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الحسين عببد مهدي هادي ميثم السيد

التنس لعبة اداء في مترابطة عبناصر هي الساسية والمهارات الخاصة البدنية اللياقة إن         
ـة من مستوى أعبلى تضمن حركية لواجبات بايوميكانيكية حلول إل هو ما الفني الداء إن حيث الدقـ

. عبالية وباقتصادية الداء في
البــاحثون ارتــأى لــذلك الســتقبال أداء فــي كربلء لعببي لدى واضح ضعفا  الباحثون لحظ حيث

متمثلــة بدنيــة حلــول وأعـبـداد  والخلفيــة الماميــة الضــربتين أداء فــي الضــعف مــواطن تشــخيص
المـدربين قبـل مـن تسـتخدم ومـؤثرة فعالـة تدريبيـة وسائل لتكون لذلك وفقا البليومترك بتمرينات
. وأهميتها يتناسب بما والخلفية المامية الضربتين أداء تطوير عبلى تعمل  واللعببين

: الى الدراسة وهدفت

ـداد ـات إعـب ـترك تمرينـ ـوة لتطــوير بليومـ ـة قـ ـة الضــربتين ودقـ ـة الماميـ ـالتنس والخلفيـ ـبين بـ للعـب
المتقدمين.

ـالتنس والخلفية المامية الضربتين ودقة قوة تطور في البليومترك تمرينات تأثير عبلى التعرف  بـ
. المتقدمين اللعببين لدى

) . المتكافئــة ( المجموعـبـات التصــميم تنفيــذ خلل مــن التجريــبي المنهــج البــاحثون اســتخدم ولقــد
الــى تقســيمهم تــم بــالتنس كــربلء محافظــة انديــة لعـبـبي مــن  لعـبـب12 من البحث عبينة وتكونت

ودقــة قــوة اختبــار وإعـبـداد الســتطلعبية التجربة اجراء وبعد تجريبية وأخرى ضابطة مجموعبتين
الـى العينـة وتقسـيم القبليـة الختبـارات بـإجراء البـاحثون قـام بـالتنس والخلفية المامية الضربتين

بواقــع البليومــترك تمرينــات التجريبيــة المجموعـبـة افــراد نفــذ حيث وتجريبية ضابطة مجموعبتين
البعديــة الختبــارات اجــراء تــم بعــدها  ، ونصــف شــهرين ولمــدة اســبوعبيا تدريبيــة وحــدات ثلث 

ائيspss نظام باستخدام احصائيا البيانات ومعالجة (الوســط التيــة المعالجــات خلل مــن  الحص
ـات المرتبطة  للعيناتt اختبار ، المعياري النحراف ، الوسيط ، الحسابي ـتقلة والعينـ ) .     والمسـ

: التية الستنتاجات الى الباحثون توصل النتائج ومناقشة وتحليل عبرض وبعد

للعـبـبين بــالتنس الماميــة الضــربة ودقة قوة في معنوي ايجابي تأثير البليومترك  لتمرينات– 1
. المتقدمين

للعـبـبين بــالتنس الخلفيـة الضــربة ودقــة قــوة في معنوي ايجابي تأثير البليومترك  لتمرينات– 2
. المتقدمين

Abstract

Effect of plyometrics exercises in development of strength and
accuracy of front and back strike in tennis for advanced

players



Prof . Dr Ahmed Yousif Miteb                 Prof . Dr Samer Yousif Miteb

Maitham Hadi Mahdi

                 The special fitness and basic skills considered relative factors in 
tennis performance .the researchers observed a weakness of receiving's 
skills performance for Karbala players , to solve this problem the 
researchers prepare plyometrics exercises to be active training facility  

used by trainers and players. 

Aims of study: 

1 – preparing plyomitrics exercises for developing strength and accuracy 
of front and back strikes for advanced players. 

2 -knowing the effect of plyometrics exercises in strength and accuracy  
of front and back strikes for advanced players. 

The researchers used the experimental method (equal groups ) .the 
sample of research involved 12 players selected randomly and divided to 
tow groups each one include 6 players .the experimental group 
implemented plyometrics exercises ,3 sessions weekly for 3 months .the 
researchers used spss statistical program by following statistical means 

(mean – standerd deviation – person correlation – t test). 

The researcher conclusions: 

1 – the plyometrics exercises positivity effected in strength and accuracy
of front and  strike  for advanced  tennis players. 

   2 - the plyometrics exercises positivity effected in strength and 
accuracy of  back strike  for advanced  tennis players. 

التنس في والخلفية المامية الضربة ودقة قوة في البليومترك تمرينات أثر
المتقدمين للعببين

 بالبحث  التعريف– 1
: وأهميته البحث   مقدمة1 – 1
انجاز تحقيق يمكن ول نجاحها لغرض عبديدة عبوامل إلى تحتاج معقدة عبملية الرياضي التدريب إن

مســتوى رفــع إلـى الرياضــي التــدريب ويهــدف سليمة عبلمية أسس عبلى مبني صحيح تدريب بدون
المختلفــة الوظيفيــة الجســم أجهزة في فسيولوجية تغيرات أو تكيف إحداث  بواسطة الرياضي الداء

شــمل وقــد ألطاقة واستهلك الجهد من ممكنة كمية بأقل النجاز وتحقيق الداء عبلى القدرة لتمنحها
العلــوم مــن العديــد إدخــال خلل مــن وذلــك المختلفــة بأنواعبها الرياضية اللعاب كافة التطور  هذا

الوصــول فــي مــؤثر هو ما جميع دراسة شانها من التي والميكانيكا والفيزياء والفسيولوجية النفسية



بشــتى ومعالجتهــا الضعف مظاهر دراسة كذلك الرياضية اللعاب أنواع جميع في انجاز أعبلى إلى
الطرق.

للمســتوى الوصــول لجــل طويــل زمــن إلــى تحتــاج الــتي اللعــاب مــن الرضي التنس لعبة تعد و
إن يجــب التي البدنية اللياقة تدريبات عبلى التأكيد الضروري من الفترة تلك وخلل الجيد الرياضي

الخلفيــة الضــربة مثــل اللعــب ضــربات . وأداء والخططــي الفني الداء تدريبات مع متزامنة تكون
المرونــة إلــى بالضافة السرعبة ومطاولة فعل ورد سريعة قوة تتطلب جميعها والرسال والمامية
بيــن ايجابيــة عبلقــة وجــود الرياضــية البحوث  من الكثير أثبتت إذ والواجب تتناسب التي والرشاقة

الــذراعبين حركــة إن الممــارس. إذ الرياضــي النشــاط لنــوع تبعا الداء ودقة الخاصة البدنية اللياقة
بـالتنس الضـربات مختلـف أداء فـي اللعبـب نجـاح فـي تسـهم الـتي العوامل أهم من تعد والرجلين
الكــرة اســتقبال لمحاولــة التجاهات لمختلف بالتحرك اللعبب يقوم الحالت من كثير ففي الرضي

فيــه يقف الذي المكان إلى مباشرة الكرة بتوجيه دائما للعبب تسمح ل الفرصة لن نظرا وإرجاعبها
اخــذ مــع الكــرة اســتقبال لمحاولة التحرك في الرجلين حركات باستخدام اللعبب يقوم ما فكثير ولذا

إلــى يصـل لكــي قطعهـا عبليـه يجــب الـتي المسافة لطول طبقا وسرعبتها طولها في مختلفة خطوات
عبلــى نعتمد لم , ما يأتي ل العمل هذا وان ضرباته متناولة في الكرة تكون بان له تسمح التي النقطة

