػػف القػػوة الانفجاريػػة لمػػذراعيف والػػرجميف، القػػوة المميػػزة لمسػػرعة ودقػػة الارسػػاؿ
 صد بكرة الطائرة.وحائط ال

توصمت الدراسات سابقة الػذكر إلػى أف القػوة الانفجاريػة لمػذراعيف والػرجميف وبعػض المةشػرات الجسػمية 
والفسػيولوجية تػةرر عمػى دقػػة الأدا  المهػاري لةػربة الارسػػاؿ، لكػف هػذا التػأرير كػػاف بنسػب متفاوتػة وذلػػؾ 

لعينة. تمكنت مجموعة البحث مف ملاحظة باختلاؼ البرنامج التدريبي أو الظروؼ التجريبية وخصائص ا
أوج  التشاب  والاختلاؼ بيف هذر الدراسات مما ساعد عمى تحديد نقائص البحث ككؿ، مف حيث الجانب 
النظري اعتمدت هذر الدراسات كركيزة وقاعػدة عمميػة مػف خػلاؿ مراجػع الدراسػات أو اعتمػاد الدراسػة نفسػها 

و يخػػص الدراسػػة الميدانيػػة التػػي اعتمػػد عميهػػا مػػف أجػػؿ فهػػـ كمرجػػع، أمػػا مػػف حيػػث الجانػػب التطبيقػػي فهػػ
 ومعرفة كيفية التعامؿ مع الموةوع في الميداف والصعوبات التي يمكف مواجهتها.

 
 
    
 



 الفصل الأول: التيس ومفهومها

 

12 



 الفصل الأول: التيس ومفهومها

 

13 

 تمهيد:

ة ػػػػػػهارات التقنيػػػػػاليػػة والممياقة البدنيػة العػػػػػس اليػػوـ رياةػة شػعبية فػػي المقػاـ الأوؿ تمػزج بػػيف الػػػػػػتعػد التن
الاسػتراتيجي وسػرعة اتخػاذ القػرار ومػف  الدقيقة، تتطمب قدرة عمى التحمؿ، القوة والمرونة كما تعزز التفكير

 التػنس ومػف أهػـ مهػارات ة، تقويػة العةػلات وزيػادة المرونػة.فوائدها تحسيف صحة القمػب والأوعيػة الدمويػ
يمكػف أف يكػوف لكنػ  يمػزـ اللاعػب سػاعات طويمػة مػف التػدريب حيػث ، عػادة مػا يبػدو سػهؿ الأدا  الارسػاؿ

فتقوؿ اليف  الارساؿ القوي والدقيؽ يمن  اللاعب ميزة كبيرةلمباراة و عاملا حاسما في تحقيؽ السيطرة عمى ا
وديػع "أنػ  مػع نمػو المعبػة وتقػدمها تطػورت ةػربات الارسػاؿ وتنوعػت وأصػب  لػ  ةػربات هجوميػة تهػدؼ 

. ومػف خػلاؿ يةػا عنػدما يكػوف الارسػاؿ سػريعا ودقيقػا"كما يمكػف تحقيػؽ الفػوز بالمبػاراة أة. الى الفوز بنقط
  هذا الفصؿ سنتعرؼ أكرر عمى رياةة التنس ومهارة الارساؿ.
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 المواصفات القانونية لرياضة التنس: .0
 الممعب: 0.0
متػػر  23,78طػػوؿ الممعػػب يػتـ تخطػػيط ممعػػب التػػنس لكػػؿ مػػف المعػػب الفػردي والمعػػب الزوجػػي معػػا،  

ينقسـ الى نصفيف متر. و  10,97العرض متر وهذا في المعب الفردي، أما المعب الزوجي  8,23وعرة  
متػر  1,70، تكوف رابتة عمػى قػائميف بارتفػاع متر 0,914وط ارتفاعها عف طريؽ شبكة مصنوعة مف خي

 1جانبي الممعب. متر خارج 0.91قائماف مسافة ويبعد هذاف ال

 
 مثؿ تخطيط ممعب التنسصورة ت 10رقـ  شكؿ

 كرة التنس: 0.0
كػرة التػػنس مطاطيػة وخفيفػػة الػػوزف لونهػا أصػػفر وشػكمها دائػػري وهػػي مكسػوة بالمبػػاد. يتػراوح قطرهػػا بػػيف 

ب  بداية كؿ مبػاراة تمعػب المبػاراة في .58.5-56.7سـ، أما وزنها ينبغي أف يتراوح بيف  6.67 -6.35
 2.أشواط 09الكرات بعد كؿ كرات جديدة ويتـ تبديؿ  06

 
 مثؿ كرة التنسصورة ت 10شكؿ رقـ 

                                                                 
 14: الجديد في التنس، منشأة المعارؼ، الاسكندرية، ص 2007ايميف وديع فرج،  1
 27: مرجع سابؽ، ص 2013رافد مهدي قدوري،  2
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 مضرب التنس: 0.0
يصػنع المةػرب مػف الخشػػب أو المعػدف أو الأليػاؼ الزجاجيػة المخموطػػة، وهػو يعتبػر مػف المسػػتمزمات 
الهامة التي تساعد عمى المعب في التنس. ومػف الشػائع أنػ  كممػا زاد وزف المةػرب كممػا اكتسػبت الةػربة 

افعػػة أكبػػر للأمػػاـ الا انػػ  قػػوة الػػدفع ناتجػػة عػػف الكتمػػة والسػػرعة معػػا فػػاذا كػػاف المةػػرب رقػػيلا بدرجػػػة قػػوة د
يصػعب الػتحكـ فيهػػا سػيفقد اللاعػػب سػرعة مرجحػػة المةػرب للأمػاـ لػػذلؾ يجػب وةػػع وزف المةػرب فػػي 

 الاعتبار.
بوصػػات     9بوصػة وتقػػع نقطػة ارتكػازر فػػي منتصػف  بالةػبط كمػػا أف عرةػ   27عػادة مػا يكػػوف طولػ  

 ارر عمى معايير هي:يعتمد اختي ) اي طوؿ محورر الأصغر(.
 .أف يكوف المقبض مناسبا ومريحا لقبةة اليد 
  يجب التأكد مف اتزانػ  وذلػؾ برفعػ  عمػى السػبابة مػف نقطػ  ارتكػازر والتػي تكػوف عنػد العنػؽ فػاذا لػـ

 يتعادؿ الطرفاف ان  يعتبر رير صال .
 اللاعب. يجب أف يكوف وزن  مناسبا لسف 
 .1أوتارر مستقيمة ومشدودة جيدا لمتحكـ في سرعة الةربات 

 
 مضرب التنسل صورة 10شكؿ رقـ 

 الملابس: 0.0
يرتدي لاعب التػنس ملابػس خفيفػة ومريحػة وقابمػة لامتصػاص العػرؽ، ويجػب أف تكػوف واسػعة لتسػم  

وبنطموف قصير وتكوف بيةا   بحرية الحركة أرنا  المباراة، لذلؾ يرتدي الرجاؿ قميص قطف بأكماـ قصيرة
 الموف.
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أما السيدات فيرتديف بموزة نصؼ كـ وجيب أو شورت وينبغي أف يكوف لوف زي السيدات أبيةا أيةا 
 1مرؿ الرجاؿ.

 

 يمثؿ ملابس التنس لمرجاؿ والنساء 10شكؿ رقـ 
 ـبطولات التنس: .0  أه

ـ بطولة وتعتبر بنظر الكرير مف بطولة ويمبمدوف لكرة المةرب هي أقدـ: 0000بطولة ويمبمدوف  0.0
اللاعبػيف أهػـ بطولػة والفػوز بهػا يعتبػر شػرفا عظيمػا، تقػاـ خػلاؿ اشػهر يونيػو ويوليػو فػي منطقػة ويمبمػدوف 

 ممعب. 19لفترة أسبوعيف في العاصمة البريطانية لندف، تمعب البطولة عمى 

 US OPENس أو كما تسمى انطمقت بطولة أمريكا لمتنـ: 0000بطولة أمريكا المفتوحة بالتنس  0.0
الممعػػب الرئيسػػػي  ـ وتقػػاـ سػػنويا فػػػي نيويػػورؾ، تقػػاـ عمػػػى عػػدة ملاعػػب أهمهػػػا1881فػػي شػػهر ارسػػػطس 

Arthur ashe . 

رولاف )تقػاـ سػنويا فػي العاصػمة بػاريس سػميت عمػى اسػـ ـ: 0080بطولة فرنسا المفتوحػة لمتػنس  0.0
ـ، تمعػب فػي 1897أت اوؿ بطولػة نسػوية فػي احد ابطاؿ فرنسا في الحػرب العالميػة الأولػى وبػد (جاروس

 .Suzanne Lenglenو  Court Philippe Chatrierعدة ملاعب أهمها 

بطولػة اسػػتراليا هػي واحػػدة مػف بطػػولات الجرانػد سػػلاـ ـ: 0810: بطولػػة اسػػتراليا المفتوحػػة لمتػػنس 0.0
 2وتقاـ سنويا في شهر يناير في ممعب ممبورف.

                                                                 
 10والمحترفيف، دار الطلائع لمنشر والتوزيع والتصدير، القاهرة، ص : اعرؼ لعبتؾ التنس لمهواة 2013أسامة الصباغ،  1
  98-86مرجع سابؽ،  ص  :2013رافد مهدي قدوري،  2
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أة كأس دافيز الى دوايت  دافيز لاعب التنس الأمريكي الذي استشعر يرجع الفةؿ لنشكأس دافيز:  0.0
 .حاجة بلادر لمسابقة يشارؾ فيها اللاعبوف الأمريكيوف بدؿ التنقؿ الى انجمترا لممشاركة في الويمبمدوف

جػػػائزة خصصػػػها الامريكػػػي هػػػازؿ هوتشػػػكيس ويتمػػػاف لتشػػػجيع المنافسػػػة بػػػيف فػػػػرؽ كػػػأس ويتمػػػاف:  0.0
 ـ، يقاـ كأس ويتماف سنويا.1923امريكا وحوؿ العالـ، وبدأت أوؿ بطولة نشاطها في  السيدات لمتنس في

كػػأس خصصػػػ  الاتحػػػاد الػػػدولي لمتػػػنس لمسػػابقات السػػػيدات حػػػوؿ العػػػالـ لتنشػػػيطها  كػػػأس الاتحػػػاد: 0.0
 ـ.1963والارتقا  بها، تقاـ سنويا، واقيمت اوؿ بطولة في لندف عاـ 

بطولة الفوز الساحؽ لمف يفوز ببطولة فردي الرجاؿ في البطولات  يمن  لقب بطولة الفوز الساحؽ: 0.0
 العالمية الأربعة ) جراند سلاـ( في نفس الموسـ الواحد.

نشأت بطولة مصر الدولية عمى ملاعب التنس بنادي الجزيرة الرياةي وكاف بطولة مصر الدولية:  0.8
عامػػػا وهػػػي مػػػف أقػػػػدـ  13لي س بحػػػػواـ وذلػػػؾ قبػػػػؿ تأسػػػيس الاتحػػػاد المصػػػري لمتػػػن1908ذلػػػؾ بدايػػػة عػػػاـ 

 البطولات.

ـ ووصػفتها موسػوعة جينيػز 1980تأسست في الامارات العربية المتحدة فػي بطولة دبي الذهبية:  0.01
 1أنها أرنى بطولة مف بيف جميع البطولات.

