
    2021    3العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

207 

 

والأداء  القوة المميزة بالسرعةالقصوي( في رفع مستوى تمرينات بدرجات الحمل المرتفعة )تأثير 
 المهاري بالتنس للشباب

 محمد حسينقصي محمد أ.م.د. 
 قسم النشاطات الطلابيةمعة البصرة. جاالعراق. 

 الملخص
نحو الأفضل ورفع مستوى القوة العضلية المناسبة  التنستأتي أهمية البحث للارتقاء بلعبة  

للاعب لتأدية متطلبات اللعبة وفق أفضل تدريب بدرجات الحمل المناسبة القصوي آملين بتحقيق 
 .  التنسالنتائج التي تخدم لعبة 

لاحظ إن اغلب اللاعبين  لديهم ضعف في بلعبة التنس ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة  
وهذا  المباراة وحتى لنهايته التي ربما تطول اللعبة لعدة ساعات إثناءتأدية المهارات المطلوبة 

 .بالتنسالرياضي  الميناءيعود إلى ضعف القوة العضلية وكما هو حاصل للاعبي نادي 
 :الى البحثويهدف 

القصوي( في رفع مستوى القوة المميزة بالسرعة )ة تمرينات بدرجات الحمل المرتفع إعداد -1
 والأداء المهاري بالتنس للشباب.

 وتم استنتاج:
القوة المميزة بالسرعة ساعد بصورة فعالة في تطوير والحمل القصوي المستخدمة  التمرينات -1

 بالتنس.إلى بعض المهارات الأساسية  والى تطوير
 :وتم التوصية

القوة المميزة ساعد بصورة فعالة في تطوير وفق الحمل القصوي اعتماد التمرينات المستخدمة  -2
 بالتنسإلى بعض المهارات الأساسية  بالسرعة والى تطوير

 
التنس ، الأداء المهاري ، السرعة ، القوة المميزة  ،القصوي( الحمل المرتفعة ) الكلمات المفتاحية:

 للشباب
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 المقدمة: -1
العلم والمعرفة والتي من  دورا كبير في تقدم بسبب النهضة العلمية التي لعبت تتقدم الشعوب 

خلالها ينهض الازدهار والتقدم في مختلف المجالات التربوية والاجتماعية والتعليمية وحتى 
 الرياضية.

وفي الجانب الرياضي فان تطور العلم يعمل على الارتقاء بنوعية الرياضة وتحقيق الانجازات  
كل لعبة رياضية تحتاج إلى تدريب يناسبها وتعمل على تحقيق النتائج الرياضية العالي إذ إن 

واه الجيدة  ، أي بمقدرة اللاعب إن يكمل المباراة وتأدية المهارات الخاصة باللعبة دون هبوط مست
 . وهذا يأتي على دور العلم وخصوصا علم التدريب الرياضي حتى نهاية المباراة

تطلبات بدنية خاصة تختلف عن بقية تحتاج إلى مالتي  الفرديةمن الألعاب  التنسوتعد لعبة  
الألعاب الرياضية وخاصة صفة القوة التي تعد العنصر الفعال فيها وهذا ما نلاحظه بحركات 

المطلوبة  المهارات المختلفةلمباراة تعتمد بالدرجة الأولى على القوة العضلية لأداء اللاعب داخل ا
 أي يحتاج إلى القوة العضلية المطلوبة .منها الإرسال والضربات الأرضية المختلفة 

ويتم اختيارات التمرينات بدرجات حمل تدريبي عالية وهذا يناسب نوعية القوة العضلية المستخدمة  
يمكن تدريبها بالدرجات الحمل الخفيفة أو  لا التنسأنواع القوة التي ينتجها لاعب إذا اغلب 

نما تكون بدرجات الحمل العالية وهنا تأتي أهمية البحث للارتقاء بلعبة  نحو  التنسالمتوسطة وا 
الأفضل ورفع مستوى القوة العضلية المناسبة للاعب لتأدية متطلبات اللعبة وفق أفضل تدريب 

 .  التنسالحمل المناسبة القصوي آملين بتحقيق النتائج التي تخدم لعبة بدرجات 
بأقل جهد بدني  باللعبةالتدريب الصحيح والمناسب يساعد على تحقيق النتائج الجيدة أي الفوز و  

وبمستوى يرتقي إلى مستوى الطموح وخصوصا عند اختيار التمرينات المناسبة التي تخدم 
 صية لأداء متطلبات اللعبة .المجموعات العضلية التخص

يحتاجون إلى قوة عضلية مناسبة تساعدهم في تأدية المهارات الأساسية التنس ولهذا فان لاعبي  
يمكن تطوير تلك القوة إلا بالتدريب الصحيح وبدرجات حمل مناسبة لتلك القوة العضلية  للعبة ولا
 ونوعها.