الداء إلى للوصول الرضي التنس للعبب الساس حجر تمثل التي الخاصة البدنية اللياقة مكونات
الســتخدام الشــائعة التدريبيــة الوســائل مــن البليومــترك تمرينات . وتعد المتكامل والفني الحركي
ومتطلبـات خصــائص مــن بـه تتصــف لمـا الرياضـية اللعاب مهارات بأداء الخاصة القوة لتطوير
الداء وتطور اللزمة التكيفات لحداث  مؤثرة وسائل يجعلها مما المستوى عبالية وعبضلية عبصبية
. الحركي
اللعـبـبين لــدى والخلفيـة الماميــة الضــربتين أداء ضــعف مـواطن تحديــد فــي البحث أهمية وتكمن

لتكــون الســريعة بــالقوة متمثلــة خاصــة القوة لتطوير بليومترك تمرينات وإعبداد بالتنس المتقدمين
ـدمين اللعببين لدى والخلفية المامية الضربتين أداء ودقة قوة تطوير في فعالة تدريبية وسائل المتقـ
. بالتنس

 البحث  مشكلة– 2 – 1

إن حيــث التنــس لعبــة اداء في مترابطة عبناصر هي الساسية والمهارات الخاصة البدنية اللياقة إن
فـي الدقــة مــن مسـتوى أعبلــى تضــمن حركيـة لواجبــات بايوميكانيكيـة حلول إل هو ما الفني الداء
. عبالية وباقتصادية الداء
مهــارات تنفيــذ فــي ضــعف وجــو التنــس بلعبــة المهتميــن مــن كــونهم الباحثين ملحظة خلل ومن

فــي الضعف مواطن تشخيص الباحثون ارتأى لذا والخلفية المامية بالضربتين والمتمثل الستقبال
القــوة لتطــوير البليومــترك بتمرينــات متمثلة بدنية حلول وأعبداد  والخلفية المامية الضربتين أداء

تعمــل واللعـبـبين المــدربين قبل من تستخدم ومؤثرة فعالة تدريبية وسائل لتكون لذلك وفقا الخاصة
الســتقبال أداء فــي وأهميتهــا يتناســب بمــا والخلفيــة الماميــة الضربتين أداء ودقة قوة تطوير عبلى
. التنس بلعبة

 البحث  اهداف3 – 1
للعببين بالتنس والخلفية المامية الضربتين ودقة قوة لتطوير بليومترك تمرينات  - إعبداد1

المتقدمين.
والخلفية المامية الضربتين ودقة قوة تطور في البليومترك تمرينات تأثير عبلى  - التعرف2 

. المتقدمين اللعببين لدى بالتنس
البحث  فرض4 – 1



بالتنس والخلفية المامية الضربتين اداء ودقة قوة في معنوي ايجابي تأثير البليومترك -لتمرينات
. المتقدمين للعببين

البحث  مجالت5 – 1
. بالتنس المتقدمين كربلء  اندية :  لعببو البشري  المجال– 1
.5/2012/ 1   لغاية2011 /23/12:  الزماني  المجال– 2
. كربلء  محافظة في الحر شباب  منتدى : ملعبب المكاني  المجال– 3

 السابقة والدراسات النظرية  الدراسات– 2

: النظرية  الدراسات1 – 2

البليومترك:   تدريب1 – 1 – 2

بالتقلصــات المتصــفة العضــلت مــد فــي تســاهم الــتي التمرينات تلك بأنه البليومترك عبرف    
. ويعرفــه( ســعد1الســريعة بالنقباضــات تتميــز الــتي الرياضــية الفعاليــات فــي المشاركة العضلية
زيــادة الــى يــؤدي ممــا تقلصــها قبل العضلة اطالة الى يؤدي العضلي التقلص من نوع ) انه محسن

ـاا ) فيعطــي1999( أحمد بسطويسي . أما2 السريع التقلص عبلى العضلة قدرة للبليومــترك مفهومـ
طاقــة لكســابها العضــلة مطاطية عبلى أساسا تعتمد التمرينات من لمجموعبة نظام و " أسلوب وهو

.3" النفجارية القدرة تنمية بهدف ممكنة وسرعبة قوة أعبلى تزاوج خلل من عبالية حركية
 

:4البليومترك يعمل  كيف2 - 1- 2

العضلة مواجهة عبلى المتفجرة العضلية القدرة تدريب أو البليومترك تدريب فكرة تعتمد        
ؤدى بطريقـة العضـلة , وتعمـل للعضلة انبساط أطول بعد الجسم أوزن ثقل مثل خارجية لمقاومة ت

ثلث  عبلـى النقبــاض مــن النـوع هـذا ويتــم سـريع مركــزي انقبــاض ذلـك يلــي ثم اول اطالتها الى
فــي المقاومــة مــع يتعــادل أن الى تدريجيا يزداد اللمركزي بالتطويل عبضلي بانقباض يبدأ مراحل
بكفــاءة بالتــدريب ذلــك يســمح إذ مركــزي بالتقصــير عبضــلي انقباض الى يتحول ثم التوقف مرحلة

جميــع امثلتــه , ومــن البليومترك تمرينات اداء عبلى اللعبب يساعبد وهذا ألمفاصل من العديد عبلى
مباشــرة متبوعـبـا فيه الهبوط يكون والذي ارتفاع من النزلق او السقوط او والحجل القفزات أنواع
ـادة حدوث  عبند لنه رمي), وذلك يتبعه (استلم الطبية الكرات تمارين وكذلك أخرى مرة بالقفز زيـ

ممكن. زمن اقل في ممكنة قوة اقصى تنتج للحركة اللزم النقباض اداء قبل العضلة طول في

: البليومتري العمل  مراحل3 - 1- 2
الضرب لمهارة البايوميكانيكية والمتغيرات البدنية القدرات أهم تطوير في البالستيك و البليومترك تدريبات : تأثير طاهر عبلي حبيب 1

 .  50  , ص2011,  بابل , جامعة ألرياضية التربية , كلية دكتوراه . أطروحة ألطائرة بالكرة للشباب العالي الساحق

: البد بكرة عبالياا البعيد التصويب دقة في والذراعبين للرجلين النفجارية القوة لتنمية تدريبية اساليب : تأثير اسماعبيل محسن سعد  2
 .47 ص  ) ،1996 ، الرياضية التربية كلية ، بغداد جامعة ، دكتوراه ( اطروحة

.295  ص1999 ، العربي الفكر : دار القاهرة  ألرياضي     التدريب     ونظريات     أسس ؛ أحمد بسطويسي  3

 .132  , ص2010,  , ديالى العراق ألمركزية , المطبعة منهجية     اساسيات     الرياضي     التدريبجاسم:   ابراهيم ليث  4



نن عبلى والمختصين الباحثين من كثير اتفق      ذكر فقد ، متداخلة بمراحل يمر البليومتري العمل أ
 5:  يأتي كما للمراحل تقسيمه )  فيchu)(1989( تشو

التقلــص قبــل مباشــرة يحصــل الــذي العضلية لللياف السريع التحميل مرحلة : هي الطاالة مرحلة
) .Eccentric phase مركزي الل ( التقلص العضلي

Amortization(  التحشلليد مرحلللة  phaseـي ـترة ) هـ ـوجيزة الفـ ـن الـ ـدء بيـ ـل بـ ـص عبمـ التقلـ
. النعكاسي العضلي والتقلص اللمركزي

 ) . Concentric phase المركزي العضلي( التقلص التقلص مرحلة : هي التقصير مرحلة
1999:6 فيروتشانسكي عبن فقسمه احمد بسطويسي أما

).Eccentric phase( مركزي الل التقلص الولى: مرحلة المرحلة
).Concentric phase( المركزي التقلص الثانية: مرحلة المرحلة