 التقنيات البيوميكانيكية والحركية في التنس: .0

 القبضات:  0.0
 قبضات الضرب الأمامي: -أ

 أنماط لقبةات الةرب الأمامي وهي: هناؾ رلاث
  القبةة الشرقية الامامية 
 القبةة الغربية الأمامية 
 القبةة القارية الأمامية 

                                                                 
قواعد المعب، دار الفكر العربي، -المهارات والخطط-: التنس التاريخ2001أميف أنور الخولي، جماؿ الديف الشافعي،  1

 50-43القاهرة، ص 
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 قبضات الضرب الخمفي: -ب
 كذلؾ يوجد رلاث أنماط والمتمرمة في:

 القبةة الشرقية الخمفية 
 القبةة القارية الخمفية 
 1القبةة المزدوجة الخمفية 

 
 بضة الخمفية والقبضة الأمامية لمضرب التنسيمثؿ الق 10شكؿ رقـ 

 حركة القدميف: 0.0
لمنػافس مػع مراعػاة فػت  القػدميف باتسػاع الكتفػيف مواجهػا الشػبكة وافيهػا يقػؼ اللاعػب  وقفة الاسػتعداد: -أ

 ويجبتقريبا، ويجب الحفاظ عمى اتزاف الجسـ واسترخائ  مع توزيع رقؿ الجسـ أماما عمى باطف القدميف، 
بتيف قمػػيلا، ويكػػوف المةػػرب مرفوعػػا أمػػاـ الجسػػـ عنػػد مسػػتوى الوسػػط ويشػػير رأسػػ  الػػى الشػػػبكة رنػػي الػػرك

 ويكوف الجدع مائلا قميلا للأماـ.

 
 يمثؿ وقفة الاستعداد في التنس 10شكؿ رقـ 
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تبدأ حركة الجري لممكاف لمصحي  بتحويؿ الجز  العموي مف الجػذع للأمػاـ فػي اتجػار  خطوات الجري: -ب
مػا بمفهػػا أو بنقمهػا أو بأخػػذ خطػػوة أولا تميهػػا حركػػة القػدـ القريبػػة إ تحريػؾ القػػدـ البعيػدة عػػف الكػرة الكػرة ويػػتـ

 صغيرة تتناسب مع مقابمة الكرة في الاتجار الصحي  لها.

تػرتبط حركػػة دوراف الكػرة مػػع مػدى قػوة ةػػربها ورقمهػا وزاويػة ةػػربها، وكممػا زادت زاويػػة  حركػة الكػػرة: -ج
 وس طيػػراف الكػػرة، ولػذلؾ فانػػ  يجػػب ةػرب الكػػرات المسػػطحة فػي خػػط مسػػتقيـ كمػػاالةػرب كممػػا ارتفػػع قػ

لا فإ يجب اف و ترتفػع لأعمػى فتكػوف سػهمة لممنػافس أف الكرة سوؼ تةدى الةربة في خط مواز للأرض وا 
 1تنخفض فلا تعبر الشبكة.

   :)أنواع الضربات( التقنيات المهارية لمتنس .0

احدى الطرؽ التي يستخدمها لاعب الاستقباؿ لمػرد عمػى ارسػاؿ : the forhandالضربة الأمامية  0.0
، ويػػأتي ذلػؾ بسػػرعة وقػوة رد فعػػؿ فػي تسػػديد ةػػربة الكػرة بػػالقرب مػف شػػبكة الممعػب ووةػػعها فػػي الخصػـ

 المكاف الصعب لمخصـ، وتعتبر هذر الةربة الطريقة لتبادؿ الةربات بيف اللاعبيف.

 
 يمثؿ الضربة الأمامية 10شكؿ رقـ 

تةدى مف جميع أنحا  الممعب ولكن  يكرر استخدامها بالقرب مف الشبكة، : volleyلضربة الطائرة ا 0.0
عنػػدما يهػػاجـ الخصػػـ بةػػػربة قويػػة وسػػريعة يمكنػػػؾ حينئػػذ أف تجعػػؿ مػػف دفاعػػػؾ لةػػربة الخصػػـ هجومػػػا 

 .الطائرة أو الخمفيةبطريقة الةربة الأمامية  ساحقا
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 مامية والخمفيةيمثؿ الضربة الطائرة الأ 10شكؿ رقـ 

يمكػف للاعػب أف يرنػي الركبػة اليسػػرى  : forhand hale volleyالضػربة الطػائرة المنخفضػة 0.0
والنزوؿ بالجسـ الى اسفؿ مع عدـ لمس الارض بالركبة اليمنى وحيف نزوؿ الجسػـ الػى اسػفؿ يػتـ ةػرب 

 الخصـ المحترؼ. الكرة بالمةرب وهذر الةربة لمكرة يتـ القياـ بها ارنا  المواقؼ الحرجة مع

 
 يمثؿ الضربة الطائرة المنخفضة 18شكؿ رقـ 

يمعب اللاعب الةربة الأمامية في : forehand lob defenseضربة أمامية عمى شكؿ قوس  0.0
شكؿ قوس بالمةػرب مػف وةػع الانحنػا  الأمػامي رػـ القيػاـ بسػرعة لأعمػى مػع رفػع المةػرب الػى اعمػى، 

 1خصـ للأماـ بةربة خاطفة بالقرب مف الشبكة.وتةدى هذر الةربة عندما يتقدـ ال
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 يمثؿ الضربة عمى شكؿ قوس 01شكؿ رقـ 

تعد اكرر صعوبة مف الةربة الأمامية وتستخدـ لمعب الكرات  :the backhandالضربة الخمفية  0.0
، ميكانيكيػػػة أدا  الةػػربة كمػػػا فػػػي الةػػربة الاماميػػػة ولا يمكنػػػؾ اف تكػػػوف مػػف الجانػػػب الايسػػػر مػػف الجسػػػـ

 .لاعب تنس متكاملا بدوف هذر الةربة

. 
 يمثؿ الضربة الخمفية 00شكؿ رقـ 

: وهػي نفػس أدا  ةػربة الارسػاؿ، تعتبػر ةػربة هجوميػة وتسػتخدـ بػيف smashالضربة السػاحقة  0.0
خطػػي الارسػػاؿ والشػػبكة بهػػدؼ رد الكػػرة بطريقػػة يصػػػعب ردهػػا وخاصػػة الكػػرات عاليػػة الارتػػداد أو الكػػػرات 

 المقوسة القصيرة.

 
 يمثؿ الضربة الساحقة 00شكؿ رقـ 
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الارسػاؿ ةػربة هامػة وجػز  مػةرر مػف لعبػة التػنس، وفػي حػالات عديػدة : serviceضربة الارسػاؿ  0.0
. وهػػو  يكػوف الارسػػاؿ الجيػػد سػببا فػػي الفػػوز بالمبػاراة، كمػػا يسػػتخدـ كطريقػة لمهاجمػػة نقػػاط ةػعؼ الخصػػـ

 1لذراع بالمةرب والتي تتطمب توافقا عاليا.مهارة تحتاج لتدريب مركز وخاصة رمي الكرة وحركة ا

 
 يمثؿ ضربة الارساؿ في التنس 00شكؿ رقـ 

 أنواع الارساؿ: .0

 في التنس: للإرساؿهناؾ رلارة انواع 

  الارساؿ المسطحflat serve:  ،يعتبر ارسالا عنيفا بدوف دوراف لمكرة وهو يسير في خط مستقيـ
لى لأنػ  يتميػز بػالقوة والسػرعة، كمػا أف المةػرب فيػ  يمكف استخدام  في أدا  ةربة الارساؿ الأو 

 يسير بشكؿ مسط  عمى طوؿ الكرة حتى النهاية.
  الارساؿ القاطعslice serve:  يعتبر أكرر فعاليػة وتػأريرا حيػث يسػم  الػدوراف المصػاحب لمكػرة

 كؿ أعمى فوؽ الشبكة ومع ذلؾ تسير الكرة في قوس مػنخفض لأسػفؿفي هذا النوع بأف ترسم  بش
 الى داخؿ منطقة الارساؿ.

  الارساؿ بدوراف عمويtopspin serve : يعتبر الارساؿ بدوراف عموي هو أفةؿ أنواع الارساؿ
  وامكانية ةػبط ، يكػوف لػ  عػدة انحرافػات فػي مسػار الكػرة، لنسبة للاعب أيمف اليد نظرا لسرعتبا

رة عنػػد ارتػػػدادها لمخمػػػؼ وترجػػع صػػػعوبة رد هػػذا الارسػػػاؿ فػػػي عػػدـ القػػػدرة عمػػػى التنبػػة بمسػػػار الكػػػ
 .twist serveمباشرة أو الى يسار المستقبؿ بعد ةربها ويطمؽ عمي  أيةا بالإرساؿ الممتوي 
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 :الارساؿخطط  .0
 هادفػػا، %50 ويكػػوف أساسػيات منػػ  %50 يكػوف أف يجػػب الػػذي الإرسػاؿ ذلػػؾ هػو الجيػػد الإرسػاؿ إف 

 خؿ منطقة الارساؿ.بحيث يوج  لمكاف مناسب وينج  الارساؿ الأوؿ في السقوط دا
  يتوقع معظـ المنافسيف أف يكوف الارساؿ الرػاني أةػعؼ لػذلؾ يجػب أف تكسػب  قػوة انفجاريػة بػيف حػيف

 واخر لمحاولة خداع المنافس.
 وةػع مكػاف فػي التنػوع يجػب بػؿ الوقػت، طوؿ السرعة وبنفس المكاف نفس في إرسالؾ أدا  تحاوؿ لا 

رار وامزج بيف الارساؿ الموج  الى جانب الةرب الأمامي لتةع المنافس في حالة تخميف باستم الكرة
 والةرب الخمفي، والسريع والبطي ، وبيف أنواع الارساؿ المختمفة.

 فػػي الممعػػب دوف مراقبػة تحركػػات المنػػافس لأف ذلػػؾ قػػد يسػػبب لػػؾ  يجػب أف ترسػػؿ الكػػرة لنقطػػة معينػػة
 الارتباؾ والوقوع في الاخطا .

 ؼ المنػػافس وأحيانػا الػى جسػم  مباشػرة خاصػة فػي الارسػػاؿ الأوؿ يجػب توجيػ  الارسػاؿ الػى نقػاط ةػع
 1لتحقيؽ ما يسمى بالإرساؿ الةارط الذي قد يربؾ المنافس ويحقؽ لؾ الفوز بالنقاط.

 تحميؿ الأداء الحركي في التنس:. 0

 تفعيؿ يتطمب الصحي  الأدا  ولكف بالمةرب، الممسكة اليد استخداـ عمى تركز الأساسية المهارات 
 يحتػاجوف حيػث بالرشػاقة التػنس لاعبػو يتميػز ف.والػرجمي القػدميف وكػذلؾ الجػذع، الكتػؼ، بأكممهػا، لػذراعا

 فػي ومتنوعػة سػريعة تحركات يتطمب مما  الهوا في أو الأرض عمى كانوا سوا  بسرعة أوةاعهـ لتعديؿ
 نحػو بالتقػدـ وا سػ الكػرة، إلػى لموصػوؿ التػنس للاعػبأساسية  الحركة سرعةوكذلؾ  .الممعب أجزا  جميع
 .جانبياً  التحرؾ إلى بالإةافة بسرعة، لمخمؼ الرجوع أو الشبكة

 وانقباض عالية حركية سرعة الطائرة، ونصؼ الطائرة الةربات مرؿ التنس، في معينة مواقؼ تتطمب
 واتجػار لمسػار الفوريػة للاسػتجابة مهمػة الفعػؿ رد سػرعة كػذلؾ، .بكفػا ة الةػربات لأدا  لمعةػلات سػريع
 الفقػري العمػود فػي مرونػة إلػى الإرسػاؿ مرػؿ ةػربات تحتػاج حيػث أيةػاً، حيويػة تعتبػر المرونػة. رةالكػ

