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 ملخص البحث

تعد لعبة تنس كرة القدم من الألعاب الحديثة التي تفتقر إلى الدراسة بشكل تفصيلي ونظراً لحداثة  اللعبة 
توجد  لا انللدراسات التي كتبت عن اللعبة وعلى حد علم الباحث انومن خلال متابعة الباحث ،في العراق

دراسات تناولت بشكل شامل لكل جوانب اللعبة اذ تطرقنا في هذه الدراسة إلى إعداد  تدريبات خاصة 
تناول الجوانب البدنية التي يحتاجها لاعب تنس كرة القدم وذلك عن طريق تحليل عدد من المباريات من 

وافر مناهج تدريبية ومن هنا برزت مشكلة البحث في عدم تأجل الوقوف على أهم الصفات البدنية، 
الكشف عن اهم المتغيرات البدنية  وفقا  يهدف البحث الىقائمة على أسس علمية تلائم حداثة اللعبة. 

فقا لتحليل  عن تأثير التدريبات الخاصةكشف الو  لتحليل المباريات للاعبي تنس كرة القدم فئة الشباب.
ن القبلي والبعدي للمجموعتين ختبارييا بين الافروق دالة إحصائ هناكان ان أفترض الباحثو  . المباريات

ن البعديين الاختباريتوجد فروق دالة إحصائيا بين وانه  القياس البعدي. لحةصمالتجريبية والضابطة ل
مجتمع  انحدد الباحثو القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  لحةصمللمجموعتين التجريبية والضابطة  ل

 الباحث، أما عينة البحث فقد اختار لاعباً  (66ربلاء  والبالغ عددهم )البحث بلاعبي اندية محافظة ك
 ( من اللاعبين لعدم التزامهم بالتوقيتات وتم2استبعاد ) وتم ،(لاعباً 14لاعبي نادي الهندية المتكون من )

( لاعبين لكل مجموعة. 6ضابطة(وبواقع ) –تقسيم عينة البحث الى مجموعتين متساويتين )تجريبية 
نتائج استخلص الاستنتاجات ال في ضوء(  والنسبة المئوية، و spssبقوانين البرنامج ) انأستعان الباحث

إن عملية التحليل و  للتمرينات الخاصة وفقا لتحليل المباريات تأثير إيجابي لتطوير الأداء البدني تية:الآ
ضرورة بما يأتي: وأوصى الباحثان كانت فاعلة في وضع التمرينات حسب خصوصية الفعالية. 

في تطوير الجانب البدني ، والتأكيد  انالاستفادة من التدريبات الخاصة التي تم اعتمادها من قبل الباحث
 على المدربين بأن يكون عملهم وفقا للأسس العلمية التحليلية التي تتناسب مع قابليات اللاعبين.

  ع الفئات العمرية الأخرى.استخدام تحليل المباريات في التخصص الثنائي والفردي ومو 
 .تنسالكرة قدم  ،المتغيرات المهارية ،  تمارينال الكلمات المفتاحية:

mailto:atalb9205@gmail.com
mailto:atalb9205@gmail.com
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Football Tennis is considered one of the recent games lacking study in detail. Because of the 

modernity of the game in Iraq, and through the follow-up of the previous studies of the game by the 

two researchers, and according to their knowledge, there are no studies that dealt comprehensively 

and covered the physical aspects that football tennis players needs. The two researchers analyzed a 

number of matches for the sake of identifying the most important physical characteristics. Here, the 

problem of the study emerged, which is the unavailability of training methods depending on 

scientific bases that accord with the modernity of the game. The study aims to reveal the most 

important physical variables in accordance with the analyses of those matches. The two researchers 

hypothesized statistically significant differences between the pre and post-tests of the two groups, 

the experimental and controlling, for the benefit of the experimental group's post-test. the two 

researchers identified the community of the study, the players of Karbala Governorate’s clubs; they 

are (66) players. The study sample was chosen by the two researchers, the players of Alhindiyah 

club, and they are (14) players. Two (2) players were excluded for not being punctual towards the 

timings.  

The sample of the study was divided into two equal groups, controlling and experimental, (6) six 

players for each group. the two researchers used the rules of (SPSS) program and the percentage. In 

the light of the findings, the following conclusions were reached at: the special training exercises 

according to analyzing the matches have a positive effect on developing the physical performance, 

and the analyzing process was effective in making the exercises that accord with the specificity of 

the event. The two researchers recommended the following: 

The necessity of making use of the special training exercises, which were adopted by the two 

researchers, in developing the physical aspect, and urging the coaches to make their work in 

accordance with analytical scientific bases that suit the capabilities of the players and using 

matches’ analyses in the dual and single specialization with other age categories.      
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1 
 التعريف بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث1-1

تعود اصول رياضة تنس كرة القدم الى تشيكوسلوفاكيا ، وهي من الالعاب الحديثة التي تلعب بثلاث     
اشكال أو تخصصات )فردي ، زوجي ، ثلاثي ( وتتطلب قدرات خاصة واستثنائية وتتميز بديناميكية 

مهارتها و عب، مستمرة من خلال المواقف المختلفة التي يتعرض لها اللاعب في انحاء مختلفة من المل
تجمع بين الدقة والسرعة، وهي رياضة متنوعة تتكون من مزيج من الرياضات مثل كرة القدم والتنس 
وكرة الطائرة ولها مهارات محددة مثل الارسال، واستلام الكرة ،والتمريرة ، والهجوم الساحق. أن تطوير 

لمدرب الرياضي في تحقيق المستوى متطلبات اللاعب البدنية والمهارية هو الاساس الذي يسعى اليه ا
العالي من الأداء الرياضي ولا يتحقق ذلك إلا من خلال اختيار تدريبات خاصة بالاعتماد على النتائج 

تحقيق اهداف العملية لالبدني والمهاري  الإعدادالعلمية والخبرة الميدانية لإحداث تطورات سريعة  في 
بنوع خاص من الصفات البدنية والمهارية ولتطويرها يجب اختيار التدريبية ، وان كل لعبة رياضية تتميز 

وان الوصول الى المستويات العالية لا يحتاج  . تدريبات واساليب متنوعة يتناسب مع خصوصية اللعبة 
ومتطور واستخدام التقنيات والوسائل  فقط الى لاعبين موهوبين بل يحتاج الى عمل متكامل ومتواصل

النتائج ايجابية . ان عملية التحليل من الاساليب الحديثة في المجال الرياضي العلمية حتى تكون 
لتصحيح مسار العملية التدريبية والتي عن طريقها يمكن الحصول على معلومات دقيقة عن خصوصية 

والتمرينات والصفات البدنية المناسبة للأداء المهاري حتى يتمكن المدربين من اعداد المناهج  المهارات
 وفيلتدريبية المقننة التي تلبي المتطلبات البدنية والمهارية والتي من شأنها الارتقاء بالمستوى الرياضي، ا

 وتكون  المباريات تحليل طريق عن خاصة تمرينات ايجاد خلال من البحث أهمية تكمن تقدم ما ضوء
 كرة تنس برياضة للمعنين واللازمة الضرورية بالمعلومات ستساهم بدورها والتي المهاري  للتدريب معتمدة

 من تجعل التي مهمة بيانات وتقديم التمرينات هذه من الافادة خلال من واللاعبين للمدربين وكذلك القدم
 . جيد بشكل للاعب المهاري  الأداء يتطور وبالتالي تنافسية أجواء في اللاعب

 مشكلة البحث1-2
المحافظات وان مهاراتها  اغلبان لعبة تنس كرة القدم جديدة على البلاد وتم انشاء اتحادات في       

فضلا عن قلة المناهج التدريبية المدروسة والمبنية بشكل علمي ومن  خلال اهتمام  ،تتسم بالتنوع والتعقيد
ضعف في اداء  اريات فقد لاحظمدربا لهذه اللعبة ومتابعا لكثير من المبا مابهذه الفعالية كونه انالباحث

لمهارات الخاصة باللعبة ومن خلال مشاهدته المباريات المحلية لبطولة اندية العراق المقامة لعبين لاال
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 ماوتحليله ماومن خلال اطلاعه 2020و 2019في قاعة الجدول الغربي في كربلاء  في عام 
ن دربيراء المآ ماوكذلك استطلاعه ،قان هناك قصور وعدم وجود تنظيم وتناس اللمباريات فقد لاحظ

واللاعبين تبين قلة اهتمام من قبل بعض المدربين بتمرينات الوحدات التدريبية للفعالية، ومن هنا برزت 
. اللعب حالة الى التدريب حالة تقريب خلال من مناسب بشكلمشكلة البحث في اختيار تدريبات خاصة 

وكذلك  ،المتغيرات البدنية للاعبي تنس كرة القدم فئة الشبابوفقا لتحليل بعض المباريات في عدد من 
 محاولة إضافة علمية في هذا المجال للمساهمة برفع مستوى لاعبي تنس كرة القدم في عراقنا الحبيب.