عبمليــة بيــن تــأخير هناك يكن لم  )" إذاHara ) و(هاراCrossly (كروسلي من كل ويتفق      
هــذه تحت المنجز العمل كمية ) فأن المركزي ( التقلص مركزي) والتقصير الل ( التقلص الطالة
7" التمدد أثناء العضلة في مخزونة محررة مرنة بطاقة مترجما يكون الحالة

بالتنس: الساسية المهارات 4- 2-1  

:8من تتألف )  فأنها2000( هاشم ظافر تقسيم وحسب بالداء ومتنوعبة عبديدة التنس مهارات ان
 - الرسال1
المامية الرضية  - الضربة2
الخلفية الرضية  - الضربة3
المامية الطائرة  - الضربة4
الخلفية الطائرة  - الضربة5
طائرة النصف  - الضربة6
الرأس فوق من  - الكبس7
الساقطة  - الكرات8
العالية  - الكرات9

النفجارية القوة تطوير في والمحطات الدائري بأسلوبي البليومترك تمرينات استخدام تأثير هيدان: محمد حسام 5

 ,2008,  ديالى جامعة ألرياضية التربية كلية ماجستير رسالة أليد بكرة بابشال لفئة التصويب أنواع بعضل
25 ص

.116 ) 1999 ، العربي الفكر دار : ( القاهرة،الرياضي     التدريب     ونظريات     أسس ؛ أحمد بسطويسي 6

.47, ص1996ذكره,   مصدرسبق: اسماعبيل محسن سعد 7

.53  , ص2000,  والترجمة والنشر للطباعبة الجامعية : الدار  , بغداد2 , ط   بالتنس     والخططي     الفني     العبداد:  الكاظمي هاشم ظافر 8



والخلفية: المامية الرضية الضربة 5- 2-1

التنــس كــرة لعبــة فــي النتشــار والكــثيرة والمألوفة الساسية الضربات من المامية الضربة " تعد
فيهــا والتحكــم جيــدا تعلمهــا يجب وعبليه الخرى للضربات بالنسبة أدائها بسهولة تتميز ايضا وأنها
.9أخرى ضربات أي تعلم في البدء قبل

, فيهــا يلعب التي الذراع جهة من أو اللعبب امام وهي الكرة ضرب المامية بالضربة ويقصد   
فــانه أعبســرا اللعـبـب كــان إذا أمــا أليميــن جهــة مــن الكــرة يضــرب فأنه اليمنى بيده يلعب كان فإذا

يقصــد حيــن اماميــة. فــي ضــربة عبليهــا يطلــق الحــالتين كلتــا , وفي اليسار جهة من الكرة يضرب
وأطلــق ألمضــرب تحمــل الــتي اللعـبـب ليــد المعاكسه الجهة من الكرة ضرب هو الخلفية بالضربة

. 10 الخلفي المضرب بوجه تلعب لنها السم هذا عبليها
عبلــى يجــب ادائهــا ولصــعوبة التنــس لعبة في الهامة الضربات من الخلفية الضربة تعتبر اذ     
.11فيها ضعفه لستغلل فرصة للمنافس لتعطي حتى إتقانها في كبير جهد بذل اللعبب

والتي والهجومية الدفاعبية الوسائل من الخلفية الرضية الضربات (تعتبر هاشم ظافر ويضيف    
ودرجــة مقــدار عبلــى كــبير حــد الى يعتمد مستواه تطور أن حيث للعبب بالنسبة كبيرة أهمية تحتل
12الضربات) من النوع هذا أستخدام أجادة في كفاءة

عبـن لتقـل وأهميتها التنس في كثيرا تستخدم الخلفية الضربة ) (أن1987 الستار، (عببد ويضيف 
.13والهجومية)  الدفاعبية الوسائل من وتعد المامية الضربة اهمية
لعبــة فــي جــدا عباليــة نســبة يشكلن لنهما المهارتين هاتين استخدام كثرة الى الخبراء يشير إذ   

وضــربات دفاعبيــة كضــربات تســتعمل كونها بأهميتها وتمتاز اللعب قوة معظم تشكل التنس, وهي
. والعالية طائرة والنصف الطائرة كالضربة عبدة اخرى ضربات منها , وتشتق هجومية

المنهجية وإجراء اته البحث  - منهج3 

: البحث منهج  3-1

يمثــل المنهــج إن إذ العلميــة البحــوث  تنفيــذ فــي والساســية المهمــة المــور من المنهج يعد
عبلن فضللل ونظريللة عبمليللة بصللورة العلميللة المشللكلت مللن العديللد لحللل صللدقا الكثر القتراب(

. 14 )الرياضللة عبلللم بينهما ومن والجتماعبية النسانية العلوم في العلمي البحث تقدم في إسهامه
ملئمــة أكــثر كونه الدراسة هدف وتحقيق البحث مشكله حل في التجريبي المنهج الباحثون استخدم
المتكـافئتين المجموعبـتين التجريـبي التصــميم باسـتعمال دقيقـه نتائــج إلـى وصـول البحــث لطبيعـة

).الضابطة للمجموعبة والبعدي القبلي الختبار(

البحث وعبينه  مجتمع3-2

البحـث عبينـة اختيـار يتـم ان يجب  دقيق عبلمي بشكل مفرداته وتنفيذ البحث اجراء لغرض
البحـث مجتمـع , وتمثـل عبليها بحثهم ومفردات خطوات بتطبيق الباحثون قام اذ الصل مجتمع من

.9  , ص2002,  القادسية . جامعة الرضي     التنس     المضرب     و     الكرة     العابجواد:  سلوم عبلي 9

الرضي(رسالة التنس في الساسية المهارات بعض أداء بدقة وعبلقتها الخاصة البدنية الصفات محمد. بعض جاسم شاكر نضال 10
 .35-30 ) ص2005,  الرياضية التربية , كلية بغداد , جامعة ماجستير

. 9  , ص2002.  ألمعارف : نشأ . السكندرية تحكيم     - تقييم     تدريب     تعليم     التنس:  فرج وديع الين 11

.58 , ص ذكره سبق , مصدر   بالتنس     والخططي     الفني     العبدادالكاظمي.  هاشم ظافر 12

.60 ,ص1987. ألعالي التعليم : مطبعة . بغداد  ألمضرب     ألعابالصراف.  الستار عببد 13
.17 ص,1989 ,الحكمة دار, بغداد ألحركي التعلمو الحركة عبلم,محجوب وجيه 14



العمديــة بالطريقــة البحــث عبينة الباحثون اختار لقد . و التنس بلعبة المتقدمين كربلء اندية بلعببي
محافظــة فــي للتنس الفرعبي التحاد في والمسجلين المتقدمين فئة كربلء اندية لعببي من وجميعهم

عبينــة حجــم بلغ سنة, اذ عبشر الثمانية فوق هم وممن والمنافسات التدريبات في والمنتظمين كربلء
 )1(  الجدول في مبين .كما الصلي البحث مجتمع  %) من66.66(  وتمثل ) لعببا12( البحث

.