 لتجنػب الفخػذ وعةػلات الحػوض فػي مرونػة الأخػرى التحركػات بعػض تتطمػب بينمػا الكتػؼ، ومفصػؿ
 .الإصابات
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 ةبقػو  الكػرة ةػرب عمػى المهػارات معظػـ تعتمػد حيػث التػنس، ةػربات أدا  فػي بػارز عنصػر هػي القػوة
 الكػرة لةػرب القفػز فػي تظهػر(  الأرةػية الجاذبيػة ةػد القػدرة)  الحركيػة بالقدرة عرؼي ما لتحقيؽ وسرعة
 الكػرة توجيػ  فػي اللاعػب يػتحكـ حيػث أيةػاً، حاسـ عنصر هي الدقة. و الرجميف مف قوة وتتطمب العالية،

 .الإرساؿ ةربة في خاص بشكؿ تهاأهمي وتظهر محدد، هدؼ نحو بدقة

 كفا ة عمى الأدا  يعتمد حيث ،أساسيا التنفسي الدوري التحمؿ يعتبر التنس، مباريات مدة لطوؿا نظر و 
 المبػاراة، سػاعات مػدى عمػى كبيػرا مجهػودا الةػاربة الػذراع تحمػؿت كذلؾ ف.والرئتي الدموية والأوعية القمب
 .العةمي دهالج أهمية يبرز مما

 الدقػة، القػوة، المرونػة، السػرعة، الرشػاقة، بػيف ادقيق توازنا يتطمب التنس في الحركي الأدا  باختصار،
 1.المعبة في الأمرؿ الأدا  لتحقيؽ والتحمؿ
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 خلاصة:
ما يستخمص ممػا سػبؽ أف رياةػة التػنس مػف أفةػؿ أنػواع الرياةػات حيػث تجمػع بػيف المياقػة البدنيػة 

ؿ المةػرب والكػرة والممعػب المجهػز بدقةػػ العالية والمهارات التقنية المتنوعة، وتعتمد عمى أدوات رئيسية مر
وتتنوع تقنياتها لتشمؿ قبةات مختمفة مرؿ الشرقية والغربية وتقنيات الحركة كالتقدـ نحو الشبكة والخطوات 
الجانبيػػة. كمػػا وجػػدنا أف المعبػػة تتنػػػوع مهاراتهػػا منهػػا الفورهانػػد والباكهانػػد والفػػػولي، وكػػؿ مهػػارة تتطمػػب دقػػػة 

مػاكف الاسػػتراتيجية وتسػتخدـ فػي مواقػػؼ معينػة، بالنسػػبة للإرسػاؿ هػو أهػػـ مهػارة فػػي وتوجيػ  الكػرة نحػػو الأ
 ولكػػػػػػػػػػػػػػؿ نػػػػػػػػػػػػػػوع خططػػػػػػػػػػػػػػ  الخاصػػػػػػػػػػػػػػة لتحقيػػػػػػػػػػػػػػؽ النقػػػػػػػػػػػػػػاط بفعاليػػػػػػػػػػػػػػة ودقػػػػػػػػػػػػػػػة.التػػػػػػػػػػػػػػنس وتعػػػػػػػػػػػػػػددت أسػػػػػػػػػػػػػػاليب  
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  :تمهيد

لتنس، حيث يساعد في تعزيز الأدا  تدريب القوة العةمية يعتبر جز ا أساسيا مف تدريب اللاعبيف في ا
والقػدرة عمػى التحػرؾ بكفػا ة عمػى الممعػب ممػا يػةدي الػى تحسػيف الادا  الرياةػي وتحقيػؽ النتػائج المرجػػوة 
خاصػة القػػوة الانفجاريػة التػػي هػػي القػدرة عمػػى انتػػاج القػوة بسػػرعة عاليػة فهػػي تسػػاعد اللاعبػيف عمػػى زيػػادة 

الاتجاهات مما يمكنهـ مف التحكـ بشكؿ أفةؿ فػي الكػرة والحركػة سرعة الانطلاؽ والتغييرات السريعة في 
القػػػوة العةػػمية والقػػػوة الانفجاريػػة وطػػػرؽ فػػػي هػػذا الفصػػػؿ سػػنتمكف مػػػف التعػػرؼ أكرػػػر عمػػى فػػي الممعػػب. و 

 تنميتها وخصائصها.
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 مفهوـ القوة العضمية: .0

رير رياةي  ا كؿ شخص رياةي أوتعد مف الصفات البدنية المهمة التي مف الةروري أف يتمتع به
إذ ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى ويذكر السيد عبد الجواد "باف القوة العةمية ةمف العناصر البدنية 
العامة التي يتأسس عميها وصوؿ الفرد إلى أعمى مراتب البطولة كما أنها تةرر بدرجة كبيرة في تنمية 

فقد عرفها عمى " إنها مقدرة العةلات في التغمب  مفتي أما الصفات البدنية كالسرعة والتحمؿ والرشاقة
 1"عمى المقاومات المختمفة.

أعمى قدر مف القوة " بكونها هاراات لها منها: يعرفها لقد اجتهد عدد كبير مف الخبرا  في وةع تعريف
مكانية بإ ". يعرفها شتيممز2يبذلها الجهاز العصبي والعةمي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مةادة"

. كما يعرفها "العةلات أو مجموعة مف العةلات في التغمب عمى مقاومة أو عدة مقاومات خارجية
 3بأنها قدرة العةمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجهتها.  "زاتسيورسكي

 أنواع القوة العضمية: .0

ارتباطها بعناصر أو  مف حيث تقسيمهاتعددت الآرا  حوؿ أنواع القوة العةمية فقد أشار البعض إلى 
بدنية أخري كالقوة السريعة وتحمؿ القوة وكذلؾ صنفت تبعا لممقدار المنتج مف القوة، كذلؾ تـ  قدرات

 .أساس القوة العامة والقوة الخاصةتصنيؼ القوة عمى 

تػػرتبط القػػوة العةػػػمية بكػػؿ مػػف عنصػػري السػػػرعة  حيػػث وة العةػػمية بػػبعض القػػػدرات البدنيػػةارتبػػاط القػػ
الممػارس وبصػفة عامػة يقسػـ شػكؿ قػدرات لهػا شػكؿ جديػد ومميػز، ذو علاقػة وريقػة بالنشػاط  عمىوالتحمؿ 

 :العةمية إلى رلارة أنواع كما يميالقوة ؾ فايني

 

 

                                                                 
: العلاقػة بػيف كػؿ مػف القػوة العةػمية ومػدى الحركػة فػي المفاصػؿ للاعبػي المسػتويات المختمفػة فػػي  1984، سػيد عبػد الجػواد 1

 283 ص‎الكرة الطائرة، بحوث مةتمر الرياةة لمجميع، القاهرة، جامعة حمواف، 
ديػػواف المطبوعػػػات  ،يػػة البدنيػػة والرياةػػيةبالتر ظريػػات وطػػرؽ : ن1992، محمػػود عػػوض بسػػيوني ، فيصػػؿ ياسػػيف الشػػاط  2

   171ص  الجامعية،
 23 لقاهرة، ص، ايبالعر دار الفكر ، : فسيولوجيا الرياةة1994، بها  الديف سلامة 3
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  المميزة بالسرعة: لقوةا 0.0
هي تعني قدرة الجهاز العصبي عمى إنتاج قوة سػريعة، الأمػر الػذي يتطمػب درجػة مػف التوافػؽ فػي دمػج 

مب حركات قوية صفة السرعة في مكوف واحد وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطصفة القوة و 
 1.وسريعة في مف واحد

أقصى قوة يمكف ا أنهويمكف تعريؼ القوة المميزة بالسرعة في مجاؿ القياس في التدريب الرياةي عمى 
أف يخرجها عند الأدا  لمرة واحدة فقط بأقصى سرعة ممكنة ويمكف تسجيمها عف طريؽ المسافة التي  لمفرد

 2يقطعها الفرد في الأدا  أو المسافة التي تقطعها الأداة المقذوفة.

  تحمؿ القوة: 0.0

جهد "التحمؿ العةمي" عمى أن  مقدرة الفرد في بذؿ  " أوتسمى في المراجع "بالجمد العةمي كريرا ما
  بدني مستمر مع وجود مقاومات عمى المجموعات العةمية المعنية لأطوؿ فترة ممكنة.

القدرة عمى مقاومة التعب أرنا  أدا  مجهود بدني يتميز بحمؿ عالي عمى المجموعات " هارايعرف  
ومة وتعني قدرة الجهاز العصبي في التغمب عمى مقا 3"العةمية المستخدمة في بعض أجزائ  أو مكونات .

دقائؽ  8رواف إلى  6بيف  معينة لأطوؿ فترة ممكنة في مواجهة التعب وعادة ما تتراوح هذر الفترة ما
ي، حيث أف قوة الدفع أو الشد ويظهر هذا النوع مف القوة يكوف في رياةات التجديؼ والسباحة والجر 

بدرجة عالية مف تحمؿ لزيادة السرعة وذلؾ مع الاحتفاظ  إلى زيادة المسافة المقطوعة كمحصمة يتةد
 4الأدا  خلاؿ تمؾ الفترة الزمنية المحددة.

  :القوة الانفجارية 0.0

 5"القوة التي يستطيع في حالة أقصى انقباض ايزومتري ارادي."كونها  يعرفها هيتنجر

 
                                                                 

:تػػػدريب الأرقػػػػاؿ تصػػػميـ بػػػرامج القػػػػوة و التخطػػػيط لمموسػػػػـ التػػػدريبي، مركػػػػز  1996النمػػػر عبػػػد العزيػػػػز، الخطيػػػب نريمػػػػاف،  1
 130 تاب لمنشر، القاهرة، صالك
 64 ص دار الفكر العربي مصر، الحركي، الأدا  :اختبارات 2001، محمد حسف علاوي 2
 117 ص الاسكندرية، منشأة المعرؼ، ،تطبيقات أسس وقواعد التدريب الرياةي و : 1999ي، أحمد البسطويس 3
 145 ص، مرجع سابؽ: 1996، الخطيب نريماف، النمر عبد العزيز 4
 26 ص عماف، دار دجمة، المرونة،التدريب الميداني في القوة و  :2014، عد حماد الجميميس 5
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 أهمية القوة العضمية: .0

 بدنيػة وقػدرة فسػيولوجية تعتبر القوة العةمية مػف أهػـ مظػاهر النمػو البػدني الهامػة، وتعتبػر أهػـ صػفة     
 لػػػذلؾ ينظػػػر إليهػػػا المػػػدربوف كمفتػػػاح متقػػػدـ فػػػي الأنشػػػطة وعنصػػػرا حركيػػػا بػػػيف الصػػػفات البدنيػػػة الأخػػػرى.

فػي  الحركػي الإنتػاجمعينػة ولكونهػا تسػاهـ بقػدر كبيػر فػي زيػادة  الرياةية المختمفة والتي تتطمب مقاومػات
 1تياج الأدا  لعنصر القوة العةمية.حيث تفاوت تمؾ العلاقة بمدى احعامة المجاؿ الرياةي 

 وتمرػػػؿ أحػػػد الأبعػػػاد المػػػةررة فػػػي تنميػػػة بعػػػض المكونػػػات البدنيػػػة والأخػػػرى كالسػػػرعة والتحمػػػؿ والمرونػػػة
 والرشاقة .

