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 سنة 15 -13بعمر نللاعبيالتنس ب العلوي

 اطروحة تقدم بها 

 ين محسنصاحب عبد الحس

 ة ـ جامعة كربلاء ية التربية البدنية وعلوم الرياضكل إلى
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 إقرار المشرف

 شهد بان هذه الاطروحة الموسومة:ا 

تصأأحيحية فأأي بعأأض القأأدرات الحركيأأة ودقأأة الأداء للضأأربتين  تمرينأأات تأأأثير)

 15 -13بعمأأر بأأالتنس للاعبأأين والخلفيأأة بالأأدوران العلأأوي الأماميأأة الارضأأيتين

ـــالر الــد تورا  (سأأنة ــد الحســين محســن ) ه التــي دمــدم طهــا طـ  دمــت دحــت صــاحب عب
جامعـــة  ـــرب ج وهـــي جـــزج مـــ   – ـــي  ليـــة التربيـــة الودنيـــة و لـــوم الريا ـــة  يإشـــرا 

  ة. ي التربية الودنية و لوم الريا د توراه ال درجةمتطلبات نيل 

 

 التوقيع:                                                                                   

 المشرف : أ.د حاسم عبد الجبار صالح                                                    

 طناجً  لى التعليمات والتوصيات المتوا رة.. أرشح هذه الاطروحة للمناقشة.    

                                        

 

 التوقيع:                                               

 رضاد خالد محمد م.أ.                                             

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                               

 جامعة كربلاء -ة ية التربية البدنية وعلوم الرياضكل                            

 م2024/     /                                                          
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 إقرار المقوم اللغوي 

 اشهد أني قرأت هذه الاطروحة الموسومة:      

تصحيحية في بعض القدرات الحركية ودقة الأداء  تمرينات تأثير)

 بالتنس للاعبين والخلفية بالدوران العلوي الأمامية للضربتين الارضيتين

أسلوبٍ ب اذ اصبحتالناحية اللغوية وقد دمت مراجعتها م   (سنة 15 -13بعمر
والتعويرات النحوية الغير صحيحة، ولأجله  اللغوية خالٍ م  الاخطاجسليم  لميٍ 
 وقعت.

 

 

 

 

 التوقيـــع:                                     

 حسين الاســـم: ساهرة عليوي                                   

 دكتور اللقب العلمي: استاذ مساعد      

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة كربلاء مكان العمل:                 

 م 2024:    /     /  الــتاريخ                                    
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

نح  أ ضـاج لجنـة المناقشـة والتمـويم نشـهد بأننـا، اطلعنـا  لـى الاطروحـة  
يحية فأي بعأض القأدرات الحركيأة ودقأة الأداء تصأح تمرينأات تأأثير )طـ : الموسومة

 بأأأالتنس للاعبأأأين والخلفيأأأة بالأأأدوران العلأأأوي الأماميأأأة للضأأأربتين الارضأأأيتين

( صاحر  ود الحسي  محسـ ) د توراه والمعدة م  قول طالر ال ، سنة 15 -13بعمر
، ونمــر أنهــا جــدلرة بــالموول لنيــل وفيمــا لــه   قــة طهــار بمحتويادهــا وقــد ناقشــنا الطالــ

 جامعة  رب ج. - ي  لية التربية الودنية و لوم الريا ة  د توراه درجة ال
 التوقيع:       التوقيع:                                        

 ا. د حميدة  ويد  ود الاميرالاسم:           احمد ا. د سامر  ود الهادي الاسم:
 ا ضوً                                                   ا ضوً          

 التوقيع          التوقيع:                                    
 ا. د وسام ص ح  ود الحسي  الاسم:            ا. د حذيفة اطراهيم خليلالاسم:  
 ا ضوً                                                 ا ضوً          

 ع:التوقي                     
 ا. د طالر حسي  حمزةالاسم:                      
 رئيسًا                                

عـة  ـرب ج بجلسـته مجلس  لية التربيـة الودنيـة و لـوم الريا ـة م جام قوّلم     صُدقت
 م .  2024( والمنعمدة طتاريخ      م      م     المرقمة )

                                              
   

 :التوقيع                                          
 السعيدي باسم خليل نايلأ.د                                         

  وكالة -عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية / جامعة كربلاء               
                                    /     /  2024 
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 الإهداء

 
 إلى ... معلمنا وهادينا .... سيدنا محمد)صلى الله عليه واله وسلم(.