)1( جدول
البحث عبينة يبين

العددالنادي اسم
1الغاضرية شباب نادي

2الغدير نادي
1الجماهير نادي

3الحر نادي
5المتقين امام

12المجموع

معامــل البــاحثون اســتخدم البحــث متغيــرات فــي العينــة افراد تجانس من التحقق ولغرض
تــوزيعهم فــي متجانســين البحــث عبينــة افــراد ان يعنــي  ) وهــذا1(  مــن اقل أقيامة وكانت اللتواء
 ) .2(  الجدول في مبين .كما البحث لمتغيرات الطبيعي

)6( تجريبيــة احــداهما متكــافئتين مجموعـبـتين الــى العشــوائية بالطريقــة العينــة قســمت ثــم ومــن 
 ) .3(  الجدول في مبين كما. ايضا ) رياضيين6( ضابطة والخرى رياضيين

 )2(  الجدول
البحث متغيرات في العينة افراد تجانس يبين

اللتواء  معاملالمعياري النحرافالحسابي الوسطالمتغيرات

الضربة قوة
المامية

11.411.310.63



8.832.280.35الخلفية الضربة قوة
الضربة دقة

المامية
6.911.880.53

6.752.130.98الخلفية الضربة دقة
4,580,510,38التدريبي العمر

73.586.150,93الوزن
1763,650,02الطول

  )3(  الجدول
والخلفية  المامية الضربة  ودقة قوة متغيرات في المجموعبتين أفراد تكافؤ يبين

المتغيراتالمهارة
وحدة

القياس

المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية
Tقيمة 

المحسوبة

مستوى

الدللة
نوع الدللة وسط

حسابي

انحراف

معياري

وسط

حسابي

انحراف

معياري
الضربة

المامية

غير معنوية11.161.1611.661.500.880.45درجةقوة

غير معنوية6.502.427.331.210.750.46درجةدقة

الضربة

الخلفية

غير معنوية9.332.428.332.250.740.47درجةقوة

غير معنوية6.331.507.162.710.650.52درجةدقة

 المستخدمة والجهزة الدواتو  المعلومات جمع ووسائل 3-3 
المعلومات جمع   وسائل3-3-1
:منها عبده  بوسائل الباحثون استعان

والجنبية. العربية المصادر
. الستبانه

والتجريب الملحظة
والقياسات. الختبارات

المستخدمة: الجهزة و   الدوات3-3-2
)1(عبدد   قانوني ارضي تنس ملعب

 )6(  عبدد تنس  مضارب– 2
 )10(  عبدد  ) غرام360(  وزن تنس  مضارب– 3
)150 ) 150(  عبدد قانونية تنس  كرات– 4
 قياس - شريط5
  صفارة– 6
كرات - سلة7
 شواخص– 8
 )3(  عبد الوزان مختلفة طبية  كرات– 9

)2( وأسود) عبدد لون( أبيض  م20 طول مطاطي رباط - 10



محددة. مناطق الى الملعب تقسيم لغرض ) سم5( بعرض لصق شريط-  11
المضرب عبلى يثبت للهواء مقاوم جلدي  -  غطاء12
).  2( ) عبددsony( نوع  الكترونية إيقاف  - ساعبة13
. الوزن لقياس طبي ميزان - 14
).1( ), عبددp4( الصنع ) ايرلنديDell(  ) نوعLap Top( حاسوب  - جهاز15

الميدانية البحث  اجراء ات4 - 3
: الستطلعبية   التجربة1 – 4 – 3
كربلء.  محافظة في الحر شباب منتدى في استطلعبية تجربة بأجراء الباحث قام    

ملعب وعبلى الحر شباب منتدى في  )  صباحا10(      الساعبة2012/  1 / 6    السبت يوم في 
: منها الغرض كان البحث عبينة افراد من لعببين ثلث  عبلى  كربلء محافظة في الخارجي التنس

البحث. عبينة لفراد الفني المستوى عبلى الوقوف
. الختبارات لتنفيذ ملئمته و الختبار مكان صلحية من التأكد

البحث.  عبينة لفراد الختبار لتنفيذ اللزم الوقت معرفة
 المساعبد العمل فريق وكفاءة عبدد من - التأكد
البحث. عبينة لفراد التدريبي المنهج صلحية مدى من - التأكد

الذي التدريبي والمنهج للعينة ملئمتها ومقدار الخاصة التمرينات لتنفيذ اللزم الوقت - معرفة
المدرب. اعبتمده

الواحدة التدريبية للوحدة زمني سقف تنظيم ثم التمرين اداء يستغرقه الذي الزمن عبلى - التعرف
الخرى. التدريبية والوحدات

الوحدات. مفردات تنفيذ في المساعبد العمل فريق وكفاءة قدرة من - التأكد

تنفيذ طريقة شملت التي الستطلعبية التجارب من عبليها حصل الذي البيانات بتسجيل الباحث وقام
التقويم. وطريقة الداء

البحث لعينة القبلية   الختتبارات2 – 4 – 3 
البالغ البحث عبينة عبلى والخلفية المامية الضربتين و ودقة قوة لمتغيرات القبلي الختبار اجراء تم

عبلى صباحا التاسعة  الساعبة2012 / 1 / 14  المصادف  السبت يوم  ) لعببا12( عبددهم
المتعلقة الظروف بمراعباة الباحثون كربلء.قام محافظة في الرياضي الحر شباب منتدى ملعبب

العمل وفريق التنفيذ وطريقة المستخدمة الدوات و والمكان الزمان ناحية من بالختبارات
البعدية. بالختبارات توفيرها عبلى للعمل المساعبد

 
. البليومترك تمرينات وتنفيذ  اعبداد3 – 4 – 3 

تطبيقها ثم من و البليومترك تمرينات بوساطة الخاصة القوة تمرينات  بإعبداد  الباحثون قام      
: يلي وكما العينة عبلى
28    الربعاء لغاية  واستمر2012 /1  / 21  المصادف السبت يوم في التمرينات هذه تنفيذ بدأ
/3 / 2012. 

( كرات مساعبدة وسائل واستخدام للعببين الخاص العبداد مرحلة ضمن التمرينات هذه تطبيق  تم
مختلفة) . باوزان مضارب – مطاطية الوزان- احبال مختلفة طبية

ايام  في  السبوع في تدريبية ) وحدات3( بواقع  ) أسابيع10(   لمدة التمرينات تنفيذ استمر
الربعاء).   ، الثنين ، ( السبت



وحدة كل في ) دقيقة50-40( من  التجريبية للمجموعبة البليومترك تمرينات  اداء استغرق 
في المعتادة التمرينات بممارسة  الضابطة المجموعبة قامت حين في الرئيسي القسم من تدريبية
التدريبية. الوحدة

التدريب طريقة الباحثون واستخدم القصوى ودون قصوى بحدود التمرينات شدة مستوى كان
. الشدة مرتفع الفتري التدريب وطريقة التكراري

الذراع عبلى العاملة العضلية للمجاميع القوة تطوير  الباحثون أراد  المعدة التمرينات خلل من
للضربتين الفني الداء تطوير في اللعبب يساعبد مما اكبر دفع قوة يعطي وهذا والجذع والكتف
.  تطوير وبالتالي  والخلفية المامية

البعدية الختتبارات  4 – 4 – 3
 بنفس مواصفات وظروف2012 / 3 / 31  الختبارات البعدية يوم السبت المصادفاجريت 

الختبارات القبلية .

15 والخلفية المامية الضربات ودقة قوة  اختتبار5 – 3

. البحث عبينة لدى والخلفية المامية الرضية الضربات وقوة دقة  : قياس الختتبار هدف
 للقوة)48+    للدقة36( والقوة للدقة  نقطة84=  محتملة نتيجة أعبلى

لجـراء وجـاهزين الحمـاء أكملـوا قـد المشـتركين إن الختبـار بدايـة فـي التأكـد يجب ألجراء ات
الختبار.