لديهم ضعف في إن اغلب اللاعبين   لاحظبلعبة التنس ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة  
وهذا يعود  وحتى لنهايته التي ربما تطول اللعبة لعدة ساعاتالعب  إثناءتأدية المهارات المطلوبة 

 .بالتنسالرياضي  الميناءإلى ضعف القوة العضلية وكما هو حاصل للاعبي نادي 
مدى إلى تجريبه ومعرفة  احثدرجات الحمل التدريبي المرتفعة القصوى ارتئ الب لوجودونظرا  

 . التنسعضلية وأنواعها المهمة للاعبي في الارتقاء بالقوة القدرتها 
 



    2021    3العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

210 

 

 ويهدف البحث الى:
 القوة المميزة بالسرعةالقصوي( في رفع مستوى تمرينات بدرجات الحمل المرتفعة ) إعداد -1

 والأداء المهاري بالتنس للشباب.
مستوى القوة المميزة القصوي( في رفع بدرجات الحمل المرتفعة )تمرينات التعرف على تأثير  -2

 والأداء المهاري بالتنس للشباب.بالسرعة 
 الضابطة والتجريبيةعلى الفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين  التعرف -3

 والأداء المهاري بالتنس للشباب.مستوى القوة المميزة بالسرعة في رفع 
في  الضابطة والتجريبيةالتعرف على الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  -4

 والأداء المهاري بالتنس للشباب.مستوى القوة المميزة بالسرعة رفع 
 
 البحث: اجراءات -2
 تصميم المجموعات المتكافئة استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو  منهج البحث: 2-1
 مشكلة البحث.و  لطبيعةلملائمة  والتجريبية(الضابطة )
 الرياضةةي المينةةاءتةةم اختيةةار العينةةة بالطريقةةة العمديةةة والمتمثلةةة بلاعبةةي نةةادي  :عينةةة البحةةث 2-2

إلةةى مجمةةةوعتين بالطريقةةةة  اللاعبةةةينثةةةم تةةم تقسةةةيم  ( لاعةةةب .12والبةةةالد عةةددهم ) بةةالتنس الشةةةباب
( لاعبةةين وتةةم أيجةةاد التجةةانس 6مجموعةةة )بحيةةث أصةةبح عةةدد كةةل ضةةابطة وتجريبيةةة( )العشةةوائية 

 (1والتكافؤ للمجموعتين حسب الجدول )
 في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةتجانس وتكافؤ المجوعتين  يبين (1جدول )

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة  ضابطةالالمجموعة 

قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
 ع س الاختلاف

معامل 
 الاختلاف

 0.34 4.61 0.84 18.2 3.55 0.65 18.3 سنةالعمر/
 0.12 2.98 2.41 80.8 3.28 2.65 80.6 كغم/الوزن

 0.12 1.48 2.8 188.4 1.27 2.4 188.6 سمالطول/
 0.6 2.82 0.24 8.5 2.35 0.22 8.6 القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد

 0.14 1.6 0.3 18.65 0.64 0.12 18.63 عدد/القوة المميزة بالسرعة للرجلين
 0.206 2.51 0.663 26.41 2.13 0.561 26.33 الأمامية/عدد الأرضيةالضربة 
 0.617 3.249 0.67 20.62 3.25 0.662 20.36 عدد/الخلفية الأرضيةالضربة 

 2.23( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10الجدولية عند درجة حرية ) قيمت )ت(
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 :البحثوأدوات  تالمعلوماوسائل جمع  2-3
 وسائل جمع البيانات 2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية. -
 الملاحظة العلمية -
 الاختبارات المستخدمة -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة 2-3-2
 ساعة توقيت. -
 شريط قياس. -
 ميزان طبي. -
 . سيت( 3كرات تنس ) -
 تنس قانوني.ملعب  -
 :إجراءات البحث 2-4
 :متغيرات البحثتحديد  2-4-1

وعليه  التنسمن خلال خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضرورية للاعبي 
 تم اختيارها وجراء القياسات حولها.