سػرعة  ويرى كرير مف العمما  أف الأفراد الذيف يتصفوف بالقوة العةمية يكونوف أقدر مف ريػرهـ عمػى     
تقػػافالػتعمـ الحركػػي  مكانيػةالأدا  الحركػػي مسػػتوى  وا  المسػػتوى  الوصػػوؿ لمسػػتويات الرياةػػة العاليػػة وأف وا 

الديناميكيػػة  مػف العوامػؿ واحػدة العػالي مػف القػوة العةػمية يسػاهـ بشػكؿ فعػاؿ فػػي تحقيػؽ الأدا  الجيػد وأنهػا
 2. للأدا  الحركي ومف أسباب تحسين  وتقدم

يٌدة مين الثقية بيالنف فهيً تم فرد،والقوة العضلٌة لها تأثٌر واضح على الناحٌة النفسٌة لل  نحي  درةية ة

.وتضفً علٌ  نوعا من الاتزان الانفعالً وتدعم لدٌ  عنصر الشةاعة و الةرأة
3 

 العوامل المؤثرة فً القوة العضلٌة: .4

 إن إنتاج القوة العضلٌة اللازمة لأي ةهد عضلً ٌخضع لتدخل العوامل التالٌة:

 المقطع الفسيولوجي لمعضمة: 0.0

بالمقطع الفسيولوجي لمعةمة مجموع مقطع كؿ ألياؼ العةمة الواحدة، ويرى عمما  الفسيولوجيا نعني   
أف كمما كبر المقطع الفسيولوجي لمعةمة كمما زادت القوة العةػمية، أي أف قػوة العةػمة تػزداد بزيػادة حجػـ 

ولا يػػزداد بسػػػبب  الأليػػاؼ العةػػمية، ومػػف المعػػروؼ أف عػػدد الأليػػاؼ فػػػي العةػػمة الواحػػدة رابػػت لا يتغيػػر
 عامؿ التدريب.

                                                                 
 : أسػس تنميػة القػوة العةػمية بالمقاومػة للأطفػاؿ فػي المرحمػة الابتدائيػة والإعداديػة، مركػز الكتػاب2000، مفتي إبراهيـ حمػاد 1

  167 ، القاهرة، صلمنشر
 ‎107طبيقي لقياس المياقة البدنية، منشأة المعارؼ، مصر، ص المدخؿ الت :2000، سلامة أحمد إبراهيـ 2
 85 ص ،، دار الفكر العربي ، القاهرةفسيولوجيا المياقة البدنية: 1993، نصر الديف احمد، عبد الفات  أبو العلا 3
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ومف الملاحظ أف المقطع الفسيولوجي لمعةمة يزداد كنتيجة لمتدريب الرياةي وفي حالة عدـ ممارسة  
الفرد لمنشاط العةمي لمدة طويمة كما في حالة المرض أو تجبيس العةمة، فإن  يحدث مػا يسػمى بظػاهرة 

 1ةمور العةمة وبالتالي افتقارها لمقوة العةمية.

 :العضمي الانقباض فترة 0.0

 الانقباض فترة طالت كمما ذلؾ مف العكس عمى القوة زادت كمما العةمي الانقباض فترة قمت كمما    
 انقباض يصؿ أقصى ولا  بالبط العةمي العمؿ ويتسـ يتغير، بؿ رابت يبقى لا القوة مقدار فإف العةمي

 2العمؿ. عف العةمة تقؼ حتى تدريجيا ؿيق ،رـ الأمر أوؿ بمغها التي الدرجة نفس إلى في 

 :العضمية الألياؼ أنواع 0.0

تختمؼ  فهي لذلؾ وتبعا وراريا العةلات في والسريعة البطيئة الألياؼ نوعي مساهمة نسبة تتحد   
أكرر  ويجعمها الألياؼ نوعي لكلا الوظيفية القابمية مف يزيد التدريب أف مف الررـ وعمى لآخر شخص مف
 العةمي الانقباض خلاؿ .القوة إنتاج في قابميتها يزيد القوة تدريب أف إلا البعض، عةهاب عف تميزا

 للألياؼ النسبية الأهمية فإف الانقباض العةمي، وسرعة لقوة وكزيادة أولا، دائما البطيئة الألياؼ تشترؾ
 عالية بشدة يكوف أف يجب لذلؾ التمريف المناسب فإف السريعة الألياؼ تنشيط أجؿ ومف تزداد، السريعة
 3.كبيرة وبقوة

 :المشتركة العضلات بيف التوافؽ درجة 0.0

اذ أف التوافؽ  الأدا ، في المشتركة العةلات بيف التوافؽ بدرجة كبيرا ارتباطا العةمية القوة ترتبط
 ، وأيةا التعاوف بيف العةلات العاممةشتركة في الاتجار المطموب لمحركةالصحي  لانقباض الألياؼ الم

والقدرة عمى التقميؿ مف درجة المقاومة التي تسببها العةلات المةادة مما يساهـ بدرجة كبيرة في قدرة 
 العةلات العاممة عمى انتاج المزيد مف القوة العةمية.

                                                                 
   94 ص القاهرة، عمـ التدريب الرياةي، دار المعارؼ، :1994، محمد حسف علاوي 1
، عػػػالـ الرياةػػػة مةسسػػة : التػػػدريبات البدنيػػة فػػػي كػػرة اليػػػد الناشػػػئيف النظريػػة التطبيػػػؽ،2015ب،امصػػطفى أحمػػػد عبػػد الوهػػػ 2

 25 ص ،الاسكندرية
مكتبػػػة  التهدئػػػة،-الإطالػػػة-القمػػة-اتجاهػػػات حديرػػة فػػػي تػػػدريب التحمػػػؿ :2011،عػػامر فػػػاخر شػػػغاتي فاةػػؿ كامػػػؿ مػػػذكور، 3

 118 ص ،عماف العربي،المجمع 
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 حالة العضمة قبؿ بدء الانقباض: 0.0

ذلػػػؾ  ويػػػرتبط أقصػػػاها إلػػػى الحادرػػة الفعميػػػة القػػػوة تصػػػؿ العةػػػمي النشػػاط بدايػػػة منػػػد أنػػػ  الملاحػػػظ مػػف
 عف قوة تزيد الطاقة مف كمية إنتاج تستطيع الممتدة ةبالمرتك العةمة، واسترخا  تمدد أو استطالة بخاصية
 .والاسترخا  التمدد أو بالاستطالة تتميز لا التي العةمة

القػوة  تتطمػب التػي الحركػات مختمػؼ فػي ممكػف مػدى أقصػر إلػى الرياةػي الفػرد يستغمها الحقيقة وهذر 
خمػؽ  لإمكػاف مباشػرة، الحركػة مػف الرئيسػي الجػز  تسػبؽ التػي الإعداديػة لمحركػات اسػتغلال  مرػؿ ية،العةػم
 1. العةمي الانقباض قوة لةماف الأسس أحسف

 العامؿ النفسي: 0.0

المزيػػد مػػف القػوة العةػػمية. فعمػػى سػػبيؿ  إنتػاجتػةرر الحالػػة النفسػػية  بشػكؿ كبيػػر عمػػى قػدرة الفػػرد عمػػى 
المزيد مف  إنتاجلا الخوؼ أو عدـ الرقة بالنفس مف العوامؿ التي تعيؽ قدرة الفرد عمى المراؿ قد يكوف عام

الاستعداد لمكفاح مف العوامؿ التي تسهـ بشكؿ و  الإرادةقوة ية. ومف ناحية أخرى فاف الحماس و القوة العةم
لمزيد مف القوة العةػمية. ا إنتاجبالتالي القدرة عمى وطاقات  و  إمكانيات كبير في قدرة الفرد عمى تجميع كؿ 
 2مستوياتهـ عند توافر العوامؿ النفسية الايجابية. أحسفولعؿ هذا يفسر ظهور الأبطاؿ في 

 تنمية القوة العضمية:مبادئ  .0

تنظػػيـ التػدريب لتنميػة أنػػواع القػوة العةػػمية أف يراعػي القواعػػد عمػى المػػدرب عنػد القيػػاـ ببرمجػة و  لا بػد
 التالية:

  القػػوة وفػػػي شػػكؿ محػػػدود القػػػوة المميػػزة لمسػػػرعة فػػي بدايػػػة عمميػػة بنػػػا  اسػػػتطاعة لابػػد مػػػف تنميػػة تحمػػػؿ
 الرياةي الطويمة الأمد.

 البدني النةج اكتماؿ بعد إلا العظمى القوةتتـ تنمية  لا أف يجب. 
 كبيرة مقاومات عمى التغمب تتطمب التي العامة التماريف أنواع استخداـ لمبتدئيفتدريب ا في يفةؿ. 
 والخمفية الأمامية الجذع عةلات أولا تنمى أف الأساسي ريبالتد في يجب. 

                                                                 
  95 ص ع سابؽمرج: 1990، محمد حسف علاوي 1
 58: مفهوـ التدريب الرياةي، دار الكتاب الرقافي، الأردف، ص 2011عبد الرةوؼ قاسـ الروابدة،  2
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 مسمية ألعاب شكؿ عمى للأطفاؿ القوة تكوف تماريفأف  يجب. 
 الجوانب ومتغيرة متنوعة القوة تماريف تكوف أف يجب. 
 ومػد إرخػا  تمػاريف تأديػة يجػب وأخػرى التمػاريف مػف مجموعػة بػيف الراحػة فترات وأرنا  القوة تماريف قبؿ 

 .إرخا  تماريف تأدية يجب القوة تماريف وبعد
  أو كػػػرة ألعػػػاب العظمػػػى القػػوة بتنميػػػة الخػػػاص التػػدريب تمػػػي التػػػي التدريبيػػة الوحػػػدة تتةػػػمف أف يجػػب 

 إيقاعية. جمباز تمرينات
  1.لفتريةاو  التكرارية الطريقتيف بواسطة العةمية القوة أنواع تنمى 
  تعريؼ القوة الانفجارية: .0

ريػػة مػػف أكرػػر القػػدرات البدنيػػة أهميػػة وهػػي عبػػارة عػػف مػػزيج دقيػػؽ وفعػػاؿ بػػيف القػػوة تعتبػر القػػوة الانفجا
والسػرعة ونقصػد بالسػرعة ذلػؾ الجانػب المتفجػر، وفػي المػزج يشػترط تػوفر معػدلات عاليػة مػف السػرعة، أي 
بػذؿ قػوة بشػكؿ متفجػر ولمحصػوؿ عمػى هػذر القػػدرة يجػب أف يمػر اللاعػب بمراحػؿ تمػريف وتػدريب طويمػػة، 

لاعػػب يمتمػػػؾ سػػرعة عاليػػة مػػػف الةػػروري أف يمتمػػؾ مكػػوف القػػػوة الانفجاريػػة تمقائيػػا، إذ أف هػػػذا  لػػيس كػػؿ
المطمػب هػو مػزيج مػف متطمػب القػوة والسػرعة العػالييف لػذلؾ لابػد للاعػب أف يتمػرف طػويلا لمحصػوؿ عمػػى 

 2هذا المزيج مف المكونيف.