إن اللعـبـب , وعبلــى خلفيــة والخــرى أماميــة واحدة الجهتين من للعبب ) كرات6( تمنح-
. مستقيم بخط الفردي الملعب داخل الكرة يضرب

ة والخرى أمامية واحدة الجهتين من للعبب أخرى ) كرات6( تمنح- اللعبـب وعبلـى خلفي
. قطريا الفردي الملعب داخل الكره يضرب إن

الثاني والرتداد للدقة الول الرتداد في الكره سقوط مكان ضوء عبلى التقييم نقاط تحتسب-
الضربة لقوة

القاعـبـدة وخط الرسال خط بين المنطقة منتصف في الكرة يرمي إن المساعبد اللعبب عبلى-
المنطقـة خـارج تقـع والـتي المنتظمة غير الكرة يرفض إن الضارب للعبب . ويحق وكما

. الصحيحة

: الرضية الضربات دقة نقاط احتساب
المخططة. ألهدفيه المناطق خارج المركز من منطقه إي في الكره تسقط عبندما واحده نقطه

الرسال. خط قبل للدقة ألهدفيه المنطقة بداخل الكره تسقط عبندما نقطتان
وفــي للدقــة الخلفيــة ألهــدفيه المنطقــة فــي للدقة ألهدفيه المنطقة بداخل الكره تسقط عبندما نقاط ثلث 

 ) .1(  الشكل في مؤشر وكما للتنس الفردي الملعب
: ألضربة قوة نقاط احتساب

خــط (بيــن القاعبدة خط خلف الثاني والرتداد الفردي التنس ملعب في الكرة سقوط عبند واحدة نقطة
) نقاط.4) = (1( الثاني ) والرتداد3( في الكرة سقطت القوة). فمثل وخط القاعبدة

. الكاظمي هاشم ظافر الدكتور الستاذ قبل من الختبار وإعبداد ترجمة تمت 15



في الكرة سقطت . فمثل الثانية القوة منطقة في الثاني الرتداد في الكرة سقوط عبند النقاط تضاعبف
).6( لتصبح النقاط عبدد يضاعبف عبندها البعيدة القوة منطقة في ارتدت ) ولكنها3(

الفردي. التنس ملعب خارج الول الرتداد في الكرة تسقط (صفر) عبندما اللعبب يحصل

خطأ. وبدون صحيحة ضربة لكل اضافية واحدة نقطة اللعبب :  يمنح ألضربات في الثبات
 نقطة.84=   اللعبب يصلها ان يمكن نتيجة واعبلى النقاط جميع تجمع

الحصائية   الوسائل3-4-7 
) .SPSS( الحصائية الحقيبة الباحثون استخدم فرضيته واختبار البحث لهداف تحقيقا

 )1(  الشكل
والخلفية المامية الضربتين ودقة قوة اختبار يوضح

نق                                     نق

نقطة

نقطة

نقطتان

 نقاط3



: النتائج ومناقشة وتحليل  عبرض– 4
.الضربة المامية والخلفية   عبرض و تحليل نتائج قوة ودقة1 – 4
 عبرض و تحليل  نتائج قوة ودقة الضربة المامية والخلفية للمجموعبة التجريبية1 – 1 – 4

.البعدي في القياس القبلي و
) 4 ( الجدول

الضربة  ودقة قوة لمتغيرات  المحسوبة )t(  وقيمة المعيارية والنحرافات الحسابية الوساط يبين
التجريبية للمجموعبة البعدية و القبلية الختبارات في والخلفية  المامية

المتغيراتالمهارة
وحدة

القياس

Tقيمة الختتبار ألبعديالختتبار القبلي

المحسوبة

مستوى

الدللة

نوع

الدللة ±عس-±عس-

الضربة

المامية

معنوي 11.161.1616.661.507.650.001درجةقوة

معنوي6.502.4212.832.137.510.01درجةدقة

الضربة

الخلفية

معنوي9.332.4213.331.364.890.04درجةقوة

معنوي6.331.0511.162.566.100.02درجةدقة

6حجم العينة = 
 0.05مستوى الدللة = 

الضـربة ودقـة قــوة للمتغيــرات الحسـابية الوسـاط  بيـن تبــاين وجود)   4 ( الجدول من يلحظ
الفــروق اختبــار وبعــد التجريبيــة للمجموعـبـة والبعديــة  القبليــة الختبــارات فــي والخلفيــة الماميــة
اتt اختبار باستخدام ـة فـروق وجـود اتضـح المرتبطـة  للعين ـار نتائــج بيــن معنويـ والبعـدي القبلــي الختبـ
.  البحث فرضية مع يتفق وهذا والخلفية المامية الضربة ودقة قوة لمتغيرات

 
ضابطةال للمجموعبة والخلفية المامية الضربة ودقة قوة نتائج  تحليل و عبرض 2 – 1 – 4 

.البعدي و القبلي القياس في
) 5(  الجدول

الضربة ودقة قوة لمتغيرات لمحسوبة ) اt(  وقيمة المعيارية والنحرافات الحسابية الوساط يبين
الضابطة للمجموعبة البعدية و القبلية الختبارات في والخلفية  المامية

المتغيراتالمهارة
وحدة

القياس

Tقيمة الختتبار البعديالختتبار القبلي 

المحسوبة

مستوى

الدللة
نوع الدللة

±عس-±عس-

الضربة

المامية

غير معنوي11.661.5012.661.212.730.09درجةقوة

غير معنوي9.500.8312.832.132.910.12درجةدقة

غير معنوي10.331.7513.331.364.740.23درجةقوة



الضربة

الخلفية
غير معنوي9.162.9211.162.563.870.06درجةدقة

6حجم العينة = 
0.05مستوى الدللة = 

الضــربة ودقــة قـوة للمتغيـرات الحســابية الوســاط  بين تباين وجود)   5 ( الجدول من يلحظ 
الفــروق اختبــار وبعــد التجريبيــة للمجموعـبـة والبعديــة  القبليــة الختبــارات فــي والخلفيــة الماميــة
القبلــي الختبــار نتائــج بيــن معنويــة غيــر فروق وجود اتضح المرتبطة  للعيناتt اختبار باستخدام
.  والخلفية المامية الضربة ودقة قوة لمتغيرات والبعدي

الضابطة للمجموعبة والخلفية المامية الضربة ودقة قوة نتائج وتحليل عبرض 3  – 1 – 4
البعدي القياس في والتجريبية

الضــربة ودقــة قـوة للمتغيـرات الحســابية الوســاط  بين تباين وجود)   6 ( الجدول من يلحظ 
الفــروق اختبــار وبعــد التجريبيــة و الضــابطة للمجموعـبـة البعديــة الختبارات في والخلفية المامية
التجريبيــة المجموعـبـة نتائــج بيــن معنويــة فــروق وجــود اتضح المستقلة  للعيناتt اختبار باستخدام

يتفــق مجملــه في وهذا الخلفية الضربة دقة متغير باستثناء التجريبية المجموعبة ولصالح والضابطة
.   البحث فرضية مع

) 6(  الجدول
الضربة ودقة قوة لمتغيرات المحسوبة ) t(  وقيمة المعيارية والنحرافات الحسابية الوساط يبين

والتجريبية الضابطة للمجموعبتين البعدية الختبارات في والخلفية  المامية

المتغيراتالمهارة
وحدة

القياس
T قيمةالتجريبية المجموعبةالضابطة المجموعبة

محسوبة
مستوى
الدللة

الدللة نوع
ع±-سع±-س

الضربة
المامية

معنوي12.661.2116.661.506.920.00درجةقوة
معنوي9.500.8312.832.133.920.003درجةدقة

الضربة
الخلفية

معنوي10.331.7513.331.367.280.00درجةقوة

غير9.162.9211.162.560.410.68درجةدقة
معنوي

12حجم العينة = 
0.05مستوى الدللة = 

 مناقشة نتائج قوة ودقة الضربة المامية والخلفية للمجموعبة الضابطة والتجريبية2 – 4

جميــع ان يعنــي وهـذا معنويـا دالة كانت ) المحسوبة t ( قيم جميع ان السابقة الجدول من يلحظ 
لجميــع البعديــة للختبــارات الحســابي الوســط افضــلية ناحيــة مــن احصــائية دللــة لهــا القيــم هــذه