 من تمنيت وجودهما......والدي ووالدتي  رحمهما الله. -

 اخواني واخواتي ومن اشد بهم أزري حفظهم الله. -

 رفيقة دربي زوجتي العزيزة......  -

 وأولادي.زينة الحياة وهدية رب العباد ...... أبنتي  -

 

 صاحب                                                              
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 شكر وتقدير
 

ـــى خـــادم الأنويـــاج والمرســـلي  ســـيدنا محمـــد  الحمـــد ب رب العـــالمي  واللـــ ة والســـ م  ل

 )صلى الله  ليه وسلم( و لى اله وصحبه المنتجوي .

هـذا البحـا ادمـدم بالشـلر الجزيـل إلـى  مـادة  وبعـد التو يـم مـ  الله جـل ج لـه  ـي ادمـام

معاونيهــا بعميــدها و كليــة التربيــة  الودنيــة و لــوم الريا ــة المتمةلــة باللجنــة العلميــة ومجلــس ال ليــة 

للشؤون العلمية والادارية والى رؤساج الفروع المحترمي   ذلك شعبة الدراسات جزاهم الله خيرا لما 

 .دراسة الد توراه لاكمال قدموه م  دسهي ت إدارية 

ومشــر ي العزيــز الاســتاذ الــد تور حاســم  وــد اخــي ادمــدم بجزيــل شــلري واحترامــي إلــى و 

 .الجبار  لى ما قدمه م  نلح ودوجيه وارشاد لإخراج هذا البحا  جزاه الله  ني خير الجزاج 

لمــا والامتحــان الشــامل اقــرار المو ــوع   تــيكمــا ادمــدم بشــلري ودمــدلري إلــى أ ضــاج لجن

ويطيـــر لـــي ان ادمــدم بالشـــلر إلـــى اخـــواني  ه مـــ  دوجيهـــات قيمــة  ـــي طلـــورة البحـــا الحــالي،اطــدو 

والشــلر موصــول لمر ــز الــدرة   ــي  ــرب ج  مــدربي  الاســادذة الا ــزاج ومنتســوي ال ليــة الا ــزاج، 

ولا وي  الذل   انوا خير  ون لي جزاهم الله خيرا واخص بالذ ر الاخ  طر ات محمـد  لـي نينـي  

والــى جميــع ا ــراد  ريــم  حســان  وــد اللطيــي والســيد  لــي صــبحي والســيد  ــدنان ســعوديوالســيد ا

 .العمل المسا د

كمـا وادمـدم لاخـي ونميلــي الـد تور  ـ ج  لــيح المحتـرم بجزيـل الشــلر والعر ـان لمـا قدمــه 

 لي م   ون لاجراج الاحلائيات الخاصة بالبحا  جزاه الله  ني خير الجزاج.
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دم بشلر واج ل ل ل ما يحمله الملـر مـ  محبـة واحتـرام إلـى مـ  وقول أن ا ع الملم ادم

طنى لي جسرا ليوصلني إلى ما انا  ليه الان و إلـى مـ  لا دردمـي ال لمـات ولا المعـاني للوصـول 

 حفظهم الله  .ونوجتي واطنائي إلى قدرهم إلى والدي  ووالددي  رحمهما الله  وإخواني وأخوادي 

م  مد لد العون والمسا دة و ادني أن اذ ـر اسـمه لا نجـان يسعني المجال لذ ر  ل  ولا

هـذه الاطروحــة امتنــاني وشــلري ودمــدلري لهــم جميعــا احمــد الله  ــز وجــل واشــلره اولا واخيــرا وهــو 

، المائــل  ــي محلــم  تابــه العزيــز : )لــد  شــلردم لأنيــدن م ( ونســال الله شــلرال فيــل بالزيــادة لمــ  

 .ل الخير م  اجل دعليم ودعلم ا ضلعا للسعي  ي  مالعلي المدلر أن يسدد خطانا جمي

 واخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين

 

 الباحث                                                                      
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 المستخلص باللغة العربية

بتين تصحيحية في بعض القدرات الحركية ودقة الأداء للضر تمرينات تأثير

 سنة 15 -13بعمر بالتنس للاعبين والخلفية بالدوران العلوي الأمامية الارضيتين
 المشرف                                           الباحث

 أ.د حاسم عبد الجبار صالح                      صاحب عبد الحسين محسن

 مـ 2024                      جامعة كربلاء              هـ           1445

 
م  خ ل خورة الباحا العلمية والعملية  ي مجال ددرير مشللة البحا  دم دحدلد

التنس الار ي و ونه  ضو هيدة ددريس بللية التربية الودنية و لوم الريا ة جامعة  رب ج 
 ض     اط  ه  لى واقع الممارسات العملية للمراكز التخللية  ي ريا ة التنس 