  اهداف البحث 1-3
الكشف عن تأثير التدريبات الخاصة وفقا لتحليل المباريات في بعض المتغيرات البدنية   -1

 للاعبي تنس كرة القدم  فئة الشباب . 
الكشف عن تأثير التدريبات الخاصة وفقا لتحليل المباريات في بعض المتغيرات البدنية       -2

 الشباب .للمجموعتين التجريبية والضابطة للاعبي تنس كرة القدم  فئة 
 فروض البحث 1-4

توجد فروق دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في  -1
 الاختبار البعدي.صلحة ملالمتغيرات البدنية للاعبي تنس كرة القدم  الشباب 

في توجد فروق دالة إحصائيا بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  -2
الاختبار البعدي للمجموعة صلحة ملالمتغيرات البدنية للاعبي تنس كرة القدم  الشباب 

 التجريبية.
 مجالات البحث : 1-5
 المجال البشري : لاعبو  نادي الهندية في محافظة كربلاء فئة الشباب 1-5-1
 2022\ 4 \ 9لغاية  2022 \1 \14المجال الزماني : ابتداءً من  1-5-2
ل المكاني :  القاعة الداخلية لنادي الهندية التابعة لوزارة الرياضة والشباب في محافظة المجا1-5-3

 كربلاء.
 اجراءات البحث-3
 منهج البحث: 3-1

استخدم الباحثان المنهج التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبارين القبلي والبعدي،       
لأنه يتناسب مع  طبيعة إجراءات الدراسة لذلك يتطلب من الباحث ان  تكون هناك  مجموعتان " 

ي بعضها وبالنظر لان البحث التجريبي يتميز بالضبط والتحكم في المتغيرات المدروسة بحيث يحدث ف
تغييرا مقصودا ويتحكم في متغيرات أخرى فأنه يعتبر منهج البحث الوحيد الذي يوضح العلاقة بين الاثر 

 (104، 1999والسبب على نحو دقيق")علاوي وراتب،
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2
( 66) يمثل مجتمع البحث لاعبي اندية محافظة كربلاء بتنس كرة القدم  الشباب  والبالغ عددهم      

(لاعبا  وتم تقسيم العينة  وبواقع 14( ، تم اختيار عينة بالطريقة العمدية )1لاعبا كما مبين بالجدول )
( من 2تم استبعاد )و ضابطة( بالطريقة العشوائية غير المنتظمة ) القرعة( و ( لاعبين إلى )تجريبية  6)

 .%( من مجتمع البحث 21.21)اللاعبين لعدم التزامهم بالتوقيتات  وبذلك أصبحت نسبة العينة 
  ( 1جدول ) 

 يمثل اندية محافظة كربلاء بتنس كرة القدم
  يةالمئو  النسبة عبينلاعدد ال اسم النادي ت
 %21.21 14 الهندية 1
 %19.69 13 الروضتين 2
 %21.21 14 الخيرات 3
 %18.18 12 الغدير 4
 %19.69 13 امام المتقين 5
  66 المجموع 
 تحديد المتغيرات البدنية : 3-3-1

قام الباحثان بتحليل مباراة كاملة لعينة البحث مقسمة إلى شوطين وبعد خزن المباريات ، تم التقصي     
(  اذ يكون فيه توقيتات  Camtasia 2020عن برنامج ملائم لطبيعة التحليل و تم استخدام برنامج ) 

يوفر البرنامج التحكم بعرض المباريات بسرعة أو ببطئ ،  التشغيل للفيديو )دقائق وثوان وأجزاء الثانية ( 
وكذلك ميزة الرجوع أو التقدم بالفيديو بالثانية وأجزاء الثانية و بدقة عالية ، اذ يمكن التحديد وبدقة 

زمنها بأجزاء الثانية من بدايتها الى نهايتها ،وتم إعداد استمارة الصفات البدنية التي يؤديها اللاعب و 
، وبعد ذلك تم تشغيل برنامج التحليل في الحاسوب الذي كان متصلًا ( 3تحليل وكما مبين في ملحق )

( وذلك عن دنكابشاشة العرض والبدء بعرض المباراة ، إذ تم عرضها على شاشة تلفزيونية كبيرة نوع )
(. وبعد البدء بتشغيل البرنامج تمت مراقبة  HD( بناقل )Hpاشة بجهاز حاسوب نوع )طريق ربط الش

( الكابس ( خلال 3( المعد رقم )2(اللاعب المرسل، رقم )1كل لاعب في مراكز اللعب ) المركز رقم )
فترة للتعرف على الصفات البدنية التي يؤديها لاعب كل مركز خلال المنافسة  لمعرفة نوع وشدة و  مباراة 

وذلك لتوظيف المعلومات في بناء برنامج تدريبي دوام وتكرارات الصفات البدنية وفترات الراحة البينية 
  مستند الى الاسس العلمية .
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 تحديد اختبارات الصفات البدنية 3-3-2
وعننن طريننق مننا ظهننر للباحننث فنني اسننتمارة التحليننل مننن صننفات بدنيننة فقنند  قننام ب عننداد  اسننتمارة اسننتبيان  

( وطلنب منن الخبنراء والمتخصصنين 1لسادة الخبراء تحتوي على مجموعنة منن الاختبنارات البدنينة ملحنق)ل
فنني مجننال علننم التنندريب الرياضننني والقينناس والتقننويم و لعبننة تنننس كنننرة القنندم لاختيننار الاختبننارات الاكثنننر 

(% 75ي تزيند عنن )ملائمة  لقياس الصفات البدنية الخاصة بالبحث ، واعتمند الباحثنان نسنب الاتفناق التن
(% فنناكثر مننن آراء المحكمننين )بلننوم، 75إذ يشننير )بلننوم( انننه علننى الباحننث الحصننول علننى نسننبة موافقننة )

 ( يبين ذلك .2( والجدول )126، 1983واخرون ،
 (2الجدول )

 يبين النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد اختبارات الصفات البدنية
 النسبة المئوية عدد المتفقين عدد الخبراء البدنيةالصفات  ت
 %100 8 8 المرونة للرجلين 1
 %100 8 8       الرشاقة 2
 %87.5 7 8 ى و السرعة الانتقالية القص 3

4 
ية ودالقوة الانفجارية العم

 للرجلين
8 8 100% 

       

 الاختبارات البدنية: 3-3-3
 متر من البدء العالي 20ركض  اختبار -1
 متر( 4,5×3اختبار بارو للرشاقة ) -2
 الجلوس )الرجل الموازي( البرجل-3
 اختبار القوة الانفجارية )القفز العمودي من الثبات(-4
 التجارب الاستطلاعية: 3-5
 التجربة الاستطلاعية  لضبط طريقة التصوير المباراة. 3-5-1

أجرى الباحث مع فريق العمل المساعد تجربة استطلاعية على مباراة لعينة البحث لغرض تصوير    
( كاميرات في هذه التجربة حيث وجد الباحثان عن طريق التجربة 4المباراة حيث تم استخدام )

م بشكل ( كاميرات كافية لتصوير المباريات وذلك لبيان تحركات اللاعبين في مراكزه4الاستطلاعية ان)
جيد وواضح، وكان الهدف الآخر من التجربة الاستطلاعية هو تدريب فريق العمل المساعد على طريقة 

 . 2021|12| 22التصوير حيث نفذت التجربة الاستطلاعية بتاريخ 
 التجربة الاستطلاعية لاختبارات الصفات البدنية : 3-5-2
عية على لاعبين من مجتمع البحث بتأريخ اجرى الباحثان مع فريق العمل المساعد تجربة استطلا 
 وكان الهدف منها :  2022|1|3
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 التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة. -
 كفاءة فريق العمل ومدى تفهمهم تنفيذ الاختبارات. -
 التأكد من مدى ملائمتها لعينة البحث. -
 معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الاخطاء. -
 م لتنفيذ الاختبارات.حساب وقت اللاز  -

 التجربة الاستطلاعية للبرنامج التدريبي:3-5-3
على افراد  2022|1|22-21أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية لوحدة تدريبية كاملة بتاريخ         