تطــور ان البــاحثون ويــرى ) ، والدقــة ( القــوة والخلفية المامية الضربة باداء الخاصة المتغيرات
المعدة البليومترك لتمرينات تنفيذهم و التدريب في انتظامهم نتيجة التجريبية المجموعبة افراد اداء
.   الباحثين قبل من



ـة المتغيرات في التجريبية المجموعبة نتائج افضلية النتائج اظهرت الوقت وبنفس ـتثناء المبحوثـ باسـ
حـدوث  عبلـى يـدل  وهـذا, وصـعوبته فيه الداء خصوصية بسبب وذلك الخلفية الضربة دقة متغير
مقننــة عبلميــة لتــدريبات تعرضهم نتيجة التجريبية المجموعبة افراد دىل المتغيرات لهذه فعال تطور

ـأداء الخاصة العضلية المجاميع قوة تطوير ىعبل ساعبدت ) والتي البليومتك ( تمرينات ـات بـ حركـ
. الضربة قوة مقادير من طورت وكذلك ةالمطلوب الدقة تحقيق في اثرت ثم ومن التنس

قـوة(ال تطــور طريــق عبـن العاملــة العضــلية المجاميع تطور سببه الدقة تطور إن ونالباحث ويرى 
الحركي الداء الخالق) "إن عببد (عبصام اليه اشار ما وهذا ، بالسرعبة) المميزة وةوالق ، النفجارية

إلى الوصول إن محجوب) من (وجيه أكد وكذلك ،)16("الخاصة البدنيه القدرات عبلى يعتمد للمهارة
)17(الحركية القوة فيها تتوفر أن بد ل الرياضية اللعاب في الحركية الدقة

 وبصــفة خاصـة  لــدى اللعبـبينالـذراعبين والجـذع  فــيإن تطوير قيــم قـوة العضـلت العاملـةو
ـحاسهمت ـا يتيـ  في توليد قوة إضافية للعضلت العاملة، والسراع في حركة الذراع الضاربة ممـ

 والســيطرةألكــرة ومــن الزاويــة المناســبة لنطلق للذراعللعبب أن يضرب الكرة بامتداد كامل 
 . وإنتاج القوة في اللحظة والسرعبة المناسبةضربها اتجاهعبلى 

 الستنتاجات والتوصيات :– 5
 الستنتاجات :1 – 5
 لتمرينات البليومترك المعدة أثر ايجابي معنوي في تطور قوة الضربة الماميــة والخلفيــة– 1

بالتنس للعببين المتقدمين .
 لتمرينات البليومترك  المعدة أثر ايجابي معنوي في تطور دقة الضــربة الماميــة بــالتنس– 2

للمتقدمين .
 لتمرينات البليومترك تاثير ايجابي غير معنـوي فـي تطـور دقـة الضـربة الخلفيـة بـالتنس– 3

للمتقدمين .
 ان تمرينات البليومــترك المعــدة مناســبة مــن حيــث شــدتها وتــدرجها ومســتوى صــعوبتها– 4

للعببي التنس المتقدمين .
 التوصيات :2 – 5
 الهتمام بالعبداد البدني الخاص للعببي التنس  وبصفة خاصة القوة البدنية .– 1
 الهتمام الكبير في مهارات الستقبال متمثلة بالضربتين المامية والخلفيـة وخصوصـا مـع– 2

الفئات العمرية الصغيرة .
ـبي– 3  استخدام تمرينات البليومترك المعدة من قبل الباحثين لتطوير القوة الخاصة لدى اللعـب

التنس المتقدمين .
 اجراء بحوث  مشابهة عبلى فئات عبمرية اخرى وصفات وقدرات بدنية وحركية اخرى .– 4
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 )1(  الملحق
الباحثين قبل من المعدة البليومترك تمرينات يبين

.الشواختص بين المامية الضربة  تمرين–1
المامية. الضربة مهارة أداء عبند العاملة للمفاصل الزاوية الوضاع توافق ألتمرين من الغرض
قانوني تنس  ملعب-  قانونيي مضرب-   : شواخص المستخدمة الدوات

الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب - مسك الستعداد وقفة 
ممــا القــدام لحركــة وأخــرى عبلمة بين المسافة مراعباة المامية) مع (الضربة وتأدية المرجحة

الثبات. من مؤثرة ضربة توجيه الى يؤدي
. ائيالبتد الوضع الى والرجوع التهيئه

. الشواختص بين الخلفية الضربة  تمرين– 2
الخلفية. الضربة مهارة أداء عبند العاملة للمفاصل الزاوية الوضاع توافق ألتمرين من الغرض
قانوني تنس ملعب – قانوني مضرب  –: شواخص المستخدمة الدوات

الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب - مسك الستعداد وقفة
ممــا القــدام لحركــة وأخــرى عبلمــة بيــن المسافة مراعباة الخلفية) مع (الضربة وتأدية المرجحة

الثبات. من مؤثرة ضربة توجيه الى يؤدي
البتدائي. الوضع الى والرجوع التهيئه

طبيةال بالكرات المامية الضربة تمرين - 3 
اداء عبنـد الزاويـة الســرعبة لتطــوير والـذراعبين للجــذع العضــلت : عـبـزوم التمرين من الغرض

المامية الضربة مهارة



قانوني تنس  كغم)- ملعب3وزن(  طبية : كرات المستخدمة الدوات     
. واحدة قدم بحوالي اليسار عبن تتقدم اليمين ,القدم الورك بعرض القدمين بفتحة الوقوف

. للركبتين قليل ثني مع اليدين كلب الطبية الكرة مسك
الـى  مشـابه,الزميـل إلـى المـام إلـى الكـرة بقـوة ارمـي ثـم ومن اليمن الورك إلى الكرة تحول

الصــحيح الســتعمال مــن لتزيــد المعــدة ســحب عبلــى المحافظــة ضــرورة الماميــة. مــع الضربة
. للعضلة

. الداء وكرر الزميل من المرتدة الكرة مسك
.طبيةال الكراتب  بمقاومة الخلفية الضربة -  تمرين4

للعضــلت الزاويــة الســرعبة لتطــوير والــذراعبين للجــذع العضــلت التمرين: عبزوم من الغرض
الخلفية. الضربة مهارة اداء عبند المقابلة

قانوني تنس  كغم)- ملعب3( وزن طبية المستخدمة: كرات الدوات
واحدة. قدم بحوالي اليمين عبن تتقدم اليسار ,القدم الورك بعرض القدمين بفتحة لوقوفا

للركبتين. قليل ثني مع اليدين يكل الطبية الكرة مسك
مشابه  الزميل أو الجدار إلى المام إلى الكرة بقوة ارمي ثم ومن اليسر الورك إلى الكرة تحول

الصــحيح السـتعمال مــن لتزيـد المعــدة ســحب عبلــى المحافظة ضرورة الخلفية. مع الضربة الى
للعضلة.