ا مر ز الدرة بالتنس  ي محا ظة  رب ج الممدسة لاسيما  ينة الدراسة والذل  الار ي ومنه
سنة، ان هناك ددني و عف  ي بعض المتغيرات الحر ية منها  15-13هم با مار 

)الادزان، التوا م، الرشاقة( ومهاردي )الضربة الامامية والخلفية( ذات الدوران العلوي لدى 
طاج المهارية المتعددة نتيجة  دم الاستعانة بالتمرينات ال  وي  قيد البحا وظهور الاخ

التلحيحية وان وجدت  هي قليلة وغير مدروسة، والتي م  خ لها دستطيع ان دردمي 
م  هذه النماط مجتمعة دولورت مشللة الدراسة والتي حاول ، و بمستوى الاداج الفني للعبة

المسا دة والمد مة للنموذج الحي الباحا م  خ لها انتماج بعض التمرينات التلحيحية 
والمشاهدة البلرية وذلك م  خ ل الاستخدام الامةل ل ملانات المتو رة والمتاحة نأمل م  
خ لها ان دسا د  ي اختلار نم  التعلم والتسريع فيه ونيادة  ملية التشويم خ ل الوحدات 

للضربتي  )الامامية والخلفية(  التعليمية وبالتالي دطور مستوى المدرات الحر ية ودقة الاداج
بالدوران العلوي ل  وي التنس بغية الوصول الى مرحلة الادمان والتةويت  ي اقل وقت ممل  

وهدف البحا إلى  ،مما لو ر نم  الوقت والجهد الموذول م  قول المتعلم والمعلم  لى السواج
ل  وي التنس با مار ة  ي بعض المدرات الحر ي التلحيحيةتمرينات الالتعرف  لى دأثير 

 ي دقة اداج الضربتي   التلحيحية تمريناتالالتعرف  لى دأثير سنة، و ذلك  -13-15
استخدم  سنة، -15-13بالدوران العلوي ل  وي التنس با مار  الار يتي  الامامية والخلفية



10 

دم و  ،وحلهامشللة الالمجمو ة الواحدة وذلك لم ئمته طويعة الباحا المنهج التجريوي طتلميم 
والبالغ  ددهم  ةسن 15-13با مار الار ي   وي  رب ج بالتنس طمجتمع البحا  دحدلد

وقد دم استخدام ، اذ دم اخيارهم جميعا  عينة للبحا وباسلوب الحلر الشامل ي ،( لا و8)
وقد استنتج ، الاختباري  المولي والبعديالوسائل الإحلائية المناسبة لإيجاد الفروق طي  

اغرا ها التي و عت م  دأثيراً ايجاطيا و عالا  ي التلحيحية حممت   التمريناتان حا البا
ر دقة اداج الضربتي  الار يتي  الامامية والخلفية بالدوران العلوي ياجلها م  خ ل دطو 

سا دت أ راد المجمو ة التجريوية  لى دو ير اكور  التلحيحيةن التمرينات ، و ذلك الل رة
 .ت الحر ية  التوا م الحر ي والرشاقة والادزان دد م  المدرا
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 المحتوياتثبت 

 الصفحة الموضوع التسلسل

 1 العنوان 

 2 الآية القرآنية  

 3 إقرار المقوم اللغوي  

 4 إقرار المشرف 

 5 إقرار لجنة المناقشة والتقويم 

 6 الإهداء   

 7 الشكر والتقدير 

 8 المستخلص  

 11 توياتثبت المح 

 16 ثبت الجداول 

 17 ثبت الأشكال 

 17 ثبت الملاحق 

 الأول فصلال

 19 التعريف بالبحث -1
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 19 مقدمة البحث وأهميته 1-1

 21 مشكلة البحث 1-2

 21 أهداف البحث 1-3

 22 فروض البحث 1-4

 22 مجالات البحث 1-5

 22 المجال البشري  1-5-1

 22 المجال ألزماني  1-5-2

 22 المجال المكاني 1-5-3

  الثاني فصلال 

 24 الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2

 24 الدراسات النظرية 2-1

 24 التمرينات 2-1-1

 26 التصحيحيةالتمرينات  2-1-1-1

 28 القدرات الحركية 2-1-2

 30 التوازن  2-1-2-1

 31 انواع التوازن  2-1-2-1-1
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 33 اهمية التوازن  2-1-2-1-2