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين. -1
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين. -2
 الضربات الأمامية والخلفية -3
 اختبارات متغيرات البحث: 2-4-2
                                 ثةواني( 10القوة المميزة بالسرعة )ثني ومد الةذراعين مةن وضةع الاسةتناد الأمةامي فةي اختبار  -1
 (286، ص 1987 قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد ،)
     ثانية( 20اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين)ثني ومد الركبتين في  -2

 (287، ص1986محمد حسن علاوي ، )                                                                   
  دقة وعمق الضربة الأرضية الأمامية والخلفيةلقياس  ITFاختبار الاتحاد الدولي  -3

 (2، ص 1982 محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ،)                                         
  قياس دقة وعمق الضربتين الأرضيتين الأمامية والخلفية الهدف من الاختبار: -

(ITF.p2) 
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، كةرات  10: ملعب تنس نظامي ، مغذي للكةرات أو مةدرب ، مضةارب تةنس الأدوات والأجهزة -
 ، شريط قياس ، استمارة تسجيل . 20تنس 

 وحدة القياس: الدرجة. -
: يةةتم تقسةةيم الملعةةب حسةةب الرسةةم الموضةةح لمنةةاطق النقةةاط لاختبةةار دقةةة الضةةربة وصةةف الأداء -

ويخصةةةص لكةةةل لاعةةةب عشةةةر محةةةاولات للضةةةربة الأماميةةةة وعشةةةر الأرضةةةية الأماميةةةة والخلفيةةةة ، 
 ويجب أن تكون الأبعاد للمناطق كما موضح بالرسم . محاولات للضربة الأرضية

 : التسجيل -
الأولى والطبةة الثانيةة للكةرة علةى المكةان الةذي تحةدث فيةه الطبةة فة ذا يتم احتساب النقاط للطبة  -

كانةةت الطبةةة الأولةةى فةةي منطقةةة النقطةةة الواحةةدة و الثانيةةة فةةي منطقةةة النقطتةةين يةةتم احتسةةاب ثةةلاث 
نقاط أما إذا كانت الطبة الأولى في منطقة الةثلاث نقةاط مةثلا والطبةة الثانيةة فةي منطقةة مضةاعفة 

 ستة نقاط لهذه الضربة و هكذا على بقية مناطق النقاط. النقاط فيتم احتساب
 الكرات التي تسقط على الشبكة وخراج خط القاعدة يتم احتساب درجة )صفر( لها. -
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 دقة وعمق الضربة الأرضية الأمامية والخلفية اختباريوضح  (1شكل )

تةةةم الاعتمةةةاد علةةةى الاختبةةةار المقننةةةة والتةةةي تتمتةةةع بصةةةدق  :الأسةةةس العلميةةةة للاختبةةةارات 2-4-3
 عالية.وثبات وموضوعية 

علةى عينةة  4/2/2019الباحث تجربة اسةتطلاعية بتةاري   اجري التجربة الاستطلاعية: 2-4-4
البحث الأصلية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغةرض تقنينهةا ومعرفةة مةدى ملائمةة لعينةة البحةث 

يجاد مكونات الحمل التدريبي.  وا 
 :التجربة الميدانية 2-5
 18/2/2019أجريت بتاري    :الاختبارات القبلية 2-5-1
 16/4/2019ولغاية  19/2/2019للمدة من  :التجربة الرئيسية 2-5-2
 17/4/2019أجريت بتاري   الاختبارات البعدية: 2-5-3
 

 منطقة النقطة الواحدة منطقة النقطة الواحدة

 تينمنطقة النقط

 الثلاث نقاط منطقة

 الاربع نقاط منطقة

 القوة : مضاعفة النقاط منطقة
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 :التمرينات المقترحة 2-6
فةي القسةم الرئيسةي  بةالقوة العضةلية )القةوة المميةزة بالسةرعة(تم تطبيةق تمرينةات المقترحةة والخةاص  

وبةةةدرجات حمةةةل تةةةدريبي المقترحةةةة  للمجموعةةةة التجريبيةةةةمةةةن الوحةةةدة التدريبيةةةة الخاصةةةة بالمةةةدرب 
 فترة الأعداد الخاص وشدة التمرينات التي تراوحت بين  وتم اعتماد القصوي ،