 :الانفجارية القوة في المؤثرة العوامؿ .0

 :الانفجارية بالقوة المرتبطة العوامؿ أهـ مف أف الفتاح بدع أحمد العلا أبو يذكر

 العوامػػؿ أهػـ مػػف العةػمة داخػؿ العصػػبي والتوافػؽ الأليػاؼ بػػيف العةػمة داخػؿ العصػػبي التوافػؽ يعتبػر
 .الانفجارية بالقوة المرتبطة
 النشػػاط علنػو  وفقػا الانفجاريػة بػػالقوة فيػرتبط العةػمي التةػخـ أو للأليػػاؼ العرةػي لممقطػع بالنسػبة أمػا

 الورػب أو القصػيرة المسػافات عػدو مػف كبيػرة معمومػة مواجهػة تتطمػب التػي الأنشػطة بعػض ففػي الرياةػي،
 أو للألياؼ العرةي المقطع في زيادة تتطمب كبيرة مقاومة الجسـ يمرؿ بالزيادة القفز أو الطويؿ أو العالي
 .العةمي التةخـ في زيادة

                                                                 
 القػػاهرة،، ةػي التطبيقػي، مركػز الكتػاب لمنشػر: موسػوعة التػدريب الريا1998 ، أحمػد كسػري معػاني،نيفامحمػد صػبحي حسػ 1

    64 ص
 117 مطابع التعميـ العالي ، بغداد، ص ،دنية: المياقة الب1988، عقيؿ عبد الله الكاتب 2
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 ارتفػع مسػتوى المهػاري الأدا  درجػة ارتفعػت فكممػا المهػاري، الأدا  إتقػاف بدرجػة الانفجارية القوة ترتبط 
 يحقػؽ ولهػذا لا الحركػي، لػلأدا   والػديناميكي الزمنػي التوزيع وتحسف العةلات وبيف الألياؼ بيف التوافؽ

 1.المهاري الأدا  مستوى ارتفاع حالة في إلا الانفجارية القوة مف عالي مستوى الرياةي

 الانفجارية:طرؽ تطوير القوة   .0

 سػرعة ممكنػة، بأقصػى التمػاريف دننفػ أف يجػب بالسػرعة المميػزة القػوة أو الانفجاريػة القػوة خاصػية لتنميػة
 بػػيف طػػرؽ ومػػف القػػوة، تطػػوير فػي تسػػتخدـ التػػي تمػػؾ مػػف قػػوة أقػؿ اختبػػار طريػػؽ عػػف المقاومػػة قبػػؿ ومػف

 :يمي ما الانفجارية القوة تدريب

 :الإيزوتونية الطريقة 0.0

 المتحرؾ حيث الانقباض باستخداـ التدريب بها ويقصد القوة لتدريب الكلاسيكية الطرؽ مف دةواح وهي
 :وهما طريقتيف إلى الطريقة هذر تقسيـ ويمكف وتقصر العةمة تطوؿ

 عمى المقاومة وتتغمب تماما مركزها اتجار في العةمة تنقبض حيث: المركزي العةمي الانقباض 
 المقاومة زيادة أماـ العةمة تنقبض حيث: اللامركزي عةميال الانقباض باستخداـ والأخرى. 

 :الباليستي التدريب طريقة 0.0

طلاؽ تحشيد عمى الرياةي جسـ يجبر التدريب هذا في  ل  أهميت  وهذا الانقباض، السريعة الألياؼ وا 
 هػذا يتطمػبو  ،السػريعة العةػمية والقػوة النمػو مػف الأكبػر المقػدار عف المسةولة هي الألياؼ هذر لأف كبيرة

 الجهػاز عػاؿ فػي توافػؽ هنػاؾ يكػوف وأف قػوة،و  سػرعة بػأعمى للانقبػاض تتكيػؼ أف العةػلات مػف التػدريب
 2.ممكف زمف ولأقصى القوة مف الأكبر القدر لإنتاج المركزي العصبي

 :البميومتري التدريب طريقة 0.0

 تبػػػػدأ حيػػػت عةػػػمة،لم يػػػةالمطاط القػػػوة تنميػػػة أجػػػؿ مػػػف مصػػػمـ تػػػدريب نظػػػاـ أنهػػػا عمػػػى ألفػػػورد عرفهػػػا
 قػػدر بأقصػى بالانقبػاض تبػدأ أف قبػؿ معػيف حمػؿ تػأرير تحػت بالانبسػاط أولا العاممػة العةػمية المجموعػات

                                                                 
لاقتهػػا بالمسػػػتوى عة عمػػى القػػدرة العةػػمية لمػػرجميف و سػػتيي: تػػأرير اسػػتخداـ التػػػدريبات البال2013، رامػػي محمػػد الطػػاهر سػػالـ 1

 33-32، الاسكندرية، ص لدنيا الطباعة والنشر ، دار الوفا الرقمي لمورب الطويؿ
   493 صعماف،  دار دجمة، والقدرة والتدريب الرياةي الحديث،القوة  :2012ج، جماؿ صبري فر  2
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يسػػػبب  ممػػػا العاممػػة لمعةػػػمة وانقبػػاض مػػػد دورة تتةػػمف أنشػػػطة أنهػػػا عمػػى مػػػورا عرفهػػػا حػػيف فػػػي ،ممكػػف
ممػا  الإطالة، تأرير عف الناتجة و منعكسةال الميكانيكية الطاقة مف العةمة استفادة عمى يعمؿ و مرونتها،

 .الأدا  مف أكبر وسرعة قوة إلى يةدي

المكتسػبة  القػوة حيػث الحركػي الأدا  مػف يزيػد التػدريب مػف النػوع هػذا بػأف النمػر العزيػز عبػد ميػز كػذلؾ
عمػػػى  العةػػلات مقػػدار لزيػػادة وذلػػػؾ الممػػارس، الرياةػػي النشػػاط فػػي أفةػػػؿ حركػػي أدا  إلػػى تػػةدي عنػػ 
 1.الحركة سرعات وبكؿ الحركة مدى خلاؿ تفجرا وأكرر أسرع بمعدؿ باضالانق

 خصائص تنمية القوة الانفجارية:  .8
‎8.0 الحمؿ شدة: 

تكػػػػوف  بالسػػػرعة المميػػػػز القػػػوة تنميػػػة عنػػػػد الحمػػػؿ شػػػػدة  أف هػػػارا عػػػف نقػػػػلا عػػػلاوي حسػػػػف محمػػػد يػػػذكر
 .تحمم  الفرد يستطيع ما أقصى مف% 60 -% 40بيف

% 30بػيف تتراوح الانفجارية القوة تدريب في المستخدمة الشدة أف الفتاح عبد أحمد العلا أبو يرى بينما 
  %35 - % 30 بحمػػؿ عاليػة بسػرعة العمػؿ يجػب فإنػ  القػػوة، مػف قػدر أكبػر عمػى ولمحصػوؿ %40 إلػى

 .الطبية لمكرات بالنسبة كمغ 06 - 02 ومف واحدة، حمم  لمرة اللاعب يستطيع أقصى وزف

 :الحمؿ حجـ 8.0

 الحمػػؿ، شػػدة زادت كممػػا تقػػؿ لا حيػث المريػػر، شػػدة مػػع التكػػرارات تتناسػب أف يجػػب أنػػ  هػػوكس ىيػر 
 .تمريف بكؿ مجموعات ( 03) المجموعات، بأدا  نبدأ أف يفةؿو 

 بصػػورة الصػػحي  الأدا  مػػع مػػرات (10) عػػف التكػػرارات تزيػػد لا بأنػػ  يػػرى حمػػلاوي حسػػف محمػػد بينمػػا
 .سريعة

ريب فػي برنػامج القػوة المتحركػة عنػد تنميػة القػدرة تػةدى رػلاث مجموعػات بينما يرى فيشر أف حمػؿ التػد
 تكرارات. 08الى  06مف 

 .رانية 13-10 مف يستغرؽ زمف في مرة 12/08 مف يكوف التكرارات أف بيرجر ويذكر

                                                                 
: دراسة العلاقة بيف بيض العوامؿ المورفولوجية والقوة المميزة بالسرعة باستخداـ التدريب البميومتري، 2018ولهي جلاؿ،  1

 16اطروحة دوكتورار، جامعة باجي مختار عنابة، ص 
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 :البينية الراحة فترات 8.0

المميػػػزة  لقػػوةا ميػػةنت عػػػف راحػػة فتػػرات إعطػػا  عمػػػى الرياةػػي التػػدريب محػػؿ فػػػي المختصػػيف كػػؿ يتفػػؽ
كػػؿ  نبةػػة 120/110 النػػبض يصػػؿ عنػػدما جزئيػػا الطبيعيػػة لمحالػػة الرجػػوع أو الشػػفا  لاسػػتعادة بالسػرعة
 .دقيقة

 .( دقائؽ05)‎ إلى تكوف أف يجب المجموعات بيف الراحة أف الخطيب وناريماف النمر العزيز عبد بينما
 ففػي الأدا ، فػي المشػاركة العةػلات لحجػـ اتبع تتعدد الراحة فترات أف الفتاح عبد العلا أبو يرى بينما

 عػػدد زيػادة حالػػة وفػي ، رانيػة 40 - 30، راحػػة فتػرة تكػػوف أف يمكػف دقيقػة 3 -2 الأدا  كػػاف إذا مػا حالػة
 الراحػة فتػرات تتميػز دقػائؽ كمػا 05-03 مػف البينيػة الراحة تصؿ أف يمكف الأدا  في المشاركة العةلات

 بنػػػػا  لمعةػػػلات حيػػػث تسػػػم  كافيػػػة الاستشػػػفا  فتػػػرة تكػػػوف أف عػػػاةمرا يجػػػري حيػػػث الزمنيػػػة الفتػػػرة بطػػػوؿ
 1دقائؽ. 05-02 بيف ما تراوحت وهي الأدا  أرنا  استهلاكها تـ التي الفوسفاتية المركبات

 أساليب قياس القوة الانفجارية:  .01

 أسموبيف لقياس القوة الانفجارية هما:نجد أف هناؾ 

ة بػػدفع الجسػـ ةػػد الجاذبيػة الأرةػية كمػػا فػي اختبػػارات إخػػراج أقصػى قػػوة بأقصػى سػرع الأسػموب الأوؿ:
 الورب العمودي.

إخػراج أقصػػى قػػوة بأقصػػى سػرعة بػػدفع الجسػػـ لأداة كمػػا هػو الحػػاؿ فػػي اختبػػارات رمػػي  الأسػػموب الثػػاني:
 2كرة طبية أو صولجاف لأقصى مسافة ممكنة. الأداة،

 :الانفجارية القوة لتدريبات يولوجيةسالفي التأثيرات  .00

 المسػػتمر، ومنهػػا المةقػت منهػػا العةػمية القػػوة لتػدريبات كنتيجػػة تحػدث فسػػيولوجية تػأريرات عػػدة اؾهنػ    
 القػوة العةػػمية تػدريبات أدا  مػف تنػتج التػي المباشػػرة الفسػيولوجية الاسػتجابات تمػؾ هػي المةقتػة والتػأريرات

                                                                 
   34-33رامي محمد الطاهر سالـ: مرجع سابؽ، ص  1
، دار الفكػػػر العربػػػػي، 3الجػػػز  الأوؿ، ط، : القيػػػاس والتقػػػويـ فػػػػي التربيػػػة البدنيػػػة والرياةػػػية1995 محمػػػد صػػػبحي حسػػػانيف، 2

 394ص
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 مػف القمػػب المػػدفوع الػدـ ـحجػػ فػي المةقتػػة كالزيػادة بفتػرة العةػػمي العمػؿ أدا  بعػػد تختفػي مػػا سػرعاف والتػي
 1.الدـ سرياف سرعة وتغير

دمج  هناؾ أف فمعنار سريعة قوة انتاج عمى العةمي العصبي الجهاز قدرة تعني الانفجارية القوة أف بما
مركبػػي  بػػيف بتنسػيؽ يػػتـ الحركػات وتنفيػػذ تحقيػػؽ أف أي واحػد مكػػوف فػي والسػػرعة القػػوة صػفتي بػػيف وربػط

 ‎2.واحد مف في والقوة السرعة

 خصائص فسيولوجية لمقوة الانفجارية:  .00
 يمي: كما يذكر لارسو أف القوة الانفجارية تتطمب توفير ما

 .درجة عالية مف القوة العةمية 
  .درجة عالية مف السرعة 
  .3درجة عالية مف المهارة لإدماج السرعة والقوة العةمية 
 العناصر اللازمة قبؿ البدء بتدريبات القوة الانفجارية:  .00

 ة عالية مف القوة العةمية.درج 
 .درجة عالية مف السرعة 
 اسباب الكامؿ بيف عامؿ القوة العةمية. لية مف المهارة الحركية التي تهي درجة عا 
 .درجة عالية مف المرونة 

 4وكؿ ذلؾ عف طريؽ التسخينات الجيدة لمعةلات وكذلؾ التمرينات لمدة زمنية معتبرة.