 المجموعة التجريبية  وكان الهدف من التجربة ما يأتي:
 .التأكد من تنفيذ زمن الوحدة التدريبية بالوقت المحدد -
التأكد من زمن فترة الراحة بين تكرار وآخر ومجموعة واخرى وذلك بقياس النبض وعودته  -

 د. \ن (100الى)
 التأكد من شدة التمارين وذلك بقياس النبض.-
 ومعرفة المعوقات غير المحسوبة التي قد تعوق عمل المدرب.   -
 لاختبارات القبلية:3-6  

قام الباحثان ب جراء الاختبارات القبلية لمتغيرات  الدراسة على عينة البحث بمجموعتيها التجريبية     
                                                  . 2022| 1|29والضابطة في يوم السبت الموافق 

 البرنامج التدريبي:  3-6-1
لتحديد الصفات البدنية لغرض بناء برنامج تدريبي يعتمد  وعن طريق تحليل افضل مباراة لعينة البحث   

على تكرار هذه الصفات. قام الباحثان بتصميم برنامج تدريبي تتألف من ثلاث دورات متوسطة 
وتضمنت كل دورة متوسطة على ثلاث دورات صغرى، وبواقع ثلاث وحدات تدريبية لكل دورة صغرى 

. اشتمل المنهاج التدريبي على الصفات البدنية  ة اسابيعواستغرق البرنامج تسع( 1:2وبحركة حمل )
وعلى المهارات الهجومية والدفاعية التي ظهرت خلال المباراة وتم اختيار التمارين حسب خصوصية 
لعبة تنس كرة القدم بالاعتماد على نتائج التحليل. كما قام الباحثان عن طريق ما ظهر من نتائج 

صفة بدنية  وتم استخدام المتوسط الحسابي لمجموع التكرارات لكل صفة  التحليل بجمع التكرارات لكل
بدنية  واستخدام الاهمية النسبية  لغرض الاستفادة منها في بناء برنامج تدريبي، أما طريقة قياس الشدة 

 فقد استخدم الباحث المعادلات الآتية:
     الإنجاز المطلوب العمل به = ناتج –أفضل إنجاز 

 أحسن إنجاز × ناتج من المعادلة السابقة 
 = ناتج

100 
 ناتج المعادلة السابقة + الإنجاز الأقصى = شدة العمل المراد التدريب بها    

 (  274،  1986)التكريتي و محمد علي ،  
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أي أما المهنارات  فقند اسنتخدم الباحثنان شندة المبناراة وهني شندة أداء المهنارة فني الوحندة التدريبينة ) 
( علننى 2مشننابه لننلأداء فنني المبنناراة(. ولأجننل ضننمان سننلامة العمننل تننم عننرض المنهنناج التنندريبي ملحننق )

مجموعننة مننن ذوي الخبننرة والاختصنناص فنني مجننال التنندريب  تنننس كننرة القنندم لإبننداء آرائهننم حننول سننلامة 
 ها ما أجمعوا عليه.البرنامج التدريبي وقد أبدى السادة الخبراء بمجموعة من الآراء التي أخذ الباحثان من

بعد أن تم تنفيد التجربة الرئيسة والانتهاء من تطبيق التمرينات على   الاختبارات البعدية : 3-6-2
عينة البحث تم تطبيق الاختبارات البعدية وبطريقة مشابهة للاختبارات القبلية التي طبقت قبل البدء 

 .2022\4\9 فيبتطبيق التمرينات الخاصة لمجموعتي البحث 
 ( وكما يأتي :spss: أستخدم الباحث بعض القوانين من البرنامج )الوسائل الاحصائية 3-7

، قانون النسبة المئوية، و الوسيط، و الانحراف المعياري ، و النسبة المئوية، و الوسط الحسابي -1
 )بيرسون(. البسيط قانون الارتباط، و للعينات المستقلة Tقانون ، و للعينات المترابطة Tقانون و 

 عرض نتائج المتغيرات البدنية وتحليلها ومناقشتها:  4-1
تضمن هذا الباب عرض نتائج كل الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات الدراسة لعينة البحث ووضع   

ومن  ،بيانية تسهل ملاحظة الفرق والموازنة بينهما وصولا إلى النتائجالنتائج في جداول واشكال  انالباحث
 للوصول إلى تحقيق أهداف البحث وفروضه.  ثم مناقشتها

 عرض وتحليل نتائج الفروق في المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية :4-1-1
 (3الجدول )

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية يبين 
 للمجموعة التجريبية بةو المحس وقيم )ت(

 المتغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

 )ت(            قيم متوسط الفروق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

الدلالة 

 ع س ع س   ع س    يةنوالمع

  القوة الانفجارية
 ينومع 9.241 0.728 1.571 1.069 41.142 1.112 39.285 سم للرجلين

 ينومع 10.280 0.699 2.714 0.690 20.857 1.112 23.714 ثانية الرشاقة
السرعة الانتقالية 

 ينومع 5.156 1.134 2.207 0.181 2.635 0.07 2.84 ثانية القصوى 

 ينومع 36.772 0.534 7.428 0.951 29.285 1.03 36.714 سم للرجلين المرونة

 2.571( = 5( ودرجة حرية ) 0.05)  قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ  
 ( يتبين لنا ما يأتي :3من خلال الجدول )
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ولمصلحة  ،وجود فروق ذات دلالة معنوية  بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  -
للرجلين،  ديةو العم الاختبار البعدي في جميع المتغيرات  البدنية  والتي تضمنت )القوة الانفجارية

  الفرضية الأولى . جزء من وهو ما يحقق( للرجلين المرونةو الانتقالية القصوى، والسرعة رشاقة، الو 
عرض وتحليل نتائج الفروق في المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 4-1-2

                   الضابطة :
 (4الجدول )

المعيارية للمتغيرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم )ت( الأوساط الحسابية والانحرافات يبين 
 للمجموعة الضابطة وكما هو مبين في .

 المتغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
)ت(  قيم  

 الجدولية

الدلالة 

 ع س ع س   ع س   يةنوالمع

القوة الانفجارية 
 1.676 0.451 0.285 1.397 39.397 1.345 39.142 سم للرجلين

غير 

 يةنومع

 يةنومع 7.069 0.534 1.428 0.975 22.571 0.816 24.00 ثانية الرشاقة

السرعة الانتقالية 
 2.180 0.021 2.04 0,168 2,815 0,013 2.85 ثانية القصوى 

 

 يةنومعغير 

 يةنومع 23.580 0.832 3.857 1.272 33.428 1.380 37.28 سم للرجلين المرونة

 2.571( = 5( ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ   )  
 ( يتبين لنا ما يأتي :4من خلال الجدول )

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  الضابطة  ولمصلحة الاختبار البعدي  
وعدم وجود فروق  في  المتغيرات البدنية التي تضمنت )القوة الانفجارية للرجلين، الرشاقة،  السرعة ، المرونة( 

موعة ذاتها في صفي القوة الانفجارية  والسرعة الانتقالية ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمج
 القصوى.

 : ينلمجموعتلمناقشة نتائج الفروق في المتغيرات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي  4-1-3

  للرجلين للمجموعتين: ديةو العم مناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للقوة الانفجارية -
في صفة القوة   التجريبية والبعدي للمجموعة القبليمعنوية  الفروق بين الاختبار   انالباحث يعزو

تنفيذ التمارين الخاصة  للارتقاء بمستوى صفة القوة الانفجارية  وتطويرها بشكل حركي مُوجّه  الانفجارية،  إلى
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واستخدام وزن الجسم والوثب إذ كان لاستخدام التدريب بالحبال المطاطية   ،لخدمة المجاميع العضلية العاملة

دوراً مهماً في زيادة القوة العضلية ،لان التدريب بالمقاومة يعمل على زيادة كفاءة العضلة من خلال 

المقاومات له دور مهم في  تدريب نقلا عن )كايتون وهيل( إلى أن وبهذا الخصوص يشير) الهلالي(التكرار،

 قوة في التأثير الايجابي على المقاومات يعمل باستخدام التدريب زيادة القوة العضلية  وتطويرها، وذلك لان

( . 92، 1996تحميل ومقاومة لا تزداد قوتها إلا قليلا )الهلالي، بدون  التي تعمل العضلات وإن العضلات،

في التدريب  عدم اعتماد مبدأ الخصوصية ذلك الى انللمجموعة الضابطة فيعزو الباحث عشوائيةأما الفروق ال

وتحديد متطلبات الصفات البدنية الضرورية للاعبي تنس كرة القدم وفقا للتحليل وعدم قدرة المدرب على بناء 