أمةةا الراحةةة بةةين  تعتمةةد علةةى درجةةة الحمةةل المسةةتخدمة ( أمةةا حجةةم التمرينةةات% 100 - % 75)
 التكرارات والمجاميع فقد اعتمد الباحث على النبض كمؤشر لها والذي تراوح بين 

د( بين التكرارات مع الزيادة في فترات الراحة في بعض الأحيان وخصوصةا عنةد /ظ 120-130)
ظ/د( وهةي الفتةرة المناسةةبة لأداء المهةارة مةةرة  140-130( وكانةت تبلةةد )%100- %90الشةدة )

أخةةرى بتركيةةز عةةالي وبةةدون تعةةب أو هبةةوط فةةي المسةةتوى. واسةةتمر تطبيةةق التمرينةةات لمةةدة شةةهرين 
 دات تدريبية في الأسبوع.( وح3وبواقع )

 
 لإيجاد.  SPSSتم الاعتماد على نظام :الوسائل الإحصائية 2-7
 الوسط الحسابي -
 الانحراف المعياري -
 اختبار ت للعينات المترابطة. -
 اختبار ت للعينات الغير مترابطة. -
 النسبة المئوية. -
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 :عرض ومناقشة النتائج -3
فةةي  الضةةابطة والتجريبيةةةالبعديةةة للمجمةةوعتين  –عةةرض ومناقشةةة نتةةائج الاختبةةارات القبيلةةة  3-1

 متغيرات البحث 
 البحث. في متغيرات الضابطة والتجريبيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين  يبين (2جدول )

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة  الضابطةالمجموعة 

 بعديس  س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س بعدي س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 5.6 0.6 11.9 8.5 8.5 0.2 10.3 8.6 القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد
 11.5 0.3 22.1 18.65 18.7 0.1 20.5 18.63 القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

 3.12 1.33 30.56 26.41 3.458 0.668 28.64 26.33 الأمامية/عدد الأرضيةالضربة 
 2.706 1.74 25.33 20.62 3.481 0.632 22.56 20.36 عدد/الخلفية الأرضيةالضربة 

 2.57( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )5الجدولية عند درجة حرية ) قيمت )ت(
الضةةةابطة ( تبةةةين لنةةةا أن جميةةةع المتغيةةةرات البحةةةث وللمجمةةةوعتين 2مةةةن خةةةلال ملاحظةةةة جةةةدول ) 

المحتسةةةبة  (Tلهةةةا تطةةةور وذلةةةك مةةةن خةةةلال الفروقةةةات المعنويةةةة بةةةين قةةةيم ) تقةةةد حصةةةل والتجريبيةةةة
المحتسةةبة اكبةةر مقيمهةةا الجدوليةةة عنةةد  Tوالجدوليةةة بةةين الاختبةةارات القبليةةة والبعديةةة إذ كانةةت قةةيم 

الاختبةارات  ( وهذا يدل على وجةود فةروق معنويةة ولصةالح 0.05( واحتمال خطا )5) درجة حرية
 البعدية.

إلةةى اسةةتمرارها فةةي التةةدريب وانتظةةامهم فيةةه وهةةذا بالتأكيةةد يسةةاعد  المجمةةوعتينويرجةةع سةةبب تطةةور  
علةةةى تطةةةةور الصةةةفات البدنيةةةةة والمهاريةةةة فةةةةي نفةةةس الوقةةةةت لأنةةةه مةةةةن خصوصةةةيات ومبةةةةاد  علةةةةم 

        (1986التدريب. إضافة إلى ذلك يذكر كل من محمد حسن علاوي )
 (17، ص 1986محمد حسن علاوي ، )                                                                    

 (301، ص 1983 نادر عبد السلام العوامري ،)              (1983ونادر عبد السلام العوامري )
أن التةةةدريب الرياضةةةي يعمةةةل علةةةى تحسةةةين الصةةةفات البدنيةةةة ومسةةةتوى الأداء المهاريةةةة علةةةى حةةةد "

إلى التمرينةات المسةتخدمة والمختةارة بصةورة علميةة والمطبقةة  المجموعتين يرجع تطور كما ."سواء
صةفة القةوة المميةزة  لانمن قبل عينة البحث والتي عملت على تحقيق هدف التدريب الموضةوع ، 