 

 

 

                                                                 
    66 ص الكتاب لمنشر، القاهرة،مركز ، الأسس العممية لمكرة الطائرة، وطرؽ القياس: 1997، يفنمحمد صبحي حسا 1

 116 ص ،القاهرة دار الفكر العربي، ،ر ومسابقات الميدافسباقات المةما :1997، سي أحمديبسطو  2
الهيئػة المصػرية العامػة  التطبيقػات،الأسػس و : : الادارة الرياةػية1996، محمػد الحمامصػي، سػهير المهنػدس، كماؿ درويش 3

 112ص  القاهرة،لمكتاب 
 123 ص، القاهرة، كز الكتاب لمنشرمر  ،التدريب الرياةي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ :1998، عادؿ عبد البصير 4
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 خلاصة:

 ـالى عدة انواع ومنها القوة الانفجارية والتي هي القدرةمصنا أف القوة العاستخ عمى توليد قوة  ةمية تنقس
لذلؾ  .أف تصؿ بالرياةي لأعمى المستوياتتبيف أف تطوير هذر الصفة مف شأنها كبيرة في وقت قصير و 

ؿ وهػذا مػػف أجػػ وجػب عمػػى المػػدرب التركيػز فػػي التػػدريب عمػى تطػػوير القػػوة الانفجاريػة للأطػػراؼ السػػفمية،
 ت  الصفة تعتبر أهـ عنصر بدني للاعبي التنس.افه تحقيؽ نتائج ايجابية وجيدة،

 

‎ 
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 تمهيد: 

يعتبر الجانب النظري الأحسف والأمرؿ لمتعرؼ عمى متغيرات الدراسة ويعرفنا عمى ما يحتوي كؿ 
ف تعاريؼ وأهمية إلا أن  يبقى رير كامؿ حتى يتـ ربط  بالجانب التطبيقي فهو يطمعنا عمى متغير م

 ،الدراسة بداية في حة الفرةيات التي تـ وةعهاالنتائج المتوصؿ إليها والتي مف خلالها نتحقؽ مف ص
إلى الإجرا ات سنتطرؽ في هذا الفصؿ و ، جانب الذي يسبق  وترجمة رقمية ل لذا يعد هذا الجانب تكممة لم

منهج  ستطلاعية، الدراسة الرئيسية،لانبذة عف الدراسة ا المنهجية الخاصة بالدراسة الميدانية انطلاقا مف
ميؿ ( الدراسة وصولا إلى أداة الدراسة وأداة التحبشري ،مكاني ،مجتمع عينة وكذا مجالات )زماني

 .الإحصائي والوسائؿ الإحصائية
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 تطلاعية:الدراسة الاس .0

تعتبر المبنة الأولى  ،هي مجموعة مف الدراسات التي يتـ استخدامها في المراحؿ الأولى لمبحث العممي
المتباينة التي  ستبصاراتلإافكار الجديدة و الأيتـ فيها اكتشاؼ ، عميها الدراسات الميدانية التي ترتكز

علاقة القوة الانفجارية للأطراؼ ذا في تساعد الباحث لكي يفهـ مشكمة الدراسة التي تتمرؿ في بحرنا ه
 السفمية بفاعمية الارساؿ في التنس لدى لاعبي نادي حمرة عنابة.

 :أهداؼ الدراسة الاستطلاعية 1.0

 التمهيد لمدراسة الميدانية 
   تقدير المدة التي تستغرقها الدراسة الميدانية حتى تنتهي 
 استطلاع كافة الظروؼ التي تحيط بمشكمة البحث 
 يجاد عرؼ عمى الصعوبات الت التي يمكف أف يتعرض لها الباحث مستقبلا وكيفية التغمب عميها وا 

 الحموؿ 
 الوسائؿ المستخدمة: 0.0
 الملاحظة 
 المقابمة 

 

 

 الاستطلاعيةدراسة لممخطط توضيحي  يمثؿ 00شكؿ 

-‎ اختٌار نادي حمرة عنابة‎

‎كمٌدان للدراسة

-‎ التعرف على عٌنة الدراسة‎

 وتحدٌدها بدقة  

-‎اختٌار المنهج والأداة المناسبة‎

 لدراسة  العٌنة المختارة  
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 الدراسة الرئيسية: .0
 :منهج الدراسة 0.0

  1.قة المتبناة مف أجؿ الوصوؿ إلى نتيجةالمنهج هو مجموعة مف الاجرا ات والطرؽ الدقي
بهدؼ   ...عمقة بظاهرة أو بموقؼ أو أفرادأيةا يعرؼ بكون  الطريقة المنظمة لدراسة حقائؽ راهنة مت

 2.قديمة ؽائؽ جديدة أو لمتحقؽ مف صحة حقائاكتشاؼ حق
ديد حتلية و عا وبدقةحيث اعتمدنا في دراستنا هذر المنهج الوصفي كون  يصؼ الظواهر بموةوعية 

مع  التنسلرياةة  يفؾ مف خلاؿ الاستعانة بمجموعة مف الممارسذلو ، خصائصها تحديدا كيفيا وكميا
 .ف الفروض وفؽ خطوات منهجية عمميةإجرا  اختبارات بدنية وقياسات لتحقيؽ أهداؼ البحث والتأكد م

 الدراسة:مجتمع  0.0
 لاعب ممارس  33في تمرؿ مجتمع الدراسة 

 الدراسة   خصائص مجتمع

 الحالة الصحية 
 

عدد حصص الممارسة 
 أسبوعيا

 الخمفية الرياةية 

 ةجيد حصص 4 لا توجد أمراض مزمنة

 يوضح مميزات مجتمع الدراسة  10 جدوؿ
 : عينة الدراسة 0.0

لاعبيف  07حيث تمرمت عينة بحرنا في نوع العينة هنا هي عينة قصدية، هي جز  مف مجتمع البحث و 
 يف. ممارس

  مجالات الدراسة: 0.0
 المجاؿ المكاني: 

     ولاية عنابة  بنادي حمرة عنابة لمتنس تمرؿ الإطار المكاني لدراستنا في 

                                                                 
 .36، ص دار القصبة ،تدريبات عممية، بحث العممي في العموـ الإنسانيةمنهجية ال :2013 ،أنجرس موريس 1
 ،مصػػػر، المكتػػػب الجػػػامعي ، نهج للإعػػػداد البحػػػوث الاجتماعيػػػةالبحػػػث العممػػػي الخطػػػوات والمػػػ :1985 ،زكػػػيشػػػفيؽ  محمػػػد 2

 .84ص 
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 الناديلموقع  google mapsصورة ممتقطة مف تطبيؽ  يمثؿ 00شكؿ 

 تـ عمى مرحمتيف: :المجاؿ الزماني 
 2024-05-11المرحمة الأولى: تـ اجرا  الدراسة الإستطلاعية بتاريخ 

 2024-05-29تـ اجرا  الاختبارات بتاريخ  انية: الدراسة الأساسيةالمرحمة الر

 
 مخطط يوضح المجاؿ الزماني لمدراسة الميدانية يمثؿ 00شكؿ 

 :المجاؿ البشري 
 عينة البحث  يتمرؿ هذا المجاؿ في

 : أداة الدراسة  0.0
 وسائؿ الدراسة وجمع المعمومات 

 المرحلة
‎الأولى

 

 2024-05-11  الاستطلاعٌة الدراسة •

 المرحلة 

‎الثانٌة

 

 2024-05-29   الأساسٌة الدراسة•
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 الحصة التدريبية لفئة الأكابر لنادي التنسظة مف خلاؿ ملاح :الملاحظة 
  اختبار القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية(counter mouvement jump) CMJ: 

 الهدؼ مف الاختبار:
 ( قياس قوة الأطراؼ السفمية ) الانفجارية

 البروتوكوؿ:
ـ الرياةيف يتـ ربط جهاز ميوتاست بواسطة الحزاـ المخصص ل  والذي يتـ ربط  في منتصؼ جس

ويتـ تسجيؿ وزف الرياةي وعدد القفزات التي سيقوـ بها في الجهاز، وعندما يسمع الرياةي الاشارة مف 
الجهاز يقوـ بالقفز بطريقة سميمة بحسب عدد القفزات المحددة في الجهاز، والتي حددت برلاث قفزات في 

 دراستنا.

 
 CMJيوضح طريقة اختبار  00 شكؿ

 التسجيؿ:

لنتيجػػػة عمػػى شاشػػة الحاسػػػوب مباشػػرة بعػػد انتهػػػا  المحاولػػة وتحتػػوي عمػػػى زمػػف الطيػػػراف، يػػتـ عػػرض ا
متوسػط قػيـ القفػزات  بإعطػا الارتفاع والقوة.....الخ، وتتـ القرا ة مػف الشاشػة بطريقػة عاديػة ويقػوـ الجهػاز 

 1التي قاـ بها الرياةي

 نسمي لدقة وقوة الارساؿ:اختبار ها 

 الهدؼ مف الاختبار:
 وقوة الارساؿ في التنس قياس دقة

                                                                 
برنػػػامج تػػدريبي مقتػػرح عمػػى الرمػػػاؿ فػػي تطػػوير صػػفتي القػػػوة الانفجاريػػة والسػػرعة الانتقاليػػة لػػػدى  : أرػػر2018جػػاري مػػراد،  1

 .190 متر، أطروحة دكتورار، جامعة محمد خيةر بسكرة، ص  100عدائي مسافة 
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 المستمزمات:
 ممعب تنس، مةارب وكرات، شريط او طباشير لتحديد المنطقة المستهدفة في الممعب.

 البروتوكؿ: 
يتـ تقسيـ كؿ مف منطقتي الارساؿ الي قسميف عف طريؽ خط في المنتصؼ، ويتـ وةع شريط  في 

اقداـ نحو  10يف خارج الممعب بحوالي اقداـ ويتـ تحديد خط 9مواز لخط الارساؿ يبعد عن  حوالي 
 حسب الشكؿ ° 45الشبكة بدرجة 

 
 يمثؿ رسـ تخطيطي لاختبار هانسمي 00شكؿ 

كرة نحو كؿ المناطؽ الأربعة الهادفة  16 بإرساؿو يقوـ  Sيقؼ اللاعب عند المنطقة المحددة بالشكؿ 
 لة الخاطئة يتـ اعادتها.ارسالات في كؿ منطقة هادفة والمحاو  4الخاصة بالإرساؿ أي بمقدار 

 التسجيؿ:

نقطة واحدة ؿ الذي يقع في المنطقة الهادفة و تحسب الدقة بالنسبة لممكاف حيث تعطى نقطتيف للإرسا
 نقطة اذا وقع خارج منطقة الارساؿ. 0اذا وقع الارساؿ في أي مكاف مخر مف منطقة الارساؿ مف و 

ي وقعت في المناطؽ الهادفة حسب الشكؿ حيث تمن  تحسب القوة بالنسبة للارتداد الراني لمكرات الت
 نقطة واحدة اذا لـ يتجاوز الارتداد الخط المرسوـ ونقطتيف اذا تجاوزت . 