الداء. وكرر الزميل  من المرتدة الكرة مسك
الشواختص بين والخلفية المامية الضربة  تمرين– 5

الضــربة مهــارة أداء عبنــد العاملــة للمفاصــل الزاويــة الوضــاع  توافــقالتمريــن:  مــن الغــرض
الخلفية. والضربة المامية
قانوني تنس  ملعب-قانوني تنس مضرب- المستخدمة: شواخص الدوات

الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب - مسك الستعداد وقفة 
ممــا القــدام لحركــة وأخــرى عبلمة بين المسافة مراعباة المامية) مع (الضربة وتأدية المرجحة

الثبات. من مؤثرة ضربة توجيه الى يؤدي
.   الخلفية الضربة لداء البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئه

الهواء  بمقاومة الشواختص بين المامية الضربة  تمرين–6
مهــارة أداء عبنــد العاملــة للمفاصــل الزاويــة الوضاع وتوافق القوة التمرين: تطوير من الغرض
. المامية الضربة

قانوني تنس شواخص)- ملعب10 (- جلدي بغطاء مغطى تنس المستخدمة: مضرب لدواتا
الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب  مسكألستعداد-  وقفة

مقاومـة وجـود مـع وأخــرى عبلمــة بيــن المســافة مراعبـاة مــع المامية الضربة وتأدية المرجحة
. جلدي بغطاء المضرب بتغطية الهواء
البتدائي. الوضع الى والرجوع التهيئة

الهواء  بمقاومة الشواختص بين الخلفية الضربة  تمرين–7
مهــارة اداء عبنــد  العاملــة للمفاصــل الزاوية الوضاع وتوافق القوة التمرين: تطوير من الغرض
الخلفية. الضربة
قانوني تنس شواخص)- ملعب10 (- جلدي بغطاء مغطى تنس المستخدمة: مضرب الدوات

الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب مسك  الستعداد وقفة
مقاومــة وجــود , مــع وأخــرى عبلمــة بيــن المســافة مراعـبـاة مع الخلفية الضربة وتأدية المرجحة

. جلدي بغطاء المضرب بتغطية الهواء
البتدائي. الوضع الى والرجوع التهيئة

الخلف. من الطبية الكرات بأستلم المامية الضربة أداء  تمرين- 8



( الضــربة  المهاري الداء وفق والذراعبين للجذع الزاوي الزخم التمرين:-  تطوير من الغرض
المامية) .

.قانوني تنس  كغم)- ملعب3( وزن طبية  كراتألمستخدمة:- الدوات
. الزميل من الكرة لستلم اليمن الجانب الى الجذع لف المامية الضربة لداء ألستعداد وقفة
.للركبتين قليل ثني مع اليدين بكلى الطبية الكرة مسك

المهارة خاصية عبلى التأكيد مع الطبية الكرة بواسطة المامية الضربة لتنفيذ المعاكس الدوران
 البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

الخلف. من الطبية الكرة بأستلم الخلفية الضربة أداء  - تمرين9
المهــاري الداء وفــق وللــذراعبين للجــذع والــزاوي والزخــم  القوة : تطوير التمرين من الغرض

الخلفية) . ( الضربة
قانوني تنس  كغم)- ملعب3وزن(  طبية كرات ألمستخدمة الدوات

الزميل. من الكرة اليسرلستلم الجانب الى الجذع -  لف الخلفية الضربة لداء ألستعداد وقفة
. للركبتين قليل ثني مع اليدين بكلى الطبية الكرة مسك

المهارة خاصية عبلى التأكيد مع الطبية الكرة بواسطة المامية الضربة لتنفيذ المعاكس الدوران
. البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

 )Overhead Throws( الرأس فوق من الرمي- 10
. والذراعبين والجذع للكتفين القوة عبزوم : تطوير التمرين من الغرض
. قانوني تنس   ملعب-  كغم3 وزن طبية  كرات:-   ألمستخدمة الدوات
. الركبتين في قليل ثني مع المام إلى القدمين واحد الوقوف

إلــى ممكنــة ســرعبة بأقصى المام إلى بقوة الكرة رمي . ثم الرأس خلف إلى الطبية الكرة سحب
.  زميلال

المحددة.  التكرارات لتنفيذ الداء راكرتو  زميلال من المرتدة الكرة مسك
transition النتقــال (مرحلــة الرمــي وبدايــة الخلــف إلــى الكــرة سحب بين الزمن عبلى اظفحال

phaseلثانية (. 
مثقل. بمضرب المامية الضربة أداء  - تمرين11

مامية) ال (الضربة لداء  الزاوية والسرعبة القوة عبزوم :-   تطوير التمرين من الغرض
تنـس كـرات – قـانوني تنـس  غـم) – ملعـب360وزن(  مثقـل  مضرب:-  ألمستخدمة الدوات

(20 عبدد
الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب  مسك-  الستعداد وقفة

.  المامية الضربة وتأدية المرجحة
البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

. مثقل بمضرب الخلفية الضربة أداء  - تمرين12
الخلفية) (الضربة لداء  الزاوية والسرعبة القوة عبزوم التمرين: تطوير من الغرض
( عـبـدد تنــس  كــرات-قــانوني تنــس  ملعـب- غم)360( وزن مثقل المستخدمة: مضرب الدوات

20)
الشبكة. الى موازي والجسم  المضرب  مسك-  الستعداد وقفة

.  خلفيةال الضربة وتأدية المرجحة
البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

)Over Back Toss(  الخلف إلى عباليا الرمي- 13
أقصــى وتوليــد  والكتفيـن والظهـر للوركين العاملة العضلت قوة التمرين:  لتطوير من الغرض

. الرجلين في قدرة
. قانوني تنس دالة- ملعب - عبلمة كغم)3( وزن طبية ات المستخدمة: كر الدوات



يقف المدرب او الزميل .واجعل للركبتين قليل ثني مع الحوض بعرض القدمين بفتح الوقوف- 1
. مناسبة بمسافة خلفك

بحركــة الجســم مــد , ثــم القرفصــاء نصــف وضع إلى الجسم من السفلي والقسم الكرة اقبض-ـ 2
. الخلف الى عباليا الطبية الكرة رمي مع انفجارية

المحددة. للمرات الداء راكرتو الزميل من الراجعة الكرة مسك- 3
)Slams( الدفع أو الضرب- 14

والذراعبين. والبطن الصدر العاملة العضلت قوة التمرين: تطوير من الغرض
قانوني تنس كغم)- ملعب3( وزن طبية المستخدمة: كرات الدوات
. بالركبتين قليل ثني مع الكتفين بعرض , فتحة متوازيين بقدمين الوقوف

بأقصــى الرض نحــو بقــوة الكــرة ارمــي ثــم ومــن الــرأس وراء الخلــف إلى الطبية الكرة سحب
ممكنه. سرعبة
. المحددة لمراتل التمرين أداء راكرت ثم ومن الرض من رجوعبها عبند الكرة مسك
)Single Arm Overhead Throws( واحدة بذراع الرأس فوق رميات- 15

الضاربة الذراع وقوة الحركي النقل التمرين: تطوير من الغرض
قانوني تنس دالة- ملعب عبلمة )- حبل كغم3( وزن طبية المستخدمة: كرات الدوات

بقليل. الورك من اعبرض بمسافة القدمين الوقوف, فتح
للعبلـى انفجاريــة حركــة أداء القرفصاء. ثــم نصف وضع اخذ مع  واحدة بيد الطبية الكرة قبض

اء.الهو في عباليا الطبية الكرة رمي ثم ومن كامل مدا الجسم لمد
. التمرين وكرر رجوعبها عبند الكرة مسك
. المطاطاي الرباط بمقاومة المامية الضربة أداء  - تمرين16

.قانوني تنس غم)– ملعب360 (وزن م)-  مضرب2( طول مطاط المستخدمة: شريط الدوات
المامية. للضربة والذراعبين الجذع لعضلت النفجارية القوة التمرين: تطوير من الغرض

بـالركبتين قليـل انثنـاء مـع الجذع عبلى المقاومة أداة وضع المدرب أمام  الوقوفألستعداد- وقفة
المضرب ومسك

ـد عبلمة عبلى اللعبب تحرك يكون ان شريطة جانب  المامية الضربة تنفيذ عـبـن )  م2.5(  تبعـ
.الجسم
.البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