نما من خةلال التةدريب المنةتظم إذ يلعةب مثةل هةذا  بالسرعة لأيتم تطويرها بصورة عفوية وتلقائية وا 
        .يزة بالسرعةالتدريب إلى تنمية القوة المم

 (117، ص1982 محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ،)                                       
سبب تطور هو مراعةاة جميةع شةروط تمرينةات ومبادئةه الفنيةة والقانونيةة وهةذا مةا إن يرى الباحث و 

 (89، ص 2001 مهند عبد الستار العاني ،)                                 . أكده مهند عبد الستار
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بةةةان هنةةةاك حقيقةةةة علميةةةة لابةةةد مةةةن الوقةةةوف عنةةةدها وهةةةي أن التمرينةةةات المسةةةتخدمة فةةةي المنةةةاهج "
التدريبيةةة تةةؤدي إلةةى تطةةوير الأداء إذ بنةةي علةةى أسةةس علميةةة فةةي تنظةةيم عمليةةة التةةدريب واسةةتخدام 

تدريبيةةةةةة جيةةةةةدة وبأشةةةةةراف مةةةةةدربين الحمةةةةةل المناسةةةةةب وملاحظةةةةةة الفةةةةةروق الفرديةةةةةة وتحةةةةةت ظةةةةةروف 
متخصصةةةين حيةةةث البةةةرامج التدريبيةةةة المقننةةةة والمنظمةةةة وفةةةق الأسةةةس العلميةةةة تعمةةةل علةةةى تطةةةوير 

 ."المستوى ألبدني والمهاري للاعبين
سبب تطور المهارات الأساسية يرجع إلى تطور صفة القةوة المميةزة بالسةرعة إذ أن الرياضةيين  إما 

الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارهم إلى الصفات البدنيةة  يستطيعوا إتقان المهارات لا
الضةةةةرورية والخاصةةةةة بالنشةةةةاط الرياضةةةةي ، لةةةةذلك نجةةةةد الارتبةةةةاط الوثيةةةةق بةةةةين المسةةةةتوى المهةةةةاري 

           . والمتطلبات الخاصة في كل نشاط
 (9، ص 1988 مر الله احمد ألبساطي ،أ)                                                                   

 بةةين المجمةةوعتين الضةةابطة والتجريبيةةةالبعديةةة  –عةةرض ومناقشةةة نتةةائج الاختبةةارات البعديةةة  3-2
 في متغيرات البحث.

 في متغيرات البحث. الضابطة والتجريبيةنتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  يبين (4جدول )

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية  الضابطةالمجموعة 

 ع لبعدياس  ع لبعدياس  المحتسبة
 8.8 0.3 11.9 0.3 10.3 القوة المميزة بالسرعة للذراعين/عدد
 7.27 0.4 22.1 0.3 20.5 القوة المميزة بالسرعة للرجلين /عدد

 4.183 0.672 30.56 0.778 28.64 الأمامية/عدد الأرضيةالضربة 
 4.563 0.965 25.33 0.956 22.56 عدد/الخلفية الأرضيةالضربة 
 2.23( =0.05( وتحت مستوى دلالة )10الجدولية عند درجة حرية ) قيمت )ت(

فةةي تطةةوير كانةةت أفضةةل الثانيةةة ( تبةةين لنةةا أن المجموعةةة التجريبيةةة 3مةةن خةةلال ملاحظةةة جةةدول) 
وذلك مةن خةلال وجةود  التنسلعبة القوة المميزة بالسرعة وكذلك في تطوير المهارات الأساسية في 

 .فروقات معنوية في الاختبارات البعدية 
الشةدة القصةوى التةي لعبةة دورا فةي تطةوير القةوة المميةزة بالسةرعة وهةذا دليةل ويرجع سبب ذلك إلةى  

 يمكن تطويرها إلا في الأحمال الكبيرة . على إن تلك القدرة لا
اضة ينة تختلف من لعبة لأخرى حسب الريفعالية رياضية تعتمد على مجاميع عضلية معكما إن  

والةرجلين مةن الألعةاب التةي تميةز لاعبيهةا بقةوة عضةلات الةذراعين  التةنسالتخصصية وكةون لعبةة 
بشةةةكل كبيةةةر لةةةذلك وجةةةب الاهتمةةةام بهةةةذه المجةةةاميع مةةةن خةةةلال التكةةةرار المةةةنظم للتمةةةارين والزيةةةادة 