الاهتمام  بتدريبات  قلةبرنامج تدريبي وفقا لأهمية كل صفة بدنية ونسبتها في المنهاج التدريبي، فضلا عن 

( " من أن القاعدة الذهبية لأي Biran Mackenzieر إليه )وهذا ما أشا للرجلين  ديةو العم نفجارية القوة الا

وهي تعني أن الحركات التي يؤديها البرنامج تكون مقاربة بقدر  ، برنامج للأعداد أو التهيئة تكون الخصوصية

 ( Biran ,Mackenzie,2002,1الإمكان للحركات التي سيواجهها في أثناء المسابقات " )

 لقبلي والبعدي للسرعة الانتقالية القصوى للمجموعتين :مناقشة نتائج الاختبار ا -
إلننى  انالفننروق المعنويننة التنني ظهننرت بننين الاختبننار القبلنني والبعنندي للمجموعننة التجريبيننة فيعزوهننا الباحثنن أن

علنننى تنمينننة وتطنننوير   انفاعلينننة التننندريبات الخاصنننة التننني طبقتهنننا المجموعنننة التجريبينننة والمعننندة منننن قبنننل الباحثننن

تمنننارين الرشننناقة  التننني تجبنننر العضنننلات العاملنننة والعضنننلات المضنننادة علنننى القينننام  والسنننرعة والقنننوة الانفجارينننة 

بشنكل شنامل والنذي انعكنس إيجابناً  السنفلى بالانقباض العضلي، الأمر الذي أدى إلى تطوير عضلات الأطنراف

 انيننرى الباحثنن رتقناء بالسننرعة الانتقاليننة القصننوى ،وممنا سننبقومننن ثننم الا  ،علنى صننفات القننوة الانفجارينة للننرجلين

 أن هناك تداخل بين الصفات البدنية وعلاقة إيجابية بين السرعة والقوة منع مراعناة عندم تضنخيم العضنلات حتنى

فنني نتننائج الاختبننارين  فننروق العشننوائية ال  أمننا يننة.سننرعة الانتقالالمسننتوى  ينتحسنن إعاقننة يكننون لننه تننأثير فنني لا

الننى كننون هننذه الصننفة تتطلننب وقتننا طننويلا  يعزوهننا الباحثننان جموعننة الضننابطة  فنني السننرعة الانتقاليننة القصننوى للم

فضلا عن عدم استخدام الشدة القصوى في تدريبات السرعة وعندم تقوينة  ،في عملية تطويرها وهي صفة موروثة

ت المهمنة التني يحتاجهنا لاعننب العضنلات العاملنة والعضنلات المضنادة لهنا بصنورة متزننة ، والسنرعة منن الصنفا

( علنى أهمينة هنذه يتنس كرة القدم للتحرك داخل الملعنب والانتقنال بسنرعة للندفاع عنن الملعنب ، اذ يؤكند )الحينال

صننفة أساسننية ويمكننن تطويرهننا مننن خننلال زيننادة شنندة  وصننفهاالصننفة والتنني تعتمنند عليهننا العدينند مننن الرياضننات ب

 (  .432، 2000الي، جبك المقدرة للأداء بأقصى سرعة ) المتلااحمل التدريب اذ تساعد اللاعب على 
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   لرشاقة للمجموعتين :ل القبلي والبعدي ختبارلامناقشة نتائج ا -
التطننور المعنننوي لمجمننوعتي البحننث فنني صننفة الرشنناقة إلننى أداء  المجموعننة التجريبيننة  انيعننزو الباحثنن     

حنندث فنني القننوة العضننلية الانفجاريننة  وفنني  فضننلا عننن التحسننن الننذي، تمرينننات خاصننة لتطننوير الرشنناقة
السرعة الانتقالية القصوى  وان هنذا التحسنن قند انعكنس إيجابنا علنى صنفة الرشناقة وذلنك منن خنلال زينادة 
القوة العضلية للأطراف السفلى والنذي أدى إلنى تحسُنن القندرة علنى سنرعة العندو والتبناطؤ  وتغيينر الاتجناه 

أن قابلينننة تحرينننك  (celenn)أكنننده منننا وهنننذا  ،علنننى حركنننات اللاعبنننين بالشنننكل المطلنننوب والسنننيطرة التامنننة
الجسننم فنني اتجاهننات مختلفننة وبسننرعة مختلفننة ينندل علننى فاعليننة العلاقننة بننين القننوة والسننرعة والتوافننق لنندى 

 .(celenn,1881,157)اللاعب
   للمجموعتين :  مرونةللختبار القبلي والبعدي لامناقشة نتائج ا -

إن طبيعنننة اللعبنننة الرياضنننية هننني التننني تحننندد المننندى الحركننني وننننوع المفصنننل فالمننندى الحركننني لمفصنننل    
الحوض وعضلات الفخذين الأمامية والخلفية يكون كبيراً لدى لاعبي تنس كرة القندم حينث يعنزو الباحثنان 

رات مناسنبة لمسنتوى التطور المعنوي للمجموعتين الى التدرج في سنرعة وقنوة أداء تمريننات المروننة وبتكنرا
 من كثير اجمعالعينة فضلا عن وضع تمرينات المرونة قبل تمرينات القوة، وهذا ما أكده )أميرة وماهر( "

 التمنرين فاعلينة علنى لنه أهمينة كبينرة في الوحدات التدريبية المرونة تمرينات موقع ان على المتخصصين
 للمروننة ومثلهنا للقنوة تمريننات خمنس خلالهنا  اسنتخدمت  تجنارب عندة اجرينت وقند  ،منه الاستفادة ومدى

 : يأتي ما اتضح وقد
 تمرينات خلال المرونة مستوى  انخفاض الى ادى فقد المرونة تمرينات قبل القوة تمرينات وضع عند *

 .المرونة تمرينات خلال ارتفاعها ثم القوى 
 للمرونة خلال اكبر مدى تحقيق الى ذلك ادى فقد القوة تمرينات قبل المرونة تمرينات وضع عند *

 ( 211-209، 2008)محمود،  القوة تمرينات  اداء عند انخفاضها ثم المرونة تمرينات
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 :نمجموعتيالعرض وتحليل نتائج الفروق في المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين 4-1-4
 (5الجدول)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات البدنية في الاختبار البعدي وقيم )ت( المحسوبة  يبين  
 الضابطةو  التجريبية للمجموعتين

 وحدة  المتغيرات  البدنية
 القياس 

)ت(            قيم المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

الدلالة 
 يةنوالمع

 ع س   ع س  

القوة الانفجارية 
 للرجلين

 يةنومع 2.578 1.397 39.397 1.069 41.142 سم

 يةنومع 3.95 0.95 22.571 0.690 20.857 ثانية الرشاقة

 يةنومع 7.068 0.168 2.815 0.181 2.635 ثانية السرعة الانتقالية

 يةنومع 6.900 1.272 33.428 0.951 29.285 سم للرجلين المرونة

 2.228( =10( ودرجة حرية ) 0.05الجدولية عند نسبة خطأ   ) قيمة )ت( 
 ( يتبين لنا ما يأتي :5من خلال الجدول ) 
وجود فروق ذات دلالة معنوية  في الاختبنارات البعدينة بنين مجمنوعتي البحنث  ولمصنلحة المجموعنة   - 

( إذ بلغننت ، والسننرعة الانتقاليننة ، والمرونننة فنني الاختبننارات ) القننوة الانفجاريننة للننرجلين، والرشنناقة التجريبيننة
 (. 6.900،  7.068،   3.95، 2.578 قيم )ت( المحسوبة في هذه الصفات البدنية على التوالي )

 : ينمجموعتالمناقشة نتائج الفروق في المتغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين  4-1-4
 المعنوي للمجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في القوة الانفجارية للرجلين : فرق ال -

 تمنارين المتنوعنةالفاعلينة   إلنى القنوة الانفجارينة  للنرجلين ةيعزو الباحث التقدم المعننوي الحاصنل فني صنف
المتطلبنننات الفعلينننة والمقنننننة بشنننكل جيننند وفقنننا لتحلينننل المبارينننات والمبنينننة علنننى تحديننند البدنينننة والمهارينننة( )

والاساسية للصفات البدنية والمهارية للاعبي تنس كرة القدم بالاعتماد على مبندأ الخصوصنية فني التندريب 
باسنتخدام تمنارين  تكنراري التطور الحاصل في القوة الانفجارية  الى فاعلية التندريب ال ، كما يعزو الباحثان