 33 الرشاقة 2-1-2-2

 35 انواع الرشاقة 2-1-2-2-1

 35 الرشاقة قدرة تطوير 2-1-2-2-2

 36 مكونات الرشاقة 2-1-2-2-3

 36 التوافق 2-1-2-2-3

 39 أنواع التوافق 2-1-2-3-1

 40 مهارات التنس 2-1-3

 Forehand stroke 41الضربة الامامية    2-1-3-1

 backhand stroke 43 الضربة الخلفية 2-1-3-2

 45 الدراسات السابقة 2-2

 45 دراسة ماجد خليل خميس 2-2-1

 46 زينة عبد الكريم عباس دراسة 2-2-2

 47 مناقشة الدراسات السابقة 2-2-3

 الثالث فصلال

 49 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية 3
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 49 منهج البحث 3-1

 49 مجتمع البحث وعينته 3-2

 50 ة في البحثعملل والأدوات والأجهزة المستالوسائ 3-3

 50 وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 50 ةعملالمست الاجهزةو الادوات  3-3-2

 51 الميدانية إجراءات البحث 3-4

 51 تحديد المتغيرات المدروسة في البحث 3-4-1

 51 تحديد اختبارات متغيرات البحث المدروسة 3-4-2

 51 توصيف الاختبارات 3-4-3

 58 التجربة الاستطلاعية 3-4-4

 58 الاسس العلمية للاختبارات 3-4-4-1

 58 الاختبار صدق 3-4-4-1-1

 59 الاختبار ثبات 3-4-4-1-2

 59 الاختبارات موضوعية 3-4-4-1-3

 60 الاختبارات القبلية 3-4-5

 60 التجربة الاساسية 3-4-6
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 61 الاختبارات البعدي 3-4-7

 61 الاحصائيةالوسائل  3-5

 الرابع فصلال

 64 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها 4

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة  4-1
 البحث ومناقشتها

64 

عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات الحركية  4-1-1
 القبلية والبعدية ومناقشتها

64 

ية والبعدية لدقة عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبل 4-1-2
لمجموعة البحث  اداء الضربتين الامامية والخلفية

 التجريبية ومناقشتها

68 

  الخامس فصلال 

 76 الاستنتاجات والتوصيات 5

 76 الاستنتاجات 5-1

 77 التوصيات 5-2

 المراجع والمصادر العربية والانكليزية

 79 المراجع والمصادر العربية 
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 84 المصادر الأجنبية 

 الملاحق

  A           ليزية جص الرسالة باللغة الانستخلم 

 

 الجداولثبت 

 الصفحة العنوان التسلسل

 49 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث 1

 50 يبين التجانس بين افراد البحث 2

 60 يبين معامل الثبات والموضوعية 3

 اتة لاختبار يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعياري 4
 لمجموعة البحث التجريبية  لقدرات الحركيةا

64 

  tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة ) 5
المحتسبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 

 التجريبية لمجموعة البحث للقدرات الحركية

65 

دقة اداء يارية لاختبار يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المع 6
 لمجموعة البحث التجريبية الضربتين الامامية والخلفية

68 

  tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة ) 7
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث واهميته:  1-1
 يعة التي دفوق دلورات البشر،ال ةير م  التغيرات السر شهد العالم  ي الآونة الاخيرة 

دتميز فيه الامم والشعوب بممدار اهتماها بالعلم وبالمستوى الذي يلل ا رادها اليه،  العلم هو 
اساس ل ل دمدم بشري   ل  رد  ي هذا العالم يجر ان يلون قادرا  لى الت يي مع هذا 

  الانفجار المعر ي الحاصل ليردمي  ي مجتمعه وامته ودولته.
طرائم التعليم  ي الآونة الاخيرة نتيجة لتطور المجتمعات المعاصرة طورت ولمد د

وحاجتهم الى دغيير النمط المعتاد  ي  ملية التعليم وايجاد طدائل دتوا م مع التطور العلمي 
والت نولوجي والذي سهل متابعة  ل ما هو متطور وجدلد والبحا    اسالير دعليمية جدلدة 

ر الجامدة والرقي بعملية التعلم الى ا ضل مستويادها،  التطور السريع قادرة  لى دحض الاسالي
 ي مجال التربية الريا ية ووسائلها المتنو ة قد  تح ا اقا جدلدة امام الباحةي  والدارسي   ي 
مجال ريا ة لعبة التنس الار ي للتعرف  لى الجدلد  ي  مليات اكتساب المعلومات 

للتوصل الى دحميم ا ضل النتائج م  خ ل ادباع  ل ما هو جدلد  والمدرات والمهارات ودطويرها
واطدا ي  ي العلوم الريا ية وهي  رورة لا طد م  اخذها بعي  الا تبار  ند التخطيط للعملية 