 16.1مع كؿ مف نقاط الدقة والقوة معا لمتجارب اؿجيتـ 

                                                                 
1 Hensley Larry Ed, 1989 : Tennis for Boys and Girls Skills Test Manual, American Alliance 

for Health, Physical Education, Recreation and Dance, Virginia, p 22 
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 :أداة التحميؿ الإحصائي 0.0

كما أف الهدؼ من  هو تفسير ، 1اـرجمتها إلى أرقتة الميدانية و يعتمد الإحصا  عمى تحميؿ نتائج الدراس
ع المشكمة وحسب ختمؼ خطة المعالجات الإحصائية باختلاؼ نو ، وتوتحميؿ المعطيات رـ الحكـ عميها

  :عتمدنا في بحرنا هذا عمى الأدوات الإحصائية التاليةامى هذا الأساس عو ، هدؼ الدراسة كذلؾ

 المتوسط الحسابي -
 الانحراؼ المعياري -
 ميؿ الاحصائي لمتح spssبرنامج  -

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                 
 444 ص ، القاهرة،مركز الكتب لمنشر ، 1ط، النفسية لمرياةييف الاختباراتعة موسو : 1998، حسف علاوي محمد 1
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 خلاصة:

حيث ، التطبيقي إجرا ات تمهيدية لمعمؿفي هذا الفصؿ تناولنا الإجرا ات الميدانية التي تعتبر 
والتي تـ التجريب عميها مف خلاؿ ، قمنا بتحديد عينة البحث ونوعها وبالاعتماد عمى المنهج الوصفي

وات المستخدمة لجمع وكذا قمنا بتحديد الأد، في الدراسة اي سبؽ التطرؽ إليهتال اتختبار لاتطبيؽ ا
ج جؿ هذر ر حيث تند، المعالجة الإحصائية لهذر النتائجالكيفية العممية التي تمت مف خلالها و  ،المعمومات

ما يجعؿ و ، التي تعتبر أساس البحث العممي ،مية لمدراسة الميدانيةالأمور في ما يسمى بالمنهجية العم
 .داقية وكفا ةالبحث ذا مص
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 الخصائص السيكومترية لاختبارات الدراسة:  .0

 الثبات:

عػادة تطبيقػ  )  ناحسػاب معامػؿ الربػات اسػتخدمل ( يػومي  Test – Retestطريقػة تطبيػؽ الاختبػار وا 
)عينػة التجربػة الاسػػتطلاعية( لاعبػي تػنس  05عمػى عينػة بمػغ قوامهػا 2420/ 20/05و 11/05/2420

اط والتػػي تػػػـ اسػػتبعادها مػػػف عينػػػة الدراسػػة الأساسػػػية، وتػػػـ حسػػاب معامػػػؿ الربػػػات باسػػتخداـ معامػػػؿ الارتبػػػ
 لبيرسوف.

 الصدؽ:

بحسػاب الجػػذر التربيعػي لمعامػػؿ الربػات، والجػػدوؿ  قمنػاالمسػػتخدمة للاختبػارات لمعرفػة الصػدؽ الػػذاتي 
 عينة التجربة الاستطلاعية :الخصائص السيكومترية للاختبارات المطبقة عمى ( يبيف نتائج ...رقـ )

 

الصدؽ  الثبات إعادة الاختبار الاختبار الاختبارات
المتوسط  الذاتي

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

القوة الانفجارية 
 للأطراؼ السفمى

01.81 00.80 08.00 00.00 1.88 1.88 

 1.88 1.80 0.00 08.01 0.01 08.01 الإرساؿ

 الخصائص السيكومترية لاختبارات الدراسةيبيف  10جدوؿ 

المتمرمػػػػػة فػػػػػي  أف معػػػػاممي الربػػػػػات والصػػػػدؽ الػػػػػذاتي للاختبػػػػارات نلاحػػػػػظ 02 مػػػػف خػػػػػلاؿ الجػػػػدوؿ 
عمى  0.98، 0.99القوة الانفجارية للأطراؼ السفمى، الإرساؿ مرتفعة حيث بمغت قيمة الربات:  اختباري:

وهػػذا مػػا يػػػدؿ عمػػى صػػدؽ وربػػػات  لكػػؿ مػػػف الاختبػػاريف 0.99التػػوالي، فيمػػا بمغػػت قيمػػػة الصػػدؽ الػػذاتي: 
 مى عينة البحث المدروسة.الاختبارات المطبقة ع
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 الأدوات الإحصائية:

 تمرمت الأدوات الإحصائية المستخدمة لتحميؿ نتائج الدراسة في:

 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراؼ المعياري 
 .معامؿ الارتباط البسيط لبيرسوف 

لسفمى توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف القوة الانفجارية للأطراؼ االتحقؽ مف الفرضية الأولى:   .0
 وفاعمية الإرساؿ لدى لاعبي التنس صنؼ أكابر.

 

 نتائج اختبار هانسمي للارساؿ نتائج اختبار القوة الانفجارية اللاعب

10 38.3 40 

10 47.4 42 

10 41 42 

10 50.7 48 

10 59.7 52 

10 37.4 38 

10 27 32 

 

   يبيف نتائج الاختباريف 10جدوؿ 
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  تائج الاختباريفيمثؿ رسـ بياني لن 08شكؿ 

 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

قيمة بيرسوف 
 المحسوبة

احتمالية 
بيرسوف 

sig 

نسبة 
 الخطأ

الدلالة 
 الإحصائية

القوة الانفجارية 
 للأطراؼ السفمى

 داؿ 1.10 1.111 1.80 01.00 00.00

 0.00 00 الإرساؿ
 

طراؼ السفمى وفاعمية الإرساؿ لدى لاعبي التنس القوة الانفجارية للأيبيف العلاقة بيف  10جدوؿ 
 صنؼ أكابر
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 مناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الأولى: .0

تنص الفرةية عمى وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية ودقة الارساؿ لدى 
المتوصػػػػؿ اليهػػػا مػػػػف  لاعبػػػي التػػػنس صػػػػنؼ أكػػػابر وهػػػي محققػػػػة حيػػػث بعػػػد المعالجػػػػة الاحصػػػائية لمنتػػػائج

 الاختباريف المطبقيف عمى عينة الدراسة كانت النتائج دالة احصائيا. 

التػػنس صػنؼ أكػػابر فػي القػػوة نلاحػػظ أف قيمػة المتوسػػط الحسػابي للاعبػي  04مػف خػلاؿ الجػػدوؿ رقػـ 
، فيمػػػػا قػػػػػدرت قيمػػػػة المتوسػػػػػط 10.55وبػػػػػانحراؼ معيػػػػاري  43.11بمغػػػػت   الانفجاريػػػػة للأطػػػػراؼ السػػػػػفمى

 .6.53وبانحراؼ معياري  42بػ الإرساؿ بي لهـ في الحسا

القػوة الانفجاريػػة للأطػراؼ السػفمى وفاعميػة الإرسػاؿ لػدى لاعبػػي بػيف  sigفيمػا بمغػت احتماليػة بيرسػوف 
وهذا ما يدؿ عمى وجود علاقة ذات دلالة  0.05هي أقؿ مف نسبة الخطأ  0.000بػ  التنس صنؼ أكابر

، وطبيعة لأطراؼ السفمى وفاعمية الإرساؿ لدى لاعبي التنس صنؼ أكابرالقوة الانفجارية لإحصائية بيف 
، أي أن  كمما زادت +( تدؿ عمى ذلؾ0.98هذر العلاقة طردية والإشارة الموجبة لقيمة بيرسوف المحسوبة )

 زادت فاعمية الارساؿ لديهـ وتعزو الباحرتاف ذلػؾ الػىالقوة الانفجارية للأطراؼ السفمى لدى لاعبي التنس 
حاجة لاعبي التنس بشكؿ عاـ الى القدرات البدنية كالقوة الانفجارية لمرجميف اذ أنها مهمة في أدا  المهارة 

 الهجومية الارساؿ. 

 الاستنتاج العاـ:   .0

علاقػة القػوة الانفجاريػة للأطػراؼ السػفمية بفاعميػة الارسػاؿ لػدى ب والمتعمقػة إليهػا تطرقنا التي الدراسة بعد
 تحقػػػؽ إلػػى أفةػػت التػػػي الدراسػػة هػػذر نتػػػائج إليػػ  توصػػمت مػػػا ةػػو  وعمػػى ،أكػػػابرلاعبػػي التػػنس صػػنؼ 

القػػوة الانفجاريػػة للأطػػػراؼ  أف نسػػتنتج الاختبػػاريف نتػػائج فػػػي إحصػػائيا دالػػة فػػروؽ بوجػػود القائمػػة الفرةػػية
ة السفمية تساهـ في تحقيؽ الاستقرار والتوازف خلاؿ حركة الارساؿ مما يمكف اللاعب مف توجيػ  الكػرة بدقػ

. بنػا ا عمػى ذلػؾ يمكػف اعتبػار التػدريب عمػى  أكبر وتحقيؽ زوايػا دقيقػة وصػعبة التصػدي مػف قبػؿ الخصػـ
، زيادة القوة الانفجاريػة لعةػلات السػاقيف جػز ا مهمػا مػف برنػامج تحسػيف أدا  الارسػاؿ لػدى لاعبػي التػنس

مػاريف المقاومػة المخصصػة يشمؿ هذا التدريب عمى تماريف مرؿ القفزات العمودية والاندفاعات السريعة وت
لتقويػػة عةػػلات السػػػاقيف عػػلاوة عمػػػى ذلػػؾ يجػػػب أف تكػػوف هػػذر التػػػدريبات متكاممػػة مػػػع تقنيػػات الارسػػػاؿ 

 الصحيحة والتدريب عمى التوازف والدقة لةماف تحقيؽ أقصى فائدة وتحسيف شامؿ لأدا  الارساؿ.
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 الاقتراحات والتوصيات:   .0
  ة الانفجارية لمرجميف بصفة خاصة وتطوير المياقة البدنيػة ةرورة زيادة الاهتماـ بتطوير صفة القو

 بصفة عامة للاعبي التنس
 محاولة التركيز في التدريب عمى تحسيف مهارة الارساؿ بإةافة تمرينات القوة الانفجارية 
  العمػػػؿ عمػػػى توعيػػػة اللاعبػػػيف بأهميػػػة صػػػفة القػػػػوة الانفجاريػػػة لمػػػرجميف ومػػػدى تأريرهػػػا عمػػػى مهػػػػارة

 الارساؿ ودقت 
  تقنػػيف التمػػاريف المسػػتخدمة فػػػي تػػدريبات رياةػػة التػػنس ومػػػف الافةػػؿ الاسػػتعانة بطػػرؽ ومنػػػاهج

 التدريب الحديرة ارنا  اعداد البرامج التدريبية
 الاهتماـ بالفئات الشبانية الصاعدة مع توفير الامكانيات اللازمة لمتدريب 
 ي بأسموب عممي وذلؾ بإشػراكهـ ةرورة رفع القدرات المعرفية لممدربيف في مجاؿ التدريب الرياة

 في الممتقيات العممية والتربصات الميدانية......
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 خاتمة:

مػف خػلاؿ دراسػػتنا هػذر تمكنػػا مػف تسػػميط الةػو  عمػػى رياةػة التػػنس باعتبارهػا مػػف أشػهر الرياةػػات، 
ف حيث تعتبر مف الأنشطة التي لاقت استحسانا واقبالا شديديف مف مختمؼ شرائ  المجتمػع واسػتطاعت ا

الدوؿ. والتنس تتميز بالإرارة وذلؾ بتحديد بعض متطمباتهػا البدنيػة نظػرا  في عديدتقفز الى مكاف الصدارة 
 لما يحتاج  ممارسيها مف لياقة بدنية عالية لةماف الفاعمية المطموبة في المنافسات.

سػاؿ بدقػة وفاعميػة لمػا لأدا  الار القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية  علاقة عمىولقد ركزنا في بحرنا هذا 
لهػا مػف أهميػػة كبيػرة للاعػػب التػنس عػف طريػػؽ محاولػة ابػػراز تأريرهػا عمػى أدا  الارسػػاؿ ويمكػف القػػوؿ أف 
النتػائج أظهػرت وجػود ارتبػاط قػوي بػيف مسػتوى القػوة الانفجاريػة وكفػا ة الارسػاؿ حيػث يمكػف اف تسػهـ فػػي 

ذا مػػف الةػػػروري أف يأخػػذ المػػدربوف فػػي الاعتبػػػار تحسػػيف أدائهػػـ العػػاـ وزيػػادة فعػػػاليتهـ فػػي المباريػػات، لهػػ
 تصميـ برامج تدريبية تركز عمى تطوير هذر الصفة مستقبلا.