، الاثننر فنني تطننوير هننذه الصننفة "ان التمننارين التنني  اطيننةحبننال المطوال وثننبالقننوة والمتمثلننة فنني تمننارين ال
تستخدم فيها مقاومة كبيرة تعد من الوسائل المناسبة لتطوير مكونات القنوة الانفجارينة" )حسنين والعنبكني ، 

( ، اذ ان تمننارين القننوة تزينند مننن قنندرة العضننلة علننى اثننارة اكبننر عنندد ممكننن مننن اليافهننا كمننا 1988،113
لفتاح( انه "كلما زاد اشتراك عدد اكبر من الالياف العضلية كلما ادى الى زينادة القنوة اشار )علاوي وعبد ا

   (  1997،122التي تستطيع العضلة انتاجها" )علاوي وعبد الفتاح ،
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       المعنوي للمجموعة التجريبية على المجوعة الضابطة في صفة الرشاقة : فرقال -
جموعننة التجريبيننة التنني خضننعت الننى مفننردات البرنننامج التنندريبي مننن خننلال يعننزو الباحننث التطننور الننذي حصننل للم     

ضنمن القسنم النرئيس منن الوحندة التدريبينة   الرشاقة مجموعة من التمرينات الخاصة والقائم على تحليل المباريات لصفة
، لان عنننند التننندريب علنننى مثنننل هنننذه الصنننفات الحركينننة  بة الأداءو مراعننناة التننندرج فننني صنننعوفننني بداينننة الوحننندة التدريبينننة 

يننؤدي الننى التعننب وينننعكس سننلبا علننى تطننور صننفة لا  حتننىالخاصننة تحتنناج الننى جهنناز عصننبي مركننزي غيننر مجهنند  
وكننذلك  ،الفتننرة الزمنيننة للقسننم الننرئيس مننن الوحنندة التدريبيننة والشنندة والحجننم وفتننرات الراحننة انالرشنناقة  لننذلك راعننى الباحثنن

ومننن الجنندير بالننذكر فننان  وعننة التمرينننات الخاصننة واسننتخدام الشننواخص ادى إلننى زيننادة السننرعة والرشنناقة "تسلسننل مجم
هننذه التمرينننات تعنند منننن التمرينننات المفضننلة لننندى الكثيننر مننن المننندربين علننى الأسنناليب التقليدينننة فنني تنندريبات السنننرعة 

النذي يجعنل إمكانينة إكمنال التكنرارات المطلوبنة  والرشاقة، لأنها تعمنل علنى تنأخير ظهنور التعنب علنى اللاعبنين، الأمنر
-www.sport-fitnessمنننننهم فنننني أثننننناء تنفيننننذ الوحنننندات التدريبيننننة وبشننننكل يقتننننرب مننننن الواجننننب البنننندني المطلننننوب )

advisor.com.) 
                   : الانتقاليةالسرعة المعنوي للمجموعة التجريبية  في صفة  فرقال -

ان التطنور الحاصنل فني صنفة السنرعة الانتقالينة ، اذ كنان لفاعلينة اسنتخدام التمنارين بالسنرعة الاقنل  انيرى الباحث     
منن القصننوى، وحسنب الازمنننة والتكننرارات المحنددة لكننل مجموعننة ، الاثنر فنني هنذا التطننور ، اذ يشننير )خنريبط( انننه "يننتم 

( ، الننى 1988،260الانتقاليننة عننن طريننق التنندريب باسننتخدام السننرعة الاقننل مننن القصننوى " )خننريبط ، تطننوير السننرعة 
جانب ذلك فاعلية تمارين القوة المستخدمة في البرنامج ، وهذا يتفنق منع منا اشنار الينه )عبند الفتناح( اذ " تنرتبط السنرعة 

اء ، كمنا تسناعد علنى طنول الخطنوة " )عبند الفتناح ، بمستوى القوة العضلية وتساعد القوة على التغلب على مقاومنة الأد
( ، فضلا عن ذلك تطوير التوافق العصنبي العضنلي منن خنلال فاعلينة تمنارين الرشناقة ، وهنذا يتفنق منع 188، 1997

ما قاله )حمادة(  "كلما كان التوافق بين انقباض العضلات وارتخاءها متوافقا امكن تحقيق معندلات افضنل منن السنرعة 
   (.2001،205ة ، " )حماد

 : المرونةالمعنوي للمجموعة التجريبية  في صفة  فرق ال -
هننننذا التطننننور لصننننفة المرونننننة  الننننى التمرينننننات الخاصننننة لصننننفة المرونننننة التنننني تضننننمنها  انيعننننزو الباحثنننن

 حينننننثالتننننندرج فننننني اختينننننار التمريننننننات منننننن  انالقسنننننم النننننرئيس منننننن الوحننننندة التدريبينننننة ، اذ راعنننننى الباحثننننن
رات الراحننننننة كننننننل هننننننذه المكونننننننات كانننننننت السننننننبب فنننننني تطننننننور صننننننفة المرونننننننة . اذ الشنننننندة والحجننننننم وفتنننننن

يطالننننننب بعننننننض العلمننننننناء بضننننننرورة تنننننننوافر صننننننفة المرونننننننة بمسنننننننتوى اعلننننننى منننننننن المسننننننتوى  الطبيعننننننني 
المفاصنننننل المشننننناركة فننننني الأداء المهننننناري التخصصننننني علنننننى احسنننننن  لاسنننننيمالمعظنننننم مفاصنننننل الجسنننننم و 

 ةصنننننننلحمالقبلننننننني والبعنننننندي للمجموعنننننننة التجريبيننننننة ول وجننننننه . نتيجننننننة للفنننننننرق المعنننننننوي بنننننننين الاختبننننننارين
الاختبنننننار البعننننندي وهنننننو الامنننننر النننننذي يننننندل علنننننى اثنننننر المننننننهج التجريبننننني المقتنننننرح فننننني تنمينننننة وتطنننننوير 

http://www.sport-fitness-advisor.com/
http://www.sport-fitness-advisor.com/
http://www.sport-fitness-advisor.com/
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فنننننني  لاسننننننيماصننننننفة المرونننننننة  ، وكننننننذلك فننننننان صننننننفة المرونننننننة تحنننننند مننننننن وقننننننوع الاصننننننابات المختلفننننننة و 
   تائج.نخلال عرض ال من الحركات او المهارات المعقدة والصعبة

 تاجات : نالاست -5

 للتمرينات الخاصة وفقا لتحليل المباريات تأثير إيجابي لتطوير الأداء البدني والمهاري. .1

إن عمليننننننة التحليننننننل كانننننننت فاعلننننننة فنننننني وضننننننع التمرينننننننات حسننننننب خصوصننننننية الفعاليننننننة. لننننننذا  .2
 يوصي الباحثان بالتوصيات الآتية:

فنني تطننوير   مننن قبننل الباحثننانتمادهننا التنني تننم اع التنندريبات الخاصننةضننرورة الاسننتفادة مننن  -1
التأكيننند علنننى المننندربين بنننأن يكنننون عملهنننم وفقنننا للأسنننس العلمينننة و  ،الجاننننب البننندني والمهننناري 

 .التحليلية التي تتناسب مع قابليات اللاعبين 

 استخدام تحليل المباريات في التخصص الثنائي والفردي و مع الفئات العمرية الأخرى.  -2

 
 المصادر

( : تقييم تعلم الطالب التجميعي والتكويني، ) ترجمة( 1983بلوم، بنيامين. س، وآخرون )   -
 محمد أمين المفتي، وآخرون، دار ماكروهيل، القاهرة.

(:الإعداد البدني للنساء ، دار الكتب 1986التكريتي ،وديع ياسين ،ومحمد على ،ياسين طه) -
 للطباعة والنشر ،جامعة الموصل .

  S.M.G، دار 1(: " التدريب الرياضي ن النظرية والتطبيق " ط2000ويس )الجبالي ، ع   -
 للنشر ، جامعة حلوان ، مصر.