 . التدريوية ومناهجها-التعليمية
لعبة التنس م  الالعاب التي دطورت وبشلل  وير خ ل السنوات الاخيرة ودزالد 

طها واصبحت م  الالعاب التي جذطت ال ةيري  لها مما جعلها م  الالعاب ذات  الاهتمام
الشعوية  ي دول  ةيرة م  العالم، لذا انداد اهتمام الخوراج والمختلي   ي مجال لعبة التنس 
الار ي اهتماما  ويرا  ي ايجاد ا ضل الوسائل التعليمية والتدريوية التي دسهم  ي دطوير الاداج 

مهاري والحر ي،  هي دعد احدى ريا ات العاب المضرب الهامة التي دتميز الفني وال
بالدلناميلية المستمرة م  خ ل المواقف المختلفة ل  ر  ي  ا ة انحاج الملعر ال وير نسويا 
مما لتطلر قدرات حر ية دميزها    غيرها م  الريا ات الاخرى والتي لو دو رت ل  ر 

 لتفوق  ي هذا النشاط.الناشئ لإداحة له الفرصة ل
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وللوصول الى الاداج اللحيح والدقيم للمهارة لتحمم م  خ ل اسالير ودمرينات 
وممارسات مونية  لى و م سياقات  لمية ل ي لتم دنفيذ المهارات الاساسية الخاصة باللعبة 

ة للعر والاردماج بمستوى ادائها م  قول ال  ر ودملينه م  مواجهة التغيرات والظروف الحقيقي
لتم دحقيمه م  خ ل الاستخدام العلمي  ، وهذاطدرجة  الية م  الدقة والةبات  ي الاداج

للتمرينات ودحميم الهدف م  ممارستها وحتى لتم الوصول طتحميم المستوى المطلوب م  الاداج 
دوجه ود امل مستوى مجمو ة  ناصر او صفات دلحيحيه والدقة لاطد م  استخدام دمرينات 

 ض     ربطها طوناج نوعية الحالات  ،وقاطلية الانسجام والترابط طينهما  نياً او خططياً معينة 
ان للمدرات الحر ية دورا بارنا  ي ريا ة لعبة التنس وذلك لا تماد اداج ، اذ المطلوبة للمنا سة

المتعلم  لى  المهارات  ليها ا تمادا  ويرا ولاسيما قدرات )التوانن والتوا م والرشاقة( والتي دسا د
الاداج اللحيح وبأحس  صورة وباقل جهد لما لها م  داثير ايجاطي  ي دطوير الاداج المهاري 
والذي لتطلر الاختيار المو م والدقيم ل سلوب التعليمي مةل اسلوب التمرينات التلحيحية 

الامامية والتي هد ها اكتساب المدرات الحر ية والمهارات الاساسية لاسيما مهاردي )الضربة 
والخلفية ذات الدوران العلوي( ودنميتها لتحسي  مستوى الاداج المهاري بشلل ا ضل م  حيا 
السر ة والدقة المتناهية بالاداج لحسم النمطة رغم نم  التداول مما يعني اداج مجمو ة  ويرة م  

ال  ر المدرات الحر ية الخاصة والملاحبة للمهارات، وهذا لا يلون الا م  خ ل ا داد 
ا دادا مشاطها لما يموم ويحدث بالمباراة و م مؤشرات صحيحة دسا د  ي دطوير الاداج الفني 
للمهارات قيد الدراسة وذلك م  خ ل التمرينات التلحيحية المنتماة و م المؤثرات التربوية 

دعمل  لى والعلمية وما لنسجم واملانيات ال  ر م  الناحية الودنية والمهارية والحر ية والتي 
 دلحيح الاداج والاقتلادية به.

ودأدي اهمية البحا م  حيا  ونها دحاول م  خ ل هذه التمرينات التلحيحية 
وبادباع الاسلوب العملي اللحيح والتدرج والانتمال بالتعلم م  السهل الى اللعر وادخال 

المتعلمي  للمدرات   امل التشويم والاثارة م  خ ل التمرينات المعدة والتي دزيد م  اكتساب
العلوي  ي لعبة التنس الار ي وبشلل  انالحر ية ومهاردي الضربة الامامية والخلفية ذات الدور 

 ا ضل م  الطريمة المعتادة او المتبعة م  قول المائم  لى العملية التعليمية او التدريوية.
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 مشكلة البحث:     1-2

مجال ددرير التنس الار ي  وم  خ ل خورة الباحا العلمية والعملية  ي  
و ونه  ضو هيدة ددريس بللية التربية الودنية و لوم الريا ة جامعة  رب ج  ض     اط  ه 
 لى واقع الممارسات العملية للمراكز التخللية  ي ريا ة التنس الار ي ومنها مر ز الدرة 