ة القةةوة المميةةزة بالسةةرعة مةةن خةةلال فةةي تنميةة اجحنةة الحمةةل القصةةويالتدريجيةةة للتكةةرارات إذ أثبتةةت 
                              . أعةةةادة التمةةةارين البدنيةةةة خةةةلال الوحةةةدة التدريبيةةةة ولعةةةدة مةةةرات إلةةةى تطةةةوير هةةةذه الصةةةفة البدنيةةةة

 (115، ص 1988قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي ، )
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 :الاستنتاجات 4-1
القةوة المميةزة بالسةرعة سةاعد بصةورة فعالةة فةي تطةوير القصةوي  والحمةلالتمرينات المسةتخدمة  -1

 بالتنس.إلى بعض المهارات الأساسية  والى تطوير
الحمل القصوي أفضل في تطةوير القةوة المميةزة بالسةرعة مةن الأحمةال الأقةل منةه وهةذا مؤشةر  -2

 الحمل القصوي.يمكن تطويرها إلا في درجات  إن تلك القدرة لا
 
 :التوصيات 4-2
القوة المميزة ساعد بصورة فعالة في تطوير القصوي  وفق الحملاعتماد التمرينات المستخدمة  -1

 بالتنسبعض المهارات الأساسية  إلى بالسرعة والى تطوير
مةن الأحمةال الأقةل منةه  أفضةلاعتماد الحمل القصوي في تطوير القوة المميزة بالسرعة كونةه  -2

 وهذا مؤشر إن تلك القدرة لايمكن تطويرها إلا في درجات الحمل القصوي.
ضةةروري أن يخضةةع التةةدريب وطرقةةه إلةةى التقنةةين الصةةحيح فةةي تشةةكيل حملةةه وحسةةب الهةةدف  -3

 الموضوع لأجله.
 

 المصادر 
  1988 ، المعارفدار  ، ، القاهرة أسس وقواعد التدريب الرياضي :أمر الله احمد ألبساطي -
مطبعةةة ،  الاختبةةارات والقيةةاس ومبةةاد  الإحصةةاء قةةيس نةةاجي عبةةد الجبةةار وبسطويسةةي احمةةد: -

 .1987 ، جامعة بغداد
مطةةةابع التعلةةةيم  :اللياقةةةة البدنيةةةة وطةةةرق تحقيقهةةةا: قاسةةةم حسةةةن حسةةةين ومنصةةةور جميةةةل العنبكةةةي -

 .1988بغداد ،  العالي،
 . 1986مصر،  دار المعارف ، :علم التدريب الرياضي: محمد حسن علاوي -
، دار الفكةر العربةي  اختبةارات الأداء الحركةي محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان: -

  1982 ، القاهرة ،
: تةةأثير برنةةامج مقتةةرح لةةبعض الصةةفات البدنيةةة والمهاريةةة بكةةرة السةةلة مهنةةد عبةةد السةةتار العةةاني -

 .2001بية الرياضية، جامعة بغداد،للاعبين الناشئين ، رسالة ماجستير، كلية التر 
 ، مجلةةةة دراسةةةات وبحةةةوث،  تةةةأثير الكةةةون المثيةةةر علةةةى رد الفعةةةل: نةةةادر عبةةةد السةةةلام العةةةوامري -

  1983 ، جامعة حلوان
- ITF ;InternationalTennisfedreration.Play tennis manual Play+Stay  
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 (1ملحق )

 نموذج من التمرينات المستخدمة
 %75الأسبوع : الأول                                              الشدة:  

 دقيقة    55-50(                        زمن التمرينات الكلي : 1الوحدة التدريبية )
 

                                          
 القسم

 الزمن
 دقيقة

 الحجم التمرينات
 الراحة

 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس

2.41 
 
2.56 
 
1.45 
2.65 

أداء شناو خمس مرات ثم الانطلاق إلى  -1
 للشبكة والرجوع لأداء الضربة الأمامية

متر ذهاب  5القفز على شكل أرنب لمسافة  -2
ياب.  وا 

 كغم  ثني ومد الذراعين 2دمبلص زنة  -3
 أداء ضربات أرضية أمامية وخلفية. -4

8×2 
 
9×2 

 
8×2 
20×2 

( 130-120رجوع النبض )
 ض/د

 ( دقيقة2-3)

رجوع النبض 
(110-120 )

 ض/د
 ( دقيقة3-4)

 