  S.M.G، دار 2(: " التدريب الرياضي ن النظرية والتطبيق " ط2001الجبالي ، عويس ) -
 ، مصر. القاهرةللنشر ،  

على عدد من المتغيرات ( أثر منهاج تدريبي وفق تحيل المباريات 2021الهلالي، محمد خليل ) -
للاعبي تنس الطاولة، أطروحة دكتوراه ، كلية التربية البدنية وعلوم  البدنية والمهارية والانجاز

 الرياضة ، جامعة الموصل. 
(، الأسس العلمية في التدريب الرياضي، دار نون 2019الزبيدي، أياد محمد عبد الله، )   -

 .للطباعة والنشر والتوزيع، موصل ، العراق
(: اللياقة البدنية وطرق تحقيقها، مطبعة 1988حسين، قاسم حسن والعنبكي، جميل منصور) -

 التعليم العالي، بغداد.
(: التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة ، دار الفكر 2001حمادة ، ابراهيم مفتي ) -

 العربي ، القاهرة.
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(: فسيولوجيا التدريب الرياضي، 1997علاوي ، محمد حسن وعبد الفتاح ، ابو العلا احمد )  -
 دار الفكر العربي ، القاهرة .

علم و ( البحث العلمي في التربية الرياضية  1999سامة كامل راتب؛)وا علاوي ، محمد حسن -
 دار الفكر العربي ، القاهرة .س الرياضي نفال

 الموصل. (: التدريب الرياضي ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة1988خريبط ، ريسان ) -
MacKenzie-com.translate.goog/Brian-amazon-https://www 
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 الملاحق
 (1الملحق رقم )

 تنس كرة القدمللاعبي تحليل مباراة لعينة البحث 
مبنناراة لعينننة البحننث وكننان الهنندف مننن هننذا التحليننل هننو التعننرف علننى الصننفات البدنيننة  قننام الباحننث بتحليننل 

التنني يؤديهننا كننل لاعننب مننن مراكننز اللعننب الثلاثننة خننلال المنافسننة لمعرفننة نننوع وشنندة وفتننرة دوام وتكننرارات 
ينة بننين الصنفات البدنينة لهنذه اللعبنة خنلال فتننرة العمنل وكنذلك التعنرف علنى زمننن وننوع وفتنرات الراحنة البين

الصفات البدنية فضلا عن التعرف على المهارات الاكثر تكنرارا والاسنتفادة منن المعلومنات   لبنناء برننامج 
 تدريبي صحيح يستند على الأسس العلمية في التدريب.

( نقطنة بفنارق نقطتنين،  11قام الباحث بتحليل مباراة  لشنوطين والفنوز بالشنوط يكنون للفرينق النذي يسنجل )
 ( ثانية .  1403( دقيقة أي )23.38لتحليل للمباراة هو )وأصبح زمن ا

ان في لعبة تنس كرة القدم في التخصص الثلاثي هناك ثلاثة مراكز للعب وقد تكنون هنناك تنداخل فني    
العمل فيما بينهم فني بعنض الاحينان ولكنن بصنورة عامنة مراكنز اللعنب هني )المرسنل ، المعند ،  الكنابس( 

عننرض نمننوذج مننن اسننتمارة التحليننل للصننفات البدنيننة  التنني ظهننرت لننه مننن وسننوف يتطننرق الباحننث إلننى 
خنننلال تحلينننل المبننناراة ، كمنننا يقنننوم الباحنننث بعنننرض جنننداول يبنننين فيهنننا التكنننرار الكلننني والوسنننط الحسنننابي 

للصفات البدنية كما سيتم عرض اسنتمارة التحلينل للمهنارات الشنائعة والاهمية النسبية والانحراف المعياري 
 ية .بنفس الكيف

لتحلينل المبناراة ، فالجنداول  ( Camtasia Studio )اسنتخدم الباحنث جهناز الحاسنوب مسنتعينا ببرننامج 
 (                                                                                                            4، 3، 2، 1الآتية تبين التحليل للصفات البدنية )
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 (1الجدول )

اللاعب الاول  لمركز المختلطة الكلية يبين الصفات البدنية وفترة دوامها وشدتها وتكرارها وفترات الراحة
 المرسل()

 راحة مختلطة التكرار شدة الصفة البدنية فترة دوام الصفة البدنية )ثا( الصفات البدنية 

القوة الانفجارية لعضلات 
 الرجلين

0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 

ش.ق/  ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/
 ش.ش/ ش ق / ش.ش

ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/  
 ش.ش/ ش.ش/ ش.ش ش.ق/

ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/  
 ش.ش\ش.ش/ ش.ق/ ش.ش 
ش. ش/ ش.ق/ ش.ش/ 

 ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش
ش. ق/ ش.ش/ ش.ش/ 

 ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش
ش. ش/ ش. ق/ ش. ش/ 
ش .ش/ ش .ق/ ش.ش/ 

 ش.ق
ش. ق/ ش. ش/ ش.ش/ ش. 
 ق/ ش. ش/ ش.ش/ ش.ق
ش. ش.ق / ش .ق/ ش. ش/ 

 ش

53 

3.17\ 9.51\ 9.42\ 17.01\ 
18.22\ 9.46\ 8.20\ 5.51\ 

7.11\ 23.01\ 
24.00\7.04\ 9.11\ 2.48\  

1.16\ 3.52 
3.23\ 8.41\ 7.52\ 18.13\ 

26.53\ 7.59\ 8.33\ 7.17\ 
6.13\ 21 .19\ 7.32\ 

57.55\ 16.46\ 6.57\ 
2.48\  

 

القوة الانفجارية لعضلات 
 الصدر

0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 
0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 

ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ 
ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ 
ش.ش ش.ش/ ش.ش/ 

 ش.ش/ ش .ش/ 

11 

 القوة الانفجارية للرأس
ش. ش/ ش.ش/ ش. ش/ ش.  0.1 \0.1 \0.1 \0.1 \0.1 \0.1

 6 ش/ ش. ش/ ش .ش

 الرشاقة

1.42\ 1.51\ 1.39\ 
2.53\1.41\ 1.22\ 1.42 
2.13\ 1.54\ 1.25\ 1.44\ 
1.39\ 1.34\1.36 
1.26\ 0.58\.1.32\0.57\ 
1.47\ 1.42\ 1.23 
0.58\ 1.56\ 2.23\ 0.38\ 
1.45\ 1.54\ 1.51 
0.57\ 1.44\ 1.34\ 0.57\ 
1.25 \ 2.13\ 1.41 
1.22\ 1.34\ 2.18\ 0.57\ 
1.17\ 0.58\ 1.24 
0.57\ 1.18\ 1.36\ 1.41\ 
2.14\ 1.38 

ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ق/ 
 ش.ق/ ش.م/ ش.م 

ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ 
 ش.ق/ ش.ق/ ش.ش 

ش.ق/ ش.م/ ش.ق/ ش.م/ 
 ش.م/ ش.ش/ ش.ٌم 

ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.م/ 
 ش.م/ ش.ش/ ش.ش 

ش.ق/ ش.م/ ش.ش/ ش.م/ 
 ش.م/ ش.ش/ ش.ش 

ش.ش/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ 
 ش.ش/ ش.م/ ش.م/ 

ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش 
 / ش.ش

 

     48 

 السرعة الانتقالية
 
 
 

 

 

1.01\ 2.87\ 2.04\1.01\ 
2.08\1.42\ 1.51 
2.58\ 1.59\ 2.27\ 1.32\ 
1.37\ 1.46\ 2.46 
1.43.\ 2.53\ 1.57\ 2.44 

ش.م/ ش.ق/ ش.م/ ش.م/ 
 ش.ق/ ش.ش/ ش.ش 

ش.ق/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ 
 ش.ش/ ش.م/ ش.ق 

 ش.ش/ ش.ق/ ش.م/ ش.ق

18 
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 (2الجدول )
 يبين الزمن الكلي والمتوسط الحسابي والنسبة المئوية لكل صفة بدنية للاعبين الثلاثة  

زمن العمل  الصفات البدنية ت
النسبة المئوية لكل  معادلة استخراج النسبة المئوي للعمل  )ثا(

 صفة بدنية

1.  
القوة الانفجارية لعضلات 

 الرجلين
118 

118 ×100 
=8.41 

1403 
 

8.41% 

2.  
الانفجارية لعضلات القوة 

 54 الصدر والرأس
54 ×100   =3.85 

1403 
 

3.85% 

 146.8 الرشاقة  .3
146.8 ×100 

 =10.46  
1403 

 

10.46% 

 108.33 السرعة الانتقالية  .4
108.33 ×100  

 =7.72 
1403 

 

7.72% 
 
 

 
 (3الجدول )

 للصفات البدنية لجميع مراكز اللعبيبين التكرار الكلي والمتوسط الحسابي والنسبة المئوية الكلية 

التكرار الكلي  الصفات البدنية ت
 للصفة البدنية

المتوسط الحسابي لجميع التكرارات 
 للصفة البدنية

الانحراف 
 النسبة المئوية الكلية المعياري 

1.  
القوة الانفجارية لعضلات 

 الرجلين
118 

118 
 =39  

3 
 

 ±19 41. 8% 

2.  
القوة الانفجارية لعضلات 

 الصدر والرأس
52 

52 =17  
3 

 