وان  ،سنة 15-13أ مار بالتنس  ي محا ظة  رب ج الممدسة لاسيما  ينة الدراسة والذل  هم ب
 عف  ي بعض المتغيرات الحر ية منها )الادزان، التوا م، الرشاقة( ومهاردي )الضربة هناك  

الامامية والخلفية( ذات الدوران العلوي لدى ال  وي  قيد البحا وظهور الاخطاج المهارية 
ة وغير مدروسة، المتعددة نتيجة  دم الاستعانة بالتمرينات التلحيحية وان وجدت  هي قليل

 والتي م  خ لها دستطيع ان دردمي بمستوى الاداج الفني للعبة.

م  هذه النماط مجتمعة دولورت مشللة الدراسة والتي حاول الباحا م  خ لها  
انتماج بعض التمرينات التلحيحية المسا دة والمد مة للنموذج الحي والمشاهدة البلرية وذلك 

 ملانات المتو رة والمتاحة نأمل م  خ لها ان دسا د  ي م  خ ل الاستخدام الامةل ل
اختلار نم  التعلم والتسريع فيه ونيادة  ملية التشويم خ ل الوحدات التعليمية وبالتالي دطور 
مستوى المدرات الحر ية ودقة الاداج للضربتي  )الامامية والخلفية( بالدوران العلوي ل  وي 

الادمان والتةويت  ي اقل وقت ممل  مما لو ر نم  الوقت  التنس بغية الوصول الى مرحلة
 والجهد الموذول م  قول المتعلم والمعلم  لى السواج.

 البحث:  اهداف 3 –1

 .   سنة 15-13حية ل  وي التنس با مار دمرينات دلحيا داد  -
ر ل  وي التنس با ما ي بعض المدرات الحر ية  التلحيحيةتمرينات الالتعرف  لى دأثير  -

 سنة. -13-15
  ي دقة اداج الضربتي  الار يتي  الامامية والخلفية التلحيحية تمريناتالالتعرف  لى دأثير  -

 سنة. -15-13بالدوران العلوي ل  وي التنس با مار 

 البحث:  اضر ف 4 – 1
 ي بعض المدرات   روق ذات دلالة احلائية طي  نتائج الاختبارات المولية والبعدية دوجد  -

 سنة. -15-13  وي التنس بأ مار لالحر ية 
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 الضربتي  اداج دقة ي   روق ذات دلالة احلائية طي  نتائج الاختبارات المولية والبعدية دوجد -
 .سنة -15-13 بأ مار التنس ل  ويبالدوران العلوي  والخلفية الامامية الار يتي 

 مجالات البحث:  5 – 1

-13 بأ مار  رب ج محا ظة  مر ز الدرة ي التنس الار ي  ولا و المجال البشري: 1-5-1
  .سنه 15

 . 2024 م3 م15ولغاية  2022 م6م 10م   المجال الزماني: 1-5-2

 .محا ظة  رب جمر ز الدرة بم  ر التنس  ي المجال المكاني:  1-5-3
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 الفصل الثاني

 ات السابقةالدراسات النظرية والدراس -2

 الدراسات النظرية  2-1

 التمرينات 2-1-1

ان التمرينـات هـي لـون خـا  مـ  مظـاهر التربيـة الريا ـية دمةـل صـورة المـونع والمــنظم 
لمــوى الفــرد المختلفــة والــدرع الــواقي للــيانة طيــان الفــرد والمحا ظــة  ليــه ويتعــدد اســتخدامها لا ــداد 

حر ـــي وللتمـــري  اهميـــة  ويـــرة  ـــي اكتســـاب ال  ـــر بشـــلل طـــدني ومهـــاري  ـــ  طريـــم النشـــاط ال
ال  وــــي  والمتعلمــــي  المهــــارات الحر يــــة ودطــــوير قــــدرادهم الودنيــــة والمهاريــــة ولمختلــــف الالعــــاب 
الريا ــية وبمــا لتناســر مــع الفدــة العمريــة لــدى ال  ــر،  مــا ان مــ  الواجــر المــائم  لــى العمليــة 

ار التمرينــات و ــم الاســس العلميــة الســليمة التــدرير الريا ــي ان يختــالــتعلم و التدريويــة  ــي مجــال 
والتي دسا د المتعلمي   لى اكتساب المهـارات بغيـة الوصـول الـى مجمو ـة مـ  الاهـداف بلـورة 
ســريعة مــ  خــ ل التنويــع  ــي ممارســة التمرينــات واســالير اخراجهــا وهــذا مــا لزيــد مــ  دشــلي ت 