وانتهينا الى طرح الاشكالية المتعمقة بالبحث والوصوؿ جاهديف الى حمها بالاستعانة بالدراسات النظرية 
ؼ وسائؿ البحث مػف احصػا ات والاطلاع عمى أكبر عدد مف المراجع الخاصة بالبحث كما استعنا بمختم

 .وقياسات

والكشػػؼ عػػف علاقػػة القػػػوة وفػػي الأخيػػر يمكػػف القػػػوؿ بأننػػا تمكنػػا مػػف أف نجمػػػي ولػػو قمػػيلا ذلػػؾ السػػػتار 
الانفجاريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة للأطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفمية بفاعميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الارسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنس.
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 0ممحؽ 

 
 :عمى عينة الدراسة الاستطلاعية cmjنتائج اختبار 

Puissance اللاعب 
  قبؿ بعد

 1لاعب 43,5 43,6
 2لاعب 41,4 41,3
 3لاعب 23,7 23,9
 4لاعب 59,6 59,6
 5لاعب 36,3 36,5

 

   نتائج اختبار الارساؿ عمى عينة الدراسة الاستطلاعية:

 اللاعب الارساؿ
  قبؿ بعد

 1لاعب نقطة 44 نقطة 44
 2لاعب نقطة 73 نقطة 73
 3لاعب نقطة 83 نقطة 82
 4لاعب نقطة 43 نقطة 42
 5لاعب نقطة 72 نقطة 44
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 0ممحؽ 
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 7 10,54853 43,1143 قوة

 7 6,53197 42,0000 ارسال

 

 

Corrélations 

 ارسال قوة 

Corrélation de Pearson 1 ,977 قوة
**
 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 7 7 

Corrélation de Pearson ,977 ارسال
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 7 7 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 40,9000 12,97787 5 

retest 39,7200 13,12067 5 

 
 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,990
**
 

Sig. (bilatérale)  ,001 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,990
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,001  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
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Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 39,4000 8,20366 5 

retest 39,6000 7,76531 5 

 

 

Corrélations 

 test Retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,980
**
 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,980
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,003  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 
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 قـائمة المراجع

 :الكتب 
 منشػأة المعػرؼ، : أسس وقواعد التدريب الرياضػي وتطبيقاتػ ،0888ي، أحمد البسطويس .1

 .الاسكندرية
-تػػدريبات-مهػػارة) الطػػائرة الكػػرة :0100 قػػبلاف، أحمػػد صػػبحي البػػوريني، عيسػػى أحمػد .2

 .10ط والتوزيع، لمنشر العربي المجتمع ، مكتبة(اصابات
 لمنشػػػر الطلائػػػع دار والمحتػػرفيف، لمهػػػواة التػػػنس لعبتػػؾ اعػػػرؼ: 0100 الصػػػباغ، أسػػامة .3

 القاهرة. والتصدير، والتوزيع
ط :تدريب الأثقاؿ تصميـ برامج القوة و التخطي 0880النمر عبد العزيز، الخطيب نريماف،  .4

 .لمموسـ التدريبي، مركز الكتاب لمنشر، القاهرة
 في الحديثة المنهجية: 0100رحيمة،  مالح فاطمة، الكعبي جبار عبد مجيد، المولى موفؽ .5

والنشػػر، بغػػداد،  لمطباعػػة الفيصػػؿ الأولػػى، مركػػز الطبعػػة القػػدـ، بكػػرة والتػػدريب التخطػػيط
 العراؽ.

-المهػارات والخطػػط-التػنس التػػاري  :0110أمػيف أنػور الخػػولي، جمػاؿ الػػديف الشػافعي،  .6
 قواعد المعب، دار الفكر العربي، القاهرة.

 تحكيـ، منشأة المعارؼ، الاسكندرية.-تقييـ-تدريب-: التنس تعميـ0110ايميف وديع فرج،  .7
 : الجديد في التنس، منشأة المعارؼ، الاسكندرية.0110ايميف وديع فرج،  .8
 دار الفكػػػر العربػػػي، بقات الميػػػداف،سػػػباقات المضػػػمار ومسػػػا :0880، سػػي أحمػػػديبسطو  .9

 .القاهرة
 .لقاهرة، ايبدار الفكر العر ، : فسيولوجيا الرياضة0880، بهاء الديف سلامة .11
 عماف. دار دجمة، القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث، :0100ج، جماؿ صبري فر  .11
، : جػػوهر التػػنس الأرضػػي، دار الكتػػب والوثػػائؽ الوطنيػػة0100رافػػد مهػػدي قػػدوري،  .12

 .العراؽ
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 .عماف دار دجمة، التدريب الميداني في القوة والمرونة، :0100، سعد حماد الجميمي .13
 .: التنس لعبة المموؾ، العراؽ0100سعدوف حسف،  .14
المػػػدخؿ التطبيقػػػي لقيػػػاس المياقػػػة البدنيػػػة، منشػػػأة  :0111، سػػػلامة أحمػػػد إبػػػراهيـ .15

 .المعارؼ، مصر
 الجامعية الدار بغداد، بالتنس، الخططيو  البدني الاعداد: 0111 الكاظمي، هاشـ ظافر .16

  والترجمة. والنشر لمطباعة
: التػػنس الاعػػداد الفنػػي والأداء 0100ظػػافر هاشػػـ الكػػاظمي، مػػازف هػػادي الطػػائي،  .17

 .الخططي، دار الكتب العممية، لبناف
مركػز  التدريب الرياضػي والتكامػؿ بػيف النظريػة والتطبيػؽ، :0880، عادؿ عبد البصير .18

 القاهرة. ،الكتاب لمنشر
: الاختبػػػار والقيػػػاس ومبػػػادئ 0800نػػػاجيب، بسطويسػػػي أحمػػػد،  عبػػػد الجبػػػار قػػػيس .19

 الاحصاء  في المجاؿ الرياضي، مطبعة جامعة بغداد.
: مفهػوـ التػدريب الرياضػي، دار الكتػاب الثقػافي، 0100عبد الرؤوؼ قاسػـ الروابػدة،  .21

 الأردف.
جيا المياقة البدنية، دار الفكػر فسيولو : 0880، نصر الديف احمد، عبد الفاتح أبو العلا .21

 .العربي ، القاهرة
الطبعػة الرابعػة، مكتبػة الشػروؽ الدوليػة،  معجـ الوسيط،ال: 0110عصاـ نور الديف،  .22

 1   08جمهورية مصر العربية، ص 
 : معجـ نور الديف الوسيط، دار الكتب العممية، لبناف.0118الديف،  نور عصاـ .23
 .ياقة البدنية، مطابع التعميـ العالي ، بغداد: الم0800، عقيؿ عبد الله الكاتب .24
-اتجاهات حديثة في تدريب التحمػؿ :0100،عامر فاخر شغاتي فاضؿ كامؿ مذكور، .25

 .عماف مكتبة المجمع العربي، التهدئة،-الإطالة-القمة
الأسس : : الادارة الرياضية0880، محمد الحمامصي، سهير المهندس، كماؿ درويش .26

 .القاهرةمصرية العامة لمكتاب الهيئة ال والتطبيقات،
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 .مفتيدار الفكػر العربػي مصػر :اختبػارات الأداء الحركػي، 0110، محمد حسف علاوي .27
 الفكػػػر دار وقيػػادة، وتطبيػػؽ تخطػػيط الحػػػديث الرياضػػي التػػدريب: 0110 حمػػاد، ابػػراهيـ
 القاهرة. العربي،

  .القاهرة عمـ التدريب الرياضي، دار المعارؼ، :0880، محمد حسف علاوي .28
مركػز  ، 1ط، النفسػية لمرياضػييف الاختبػاراتموسػوعة : 0880، محمػد حسػف عػلاوي .29

 ، القاهرة.الكتب لمنشر
البحػػػث العممػػػي الخطػػػوات والمػػػنهج ل عػػػداد البحػػػػوث  :0800 ،محمػػػد شػػػفيؽ زكػػػي .31

 .مصر، المكتب الجامعي ،الاجتماعية
: موسػػوعة التػػدريب الرياضػػي 0880 نيف، أحمػػد كسػػري معػػاني،امحمػػد صػػبحي حسػػ .31
 .   القاهرة، لتطبيقي، مركز الكتاب لمنشرا
: القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية، الجػزء 0880 محمد صبحي حسانيف، .32

 .، دار الفكر العربي0الأوؿ، ط
مركػز : الأسس العممية لمكػرة الطػائرة، وطػرؽ القيػاس، 0880، يفنمحمد صبحي حسا .33

 .   الكتاب لمنشر، القاهرة
 .: الألعاب الرياضية، دار اليازوري العممية، الأردف0108، محمود أبو نعيـ .34
يػػة ب: نظريػػات وطػػرؽ التر 0880، محمػػود عػػوض بسػػيوني ، فيصػػؿ ياسػػيف الشػػاط  .35

  .ديواف المطبوعات الجامعية ،البدنية والرياضية
36.  
: التػدريبات البدنيػة فػي كػرة اليػد الناشػئيف النظريػة 0100ب،مصطفى أحمد عبد الوهػا .37

 .الاسكندرية، عالـ الرياضة مؤسسة التطبيؽ،
 ـحماد .38 : أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفاؿ في المرحمة 0111، مفتي إبراهي

 .، القاهرةلمنشر الابتدائية والإعدادية، مركز الكتاب
 ـالإنسانية :0100 ،موريس أنجرس .39  ،تدريبات عممية، منهجية البحث العممي في العمو

 .دار القصبة



5 

 وريات العلمية:المجلات والد  
: القدرات الخططية لضربة الارساؿ والاسػتقباؿ لػدى 0110ايثار عبد الكريـ المعماري،  .41

 0، العدد 0لاعبي التنس، مجمة أبحاث كمية التربية الأساسية ، المجمد 
: أثػر برنػامج تػدريبي مقتػرح عمػى الرمػاؿ فػي تطػوير صػفتي القػػوة 0100جػاري مػراد،  .41

متػر، أطروحػػة دكتػوراا، جامعػػة  011قاليػة لػػدى عػدائي مسػػافة الانفجاريػة والسػػرعة الانت
 محمد خيضر بسكرة.

سػػتية عمػػى القػػدرة ي: تػػأثير اسػػتخداـ التػدريبات البال0100، رامػي محمػػد الطػػاهر سػالـ .42
لػػدنيا الطباعػػة  لاقتهػػا بالمسػػتوى الرقمػػي لموثػػب الطويػػؿ، دار الوفػػاءعالعضػػمية لمػػرجميف و 

 .، الاسكندريةوالنشر
: العلاقػػة بػػيف كػػؿ مػػف القػػوة العضػػمية ومػػدى الحركػػة فػػي  0800، وادسػػيد عبػػد الجػػ .43

المفاصؿ للاعبي المسػتويات المختمفػة فػي الكػرة الطػائرة، بحػوث مػؤتمر الرياضػة لمجميػع، 
 .القاهرة، جامعة حمواف

 الأداء مسػػػتوى عمػػى الخاصػػػة الرشػػاقة تػػػدريبات تػػأثير: واخػػػروف خميػػؿ السػػػيد محمػػد .44
 .00العدد  الرياضية، التربية كمية مجمة التنس، للاعبي الخططي

: تػػأثير التػػدريب باسػػتخداـ برمجيػػة مصػػممة واسػػتراتيجيات 0108مػػي طمعػػت طمبػػة،  .45
التفكيػر والحػػديث الػذاتي عمػػى دقػة توجيػػ  الارسػاؿ المسػػتقيـ لممبتػدئيف فػػي التػنس، انتػػاج 

 .00عممي، جامعة حمواف، ع
ورفولوجيػة والقػوة المميػزة : دراسة العلاقػة بػيف بػيض العوامػؿ الم0100ولهي جلاؿ،  .46

 بالسرعة باستخداـ التدريب البميومتري، اطروحة دوكتوراا، جامعة باجي مختار عنابة.
 :المراجع بالأجنبية 

47. Hensley Larry Ed, 1989 : Tennis for Boys and Girls Skills Test Manual, 

American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 

Virginia, p 22 