 ±5 3.70% 

 130 الرشاقة  .3
130 

=43 
3 

 

 ±9 9.26% 

 48 السرعة الانتقالية  .4
48 

=16 
3 

 

 ±2 3.42 
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 (4الجدول )
 يبين الزمن الكلي والنسبة المئوية لفترات الراحة المختلطة لكل لاعب والمجموع

 رقم المركز أو اللاعب ت
زمن الراحة 

 معادلة استخراج النسبة المئوية للراحة (الكلي )ثا
النسبة المئوية لكل 

 راحة

 333.73 اللاعب الاول )المرسل(  .1
333.73 ×100 

=23.79 
1403 

 

23.79% 

 445.54 اللاعب الثاني )الكابس(  .2
445.54 ×100 

=31.76 
1403 

 

31.76% 

 361.99 اللاعب الثالث )المعد(  .3
361.99 ×100 

=25.80 
1403 

 

25.80% 

 
الزمن الكلي للراحة لجميع 

 المراكز
1141.26 1141.26 ×100 

=81.34 
1403 

 

81.34% 

   
 أسماء السادة الخبراء حول استبيانات البحث  (2ملحق )

 مكان العمل الاختصاص  اللقب العلمي الاسم ت
 جامعة الموصل تدريب .دأ عناد جرجيس عبد الباقي  1
 الموصلجامعة  تدريب أ.د الصمدعثمان عدنان عبد  2
 جامعة كربلاء تدريب د أ. علاء فليح 3
 تكريتجامعة  تدريب أ.د نزار فائق صالح 4
 بابل جامعة تدريب أ.د سهيل جاسم المسلماوي  5
  رئيس الاتحاد المركزي لتنس كرة القدم تدريب  أ.م. د صفاء صاحب 6
 رئيس اتحاد بابل لتنس كرة القدم طرائق تدريس .د.مأ طاهر يحيى ابراهيم 8
 جامعة الانبار تدريب أ.م.د فؤاد حماد عسل 9

 جامعة بغداد تدريب أ . م. د خليل ستار محمد 10
 جامعة كربلاء طرائق  أ .م. د زهير صالح مجهول 11
 جامعة ديالى تدريب أ .م. د قصي حاتم  12
 جامعة ديالى تدريب أ .م .د نزار ناظم حميد  13
 جامعة بابل تعلم حركي أ.م.د حديفة ابراهيم خليل 14
 جامعة كربلاء قياس تقويم أ.م.د حسن علي حسين 15
 رئيس اتحاد تنس كرة القدم _ ناصرية تدريب م.دأ. عبد الحسين محسن عبد 16
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   الأسبوع الأول : الوحدة التدريبية الأولى

 تفاصيل التمارين الوقت الجزء الرئيس
فترة دوام 

 التمرين
 المجاميع التكرار الشدة

 الراحة بين
 النظام المسيطر

 المجاميع التكرارات

 د 17.05 الرشاقة

تقسننننيم اللاعبننننين علننننى مجمننننوعتين 
لاعبنين  3كل مجموعة مكونة منن 

تقننننف كننننل المجموعننننة علننننى الخننننط 
الجانبي للملعنب أمنام كنل مجموعنة 

شنننننواخص المسنننننافة بنننننين الخنننننط  6
وبننننين الشننننواخص  م 2والشنننناخص 

م وعننند إعطنناء إشننارة البنندء يقننوم 1
اللاعننننننننننب الأول بنننننننننننالركض بنننننننننننين 
الشنننننننننواخص ذهابننننننننناً فقنننننننننط وعنننننننننند 
الانتهنننننننننننناء العننننننننننننودة إلننننننننننننى آخننننننننننننر 

 المجموعة

 ATP-Pc ثا 180 ثا 15 3 8 % 85 ثا 7

 الإعداد المهاري 
 

الارسال بوجه 
القدم والاستقبال 

 بالصدر

 د 3.4

 
)الارسننننال بوجننننه القنننندم والاسننننتقبال 
بالصنندر( مجموعننة تقننف فنني بدايننة 
خننننننط الارسننننننال ومجموعننننننة اخننننننرى 
تقنننننننف فننننننني الجهنننننننة الأخنننننننرى منننننننن 

(م 6الملعنننننننننننننننب فننننننننننننننني منطقنننننننننننننننة )
المجموعننننننننننننننننة الاولننننننننننننننننى ترسننننننننننننننننل 

والمجموعننننننننننننننة الثانيننننننننننننننة تسننننننننننننننتقبل  
وتحنناول اسننقاط الكننرة علننى دائننرتين 

مرسومتين بالقرب من الشبكة ومنن  
ثننننم تبننننادل الادوار المرسننننل يصننننبح 

 مستقبل وبالعكس.
 

 ثا 3
شدة 
 مباراة 

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 8

رسال الكابس الا

والاستقبال 
 بباطن القدم

3.4 

) الارساااااال الكاااااابس والاساااااتقبال 
بباااطن القاادمم عجعوعااة تقاا   اا  
بدايااااة لاااااط الارسااااال وعجعوعااااة 
الثانيااة تقاا   اا  الجاااة الثانيااة عاان 

م م 6العلعاااااااااة  ااااااااا  عنطقاااااااااة )
العجعوعااة الاولااس ترساال والثانيااة 

وتحاول اسقاط الكرة  لىر  تستقبل 
دائرررةتمر وةسررربولمر  رررالقة  ورررر 

وبعاااديا ياااتم تباااادل الشررر كم وورررر 
الادوار العرسااال يصااابب عساااتقبل 

 وبالعكس

 ثا 3
شدة 
 مباراة 

 ثا 15 1 8
    60 

 ثا
ATP-Pc 
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 تفاصيل التمارين الوقت الجزء الرئيس
فترة دوام 

 التمرين
 المجاميع التكرار الشدة

 الراحة بين
 النظام المسيطر

 المجاميع التكرارات

الإعداد بباطن 
 القدم

4.75 

)الإلررر اد   ررراطر القررر       رررم 
اقماع لى  شكل وثىث ولساوي 
الاضررر ع و قرررع  رررل لالرررر  
خىع هذه الاقماع   ر   اللمرة ر 
 ررراللمة ة    ررراطر القررر   لىررر  
شةط ان  قرب  ال ل رمر  ليممرة 
ورررررباقند  ل ررررر   رررررل تمة رررررة  

  اسلمةار

 د1
شدة  

 عباراة
 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 3

 د9.45 العرونة

عجااعي   3تقسيم اللاعبين علس 
وتقاااااا  عجعوعااااااة وتجلااااااس 
العجعوعااااة الثانيااااة و ي اااااول 
اللاعاااة الواقااا  وضااا  سااااقه 
اليعنااااس علااااس كتاااا  اللاعااااة 
الجااااااالس وي اااااااول الالاياااااار 
الصااعود بساااق هعيلااه بالتاادر  

عرات لكال رجال وعان 5تكرر 
الادوار باين العجااعي   ثم تبادل

 بنفس الكيفية

 ATP-Pc ثا60 ثا 15 3 8 %85 ثا 3

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

13.65 

عجااعي   3تقسيم اللاعبين علس 
والوقو  علس اللاط الجاانب    
التقدم إلس الاعام ع  الوثة عان 
وضااااااا  القر صاااااااا  . يقااااااا  
اللاعة ع  ثن  الاركبتين قلايلا 
 والياادين  ااوق الاارأس ثاام يقااوم

مم 9بالوثة ن و الاعام عسا ة )
ذياباً  قط وعند الانتاا  العودة 

 إلس آلار العجعوعة

 ATP-Pc ثا 120 ثا15 3 8 %85 ثا6

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

5.75 

ربط حبل مطاطي لكاحنل القندم 
المدربنننة للاعنننب وربنننط الطنننرف 
الاخنننننر بكاحنننننل القننننندم الأخنننننرى 
ومحاولننننننة رفننننننع القنننننندم للأعلننننننى 

 والجانب 

 د1
شدة 
 عبارة

 ATP-Pc ثا60 ثا15 1 3
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 الوحدة التدريبية الثانية

 تفاصيل التمارين الوقت الجزء الرئيس
فترة دوام 

 التمرين
 المجاميع التكرار الشدة

 الراحة بين
 النظام المسيطر

 المجاميع التكرارات

السرعة 
 الانتقالية

 د12.13 

 3تقسااام الاااس اللاعباااين علاااس 
عجاااعي  وتقاا  كاال عجعوعااة 
علااااس اللاااااط الجااااانب  وعنااااد 
سااااعاا إشااااارة البااااد  ينطلاااا  

م   9بأقصاااس سااارعة  لعساااا ة 
إلس نااية اللاط الجانب  الالار 
عن العلعة ذيابا  قط والعاودة 

 الس الار العجعوعة . 