  والســـيطرة والـــتحلم لمتطلبـــات الاداج الاداج الحر ـــي المختلفـــة وهـــذا لزيـــد مـــ  المـــدرة  لـــى التملـــي
"  ـل ،  ضـ   ـ  الانبـاج لمتطلبـات الويدـة التدريويـة ،متوقعـةالالحر ي  ـي مواجهـة التغيـرات غيـر 

 مل يموم به الإنسان يجر أن يلون لديه هدف وم  أجل دحقيمه يجر اختيـار الوسـيلة الم ئمـة 
ع أن نطور قـدرات الفـرد الودنيـة والحر يـة ولا لتحمم ذلك إلا    طريم التمري   م  خ له نستطي

ـــى دنميـــة  ـــارة  ـــ  حر ـــات منظمـــة وهاد ـــة دحلـــل مـــ  خ لهـــا  ل ـــالتمري  يملـــ  أن يلـــون عب  
ايضــا قـد  ر ــت التمرينـات و  . (1)اللـفات الودنيـة والحر يــة والمهاريـة  ــي مجـال الحيـاة والريا ــة"

هي الوحدة التدريوية ومجمو ها يلون بانها اصغر ملون م  الوحدة التدريوية ومجمو ة التمرينات 
 .(2)الورنامج وبالتالي يلون منهج

                                                           
 .235،  1984، جامعة الموصل، طرق التدرير  ي المجال الريا يعباس السامرائي، بسطويسي أحمد: -1

 .91،  2014والريا ية، دار ال تر العلمية طيروت، التعلم الحر ي ودطويماده  ي التربية الودنية وسام ص ح ،سامر لوسف :  -2
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 ــي حــي  ذ ــر وجيــه محجــوب "إن التمــري  لــؤدي إلــى دطــوير المهــارة والوصــول طهــا إلــى 
الت تيـك اللـحيح والأودوماديليـة  ـي الأداج والمـدرة  لـى معر ـة الخطـأ ودحدلـده ويعمـل  لـى نمــل 

   . (1)هة"أثر التعلم إلى مهارات أخرى مشاط

و ــذلك  ــلن التمرينــات "هــي الوســيلة المةلــى لتطويــم المهــارة المعلمــة والتــدرير  ليهــا ســواج  
 .(2)كان ذلك بشلل  لي أو  لي جزئي أو جزئي"

ويشــار إلــى التمــري   ــذلك بأنــه " ــرورية للحفــال  لــى المــادة المتعلمــة ودرســيخها ومــ  
 .(3" )القيام بعملية اختزان قليرة المدى وائده هي أنه يجعل المعلومات نشيطة  ي أثناج 

و ــرف التمــري  أيضــا أنــه "عبــارة  ــ  حر ــات  ــدة أو د ــرار أداج حر ــي لــؤدي بغــر  
 .(4)الخ("…معي  دحت أسس  لمية ) سيولوجية ودشريحية ودربوية 

و ر ــت  ــذلك بأنهــا "محــاولات متعــددة لؤدلهــا الفــرد  ــي دسلســل منــتظم اللــعوبة مــ  اجــل 
 .(5)رة أو دةويتها"اكتساب المها

والباحا لرى أن التمري  هو عبارة    دحر ات طدنيـة اذ يعمـل طـزم  وشـدة ود ـرار مناسـبة 
لتحميم الهدف المطلوب م  خ ل طرق واسالير ددريوية، اذ ان ل ـل دمـري  شـلل خـا  بـه ولـه 

 والودنية والترويحية والع جية. ،اهداف متنو ة مةل الاهداف المهارية
نات م  أهم وسائل التعلم والتـدرير لتطـوير الجانـر المهـاري الخـا   ـي وقـت دعد التمري

لتمرينــات بأشــلالها المختلفــة والمتنو ــة داخــل الوحــدة التعليميــة لالعــاب والفعاليــات اواحــد، ودــأدي 
الريا ية بلورة منتظمة وبممدار  ا ي طبمـاً لمتطلبـات اللعبـة او الفعاليـة الممارسـة، ودعـد وسـيلة 

ائل التـــي دســـاهم بشــلل  عـــال  ـــي دطـــوير المــدرات الحر يـــة العامـــة والخاصـــة والحر ـــات مــ  الوســـ
الاساسية والمهارية وذلك للوصول بال  ر اٍلىْ أ لى مسـتوى مملـ   ـي الأداج المهـاري للعبـة او 

  (6)الفعالية الريا ية الممارسة.
                                                           

 .87،  2001،  مان دار وائل ، 1،ط التعلم وجدولة التدرير: وجيه محجوب - 1
 .197،  1998، الماهرة، دار الف ر العربي، التدرير الريا ي الحدلا دخطيط ودطويم وقيادة فتي إطراهيم حماد:م -  2       

، 1981، الماهرة، مطبعة ما  جرو هيل،نظريات ومشل ت  ي سيلولوجية التعلمآرنوف ويتج )درجمة(،  ادل  ز الدل  )وآخرون(: -3
 198. 