المطاطاي. الرباط بمقاومة الخلفية الضربة أداء   تمرين- 17
تنــس  ملعــب-غــم)360 (وزن  م)- جدار- مضــرب2( طول مطاط المستخدمة: شريط الدوات
قانوني

الخلفية. للضربة والذراعبين الجذع لعضلت النفجارية القوة التمرين: تطوير من الغرض
قليــل انثنــاء مـع الجـذع عبلـى المقاومـة أداة وضـع المـدرب أمـام  الوقـوفألسـتعداد- وقفـة-ـ 1

المضرب ومسك بالركبتين
)  م2.5(  تبعــد  عبلمــة عبلــى اللعـبـب تحرك يكون ان شريطة جانب الخلفية الضربة تنفيذ-ــ 2

.الجسم عبن
.البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة- 3

  )Explosive Start Throws( النفجارية البداية رميات-  18
قانوني تنس كغم)-  ملعب3 (وزن طبية المستخدمة: كرات الدوات
الذراعبين. بسرعبة التحكم مع بسرعبتها والتحكم القدمين بحركة التمرين: الحساس من الغرض
قليل. مثنية تكون أن ينبغي . الركبتين بقليل الورك عبرض من اكبر القدمين بين بفتحة الوقوف

. الزميل من الصدر بمستوى عباليا الطبية الكرة التقط
ابعـد إلـى للخـارج باسـتقامة مباشــرة الكـرة دفــع مع بسرعبة للعبلى انفجارية نهوض حركة أداء

. الزميل الى يمكن ما وأسرع



خطوتين. بركض للستمرار انفجارية بحركة الرجلين بأحد تنطلق للمام الكرة بدفع تقوم بينما
.التمرين راكرتو الزميل من الكرة مسك
. الطبية الكرات بمقاومة والخلفية  المامية الضربة أداء  - تمرين19

 . كغم)750وزن( طبية المستخدمة: كرات الدوات
.  والذراعبين للجذع  والزخم الزاوية والسرعبة القوة التمرين: تطوير من الغرض

. المامية الضربة لداء الستعداد وقفة
التكنيــك مراعـبـاة مع  المامية الضربة وتأدية المقبض  منكغم) 1.5( وزن الطبية الكرات مسك

. الخلفية الضربة وتأدية , التهيئة للمهارة
. البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة 

. المطاطاي الرباط بمقاومة والخلفية المامية الضربة أداء  تمرين-  20
. قانوني تنس )- جدار- ملعب م1 (طول مطاطي المستخدمة: رباط الدوات
ـارة اداء وفق للجانبين  الجذع لف وسرعبة وزخم قوة التمرين:- تطوير من الغرض الضــربة مهـ
الخلفية. والضربة المامية

. الخلفية والضربة المامية الضربة لداء  ألستعداد وقفة
اللعـبـب بيــن المســافة مراعـبـاة مع الرض بالقاعبدة  المطاطي) مثبت ( الشريط المقاومة سحب 

. المامية الضربة وارتدادها) وتأدية الكرة (سقوط والقاعبدة
. الخلية الضربة لداء البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

ممكنة. مسافة لبعد المضرب رمي مع المامية الضربة أداء  تمرين- 21
)- ملعب10( عبدد جلدي, شواخص  غرام, غطاء360 وزن مثقل المستخدمة: مضرب الدوات
. الطبيعي بالثيل مغطى

النطلق. وسرعبة والذراع للجذع الزاوي الزخم التمرين: تطوير من الغرض
.المامية الضربة لداء والستعداد المضرب مسك

. قوة بأقصى مسافة لبعد المضرب المامية) رمي (الضربة وتأدية المرجحة
.    المحددة للمرات الداء تكرار مع البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئه

ممكنة. مسافة لبعد المضرب رمي مع الخلفية الضربة أداء  - تمرين22
)- ملعــب10( عـبـدد جلــدي, شــواخص  غــرام, غطــاء360 وزن  المستخدمة: مضرب الدوات
الطبيعي بالثيل مغطى

. النطلق وسرعبة والذراع للجذع الزاوي الزخم التمرين: تطوير من الغرض 
الخلفية الضربة لداء والستعداد المضرب مسك

. قوة بأقصى  مسافة لبعد المضرب الخلفية) رمي (الضربة وتأدية المرجحة
.        المحددة للمرات الداء تكرار  مع. البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئه

المطاطاي الرباط بمقاومة والخلفية المامية الضربة أداء  تمرين- 23
. قانوني تنس م)- ملعب2( مطاطي المستخدمة: رباط الدوات
ـد الزاوية وسرعبته الجذع لدوران العاملة العضلت التمرين: تطوير من الغرض ـارة اداء عبنـ مهـ
الخلفية. والضربة المامية الضربة

المقاومة أداة مسك مع الزميل الى قطري او معاكس   بشكلألستعداد- وقفة
المامية) (الضربة وتأدية ممكن قدر المطاطي) أبعد (الشريط المقاومة اداة سحب
الخلفية) .                                 (الضربة وتأدية البتدائي الوضع الى والرجوع التهيئة

المطاطاي الرباط بمقاومة المامية الضربة أداء  تمرين- 24
كغــم)– ملعــب3( وزن طبيــة  جــدار- كــرات)-1.5 (طــول مطاطي ريطشالمستخدمة:  الدوات

قانوني تنس



المهــاري الداء ) وفــق ( الــذراعبين للعضلت للعضلت القوة التمرين: تطويرعبزم من الغرض
 المامية للضربة

المامية الضربة لداء  ألستعداد وقفة
ـى الدوران ثم اليمن الورك جهة الى اخذها المدرب او الزميل كغم) من3( الطبية الكرة مسك الـ
المامية) (الضربة تأدية الكرة ورمي المعاكسة الجهة
التحضيري. القسم الى والرجوع التهيئه

المطاطاي الرباط بمقاومة الخلفية الضربة أداء  - تمرين25
كغــم)– ملعــب3( وزن طبيــة  جــدار- كــرات-)1.5 (طــول مطاطي المستخدمة: شريط الدوات

قانوني تنس
الداء وفـق )  المقابلـة ( الـذراعبين العاملـة للعضـلت القـوة التمريـن: تطـويرعبزم مــن الغرض
الخلفية. للضربة المهاري

الخلفية الضربة لداء  ألستعداد وقفة
الــى الدوران ثم اليسر الورك جهة الى اخذها المدرب او الزميل كغم) من3( الطبية الكرة مسك
التحضيري. القسم الى والرجوع الخلفية)التهيئه (الضربة تأدية الكرة ورمي المعاكسة الجهة

)3( الملحق
التدريبية الوحدات من انماذج

الول السبوع
: السبت اليوم

الولى ألتدريبية الوحدة 
 بالتنس الخاصة السريعة القوة تطوير ألتمرينات من الغرض

الرياضي الوحدة شباب :- منتدى التدريبية الوحدة مكان
: التاريخ

الشدةالتمرينات
أداء زمن

التمرين
المجاميعالتكرار

الراحة

الملحظات بين

التكرارات

بين

المجاميع

التمرين

الول

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

الثاني

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

الثالث

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

الرابع

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

الخامس

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10



الثالث السبوع
: السبت اليوم

السابعة ألتدريبية الوحدة 
 بالتنس الخاصة السريعة القوة تطوير ألتمرينات من الغرض

الرياضي الوحدة شباب :- منتدى التدريبية الوحدة مكان
: التاريخ

الشدةالتمرينات
أداء زمن

التمرين
المجاميعالتكرار

الراحة
الملحظات

المجاميع بينالتكرارات بين

التمرين

السادس

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

السابع

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

الثامن

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

التاسع

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10

التمرين

العاشر

بالسرعة قصوى

الممكنة
د2 ثا3245 ثا10