 ATP-Pc ثا 120 ثا15 3 8 % 85 ثا 2.2

الإعداد 
 العااري

 
بباطن الإعداد 
 الكبس -القدم 

 د3.5

 
 

)الإعداد بباطن القدم والكبسم 
م بالقرة عان 2وقو  لاعبين)

مم 3الشاااابكة العسااااا ة بيناعااااا)
ويق  لاعة باالقرة عان لااط 
البداية ويرسل الكرة  الس ا اد 
اللاعبااين قاارة الشاابكة  ياا  
يناولااااااا ببااااااطن القااااادم الاااااس 
 اللاعة الثال  الذي يقوم بادا 

 عاارة الكبس بباطن القدم

 ثا 4
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا15  1 8

دقة الارسال 
 بعشط القدم

3.4 

)دقررم الارسررال  ادار الارسررال 
ورررر خرررا ال  ا رررم الررر  ال درررم 
الأخرررةل لىررر  ان تقررر  الكرررة  
لىررر  الررر وائة المةسررربوم  ررر  

 ال دم الثانمم ور المىن .

 ثا 3
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 8
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 تفاصيل التمارين الوقت الجزء الرئيس
فترة دوام 

 التمرين
 المجاميع التكرار الشدة

 الراحة بين
 النظام المسيطر

 المجاميع التكرارات

 دقة الارسال
 الكابس

 د3.4

)دقم الارسال  ر را ب رل  رب  
 سرر   قررب  30الشرر كم  ارتعرراع )

ال لررر   رررلادار الارسرررال الررر  
الأخةل و شلةط دخربل ال دم 

 الكة   مر الح ل والش كم .

 ثا 3
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 10 1 8

 –الإعداد 
 الكبس

 د3.53

وقااو  لاعبااين عتقااابلين علااس 
مم 2اللاااط الجااانب  علااس بعااد)

عاان الشاابكة واعااام كاال لاعااة 
م  يا  يقاوم 2شوالاص عدد )

اللاعاااة الثالااا  الواقااا  علاااس 
لاااااط البدايااااة بكرسااااال الكاااارة 
بعشط القدم الس ا اد  اللاعباين 
الااذي يقااوم باادورج  اا  اجتياااه 
الشوالاص واعداد الكرة بباطن 
القدم للاعة الالاار الاذي يقاوم 
باجتياااااااااه الشااااااااوالاص وأدا  

 عاارة الكبس العقص  

 ثا 5
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 60  ثا 15 1  8

 د17.85 الرشاقة

( 3تقسننننننننننم اللاعبننننننننننين علننننننننننى )
( اقمناع علنى 3مجاميع وضع )

م 2شننكل مثلننث طننول كننل ضننلع
يقنننف لاعنننب فننني الوسنننط ويقنننوم 

( ويسننتقبل 1بننالجري إلننى القمننع)
الكننرة ببنناطن القنندم مننن اللاعننب 

ويمررهننننا لننننه ثننننم يقننننوم المقابننننل 
(ويعننننود 2بننننالجري إلننننى القمننننع )

( ويسننننننننننتقبل الكننننننننننرة 1للقمننننننننننع )
بصننننندره منننننن اللاعنننننب المقابنننننل 
ويمررها له ثم يقوم بالجري إلنى 

( 1( ويعننننننود للقمننننننع )3القمننننننع )
ويستقبل الكرة برأسنه للاعنب ثنم 
 يمررها له ثم التبديل مع الزميل

 ATP-Pc ثا180   ثا 15 3 8 %85 ثا9

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

 د16.8

عجااعي   3تقسيم اللاعبين علس 
والوقو  علس اللاط الجاانب    
التقدم إلس الاعام ع  الوثة عان 
وضااااااا  القر صاااااااا  . يقااااااا  
اللاعة ع  ثن  الاركبتين قلايلا 
والياادين  ااوق الاارأس ثاام يقااوم 

مم 9بالوثة ن و الاعام عسا ة )
ذياباً  قط وعند الانتاا  العودة 

 العجعوعةإلس آلار 

 ثا 15 4     7    85    ثا6
   

 ثا120
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 الوحدة التدريبية الثالثة

 

 تفاصيل التمارين الوقت الجزء الرئيس
فترة دوام 

 التمرين
 المجاميع التكرار الشدة

 الراحة بين
 النظام المسيطر

 المجاميع التكرارات

 22.91 الرشاقة

تقسنننننننننننننننيم اللاعبنننننننننننننننين علنننننننننننننننى 
مجموعتين كل مجموعنة مكوننة 

لاعبنننننننننين تقنننننننننف كنننننننننل  3منننننننننن 
المجموعننة علننى الخننط الجننانبي 

 6للملعننننب أمننننام كننننل مجموعننننة 
شننننواخص المسننننافة بننننين الخننننط 

م وبننننننننننننننننننننننين  2والشنننننننننننننننننننننناخص 
م وعننننننند إعطنننننناء 1الشننننننواخص 

إشارة البندء يقنوم اللاعنب الأول 
بننالركض بننين الشننواخص ذهابنناً 

إلننى فقننط وعننند الانتهنناء العننودة 
 آخر المجموعة

 ثا7
85 
% 

 ATP-Pc ثا 180 ثا 15 5 5

الإعداد 
 العااري

 
الإعداد 
 بالرأس

 د4.75

 
يقاا  ثلاثااة لاعبااين علااس بعااد 

مم عن الشبكة و   الجاة 1.5)
الألااارت تقاا  عجعوعااة عقابلااة 
لاااام  يااا  ياااتم تباااادل تعريااارة 
 الكرة عن  وق الشبكة بالرأس.

 د1
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 3

الإعداد بباطن 
 4.75 القدم

يقاا  ثلاثااة لاعبااين علااس بعااد 
مم عن الشبكة و   الجاة 1.5)

الألااارت تقاا  عجعوعااة عقابلااة 
لاااام  يااا  ياااتم تباااادل تعريااارة 
الكاارة عاان  ااوق الشاابكة بباااطن 

 القدم

 د1
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا60 ثا 15 1 3
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 تفاصيل التمارين الوقت الجزء الرئيس
فترة دوام 

 التمرين
 المجاميع التكرار الشدة

 الراحة بين
 النظام المسيطر

 المجاميع التكرارات

 3.8 الكبس العقص

يق  لاعة علس اللاط الجاانب  
م ويقااوم 2ويبعااد عاان الشاابكة )

برع  الكرة الس الاعلاس ويقاوم 
اللاعة الالار بكبس الكرة بعد 

 ارتداديا عن الارض

 ثا 6
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 8

الكبس 
 اللاطا 

3.8 

يق  لاعة علس اللاط الجاانب  
م ويقااوم 2ويبعااد عاان الشاابكة )

برع  الكرة الس الاعلاس قربياة 
عاااان الشاااابكة ويقااااوم اللاعااااة 
الالاااااار بكااااابس الكااااارة بعااااااد 

 ارتداديا عن الارض

 ثا 6
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc 60  ثا15 1 8

 11.75 العرونة

 3تقسيم اللاعبين علس 
 عجعوعات

الوقو   ت ا الظار للظار 
الذراعان عاليا لالفا تقوس 
الجذا لالفا لتسليم الكرة 
للهعيل ثم ثن  الجدا اعاعا 

لاستلام الكرة عن بين الرجلين 
. 

 

 ATP-Pc ثا90 ثا 15 1 8 85 د1

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

 د6

ربط حبل مطاطي لكاحل القدم 
المدربة للاعب وربط الطرف 

الأخرى  الاخر بكاحل القدم
ومحاولة رفع القدم للأعلى 

 والجانب
 

 د1
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc  60 ثا 15 1 4

القوة 
الانفجارية 
 للصدر

 د5.75

عجاعي   3تقسيم الاعبين علس 
وقو  اللاعبين ظار لظار 
وربط   هام  ول الصدر لكل 
لاعة بيناعا  بل عطاط  

م وي اول كل لاعة 1.5طوله 
 التقدم إلس الاعام

 د1
شدة 
 عباراة

  60 ثا 15 1 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 