 .72،  1999، بغداد، ملتبة الرشيد، الودنية للتعليم الأساسي محمد عيسى: التربيةحامد محمد ألمنوادي ومحمود  -4     
 .130-129،  2000، بغداد، دار ال تر للطبا ة والنشر، 2، طالتعلم الحر ينجاح مهدي شلش وأكرم محمد صبحي:  -5
 .152-149،   1990،الإسلندرية: دار المعارف،  التمرينات والعرو  الريا يةموسى  همي. - 6
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التمرينـات ( إن ممدار الوقـت الـذي يضـيفه المتـدرب  ـي ممارسـته 2000ويضيي )شمت 
هو ليس المؤثر الوحيد  ي التطور  مط طل نوعية التمري  أيضـا خـ ل المـدة المحـددة، اذ نجـد أن 
المتدربي   ي بعض الأحيـان لوـذلون جهـدا  ويـرا ولسـا ات  ـدة  ـي دمـري  غيـر مـؤثر يسـور لهـم 

ا يجــر أن الفشــل أو الإحبــاط أو إن نــوع المهــارة ودلــنيفها لا ل ئــم المحــيط الــذي لــؤدى فيــه لهــذ
يضع المدرس أو المدرب  ـي ذهنـه إن يلـون متمنـا ومةـاطرا ومنظمـا لونـاج هيلـل التمـري  وبأسـلوب 

 .(1) مؤثر
 ددريوية الباحا  لى أن التمرينات هي الذخيرة ل ل مدرب ومعلم، اذ لا دوجد وحدة ويؤ د

 او دعليمية دون استخدامها للتمرينات.

 : التصحيحيةالتمرينات  2-1-1-1

 د ون  قد أنه إلا معتاد بشلل اليومية حيادنا  ي دمجه يجر مهم جانر التماري  دعد طينما
 الممارسة، أثناج المناسبة الس مة دمنيات لضمان وقتًا دستغرق  لم إذا الأحيان بعض  ي خطيرًا
 ويمل   ض دنا طها دتحرك التي الطريمة  ي خلل هناك يلون  نتدرب  ندما الأحيان بعض و ي
 جسمنا مناطم بعض أن نشعر يجعلنا مما للعض ت مفرط شد أو إطالة إلى لكذ لؤدي أن

دضم اذ   لائم، غير و ع  ي باستمرار و عها بسور جدًا الحر ة محدودة أو  عيفة
استخدام الحر ات الأقل م  الملوى لمعالجة وإص ح اخت لات الحر ة  التلحيحية ريناتالتم

و ي الالعاب الريا ية،  ة الحر ة خ ل الحياة اليوميةوالعض ت م  أجل الوصول لتحسي  جود
التلحيحية لتحدلد سور أي اخت لات دؤدي إلى مشاكل  ي الموام  ريناتيتم استخدام التمو 

 .(2)والتوا م والتوانن والتنسيم العام لهيدة الجسم

  يها د ون  التي التأهيل إ ادة طرق  نفس المستخدمة الفعلية التمري  حر ات ودشبه
ود م    الإصابة، خطر ودمليل صحيح بشلل الجسم لمحاذاة  ملممة ومضووطة بطيدة حر ات
 التماري   لن اليومية الحياة م  أساسي جزج الحر ة لأن نظرًا التلحيحية التمرينات اهمية

 والةبات الموام مشاكل دسور التي الاخت لات ومعالجة دحدلد  ي دسا دنا لأنها مهمة التلحيحية

                                                           
1 - schmidt, A.Richard, Craig A.weisberg, motor Iearning and performance, second Edition, Human 
Kentics, 2000.pp.212. 
2 - https://www.move-25/1/2024. 
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 بشلل التحرك  لى مسا د التلحيحية التماري  لتمنيات اللحيح الاستخدام ويعد ،والحر ة
   .العادية الريا ية التماري  م  أسرع بشلل والتعا ي بالتحس  والشعور أ ضل

هي التمرينات التي دلعر دورا مهما واساسيا  ي المسا دة  لى اذا يمل  دو يحها بانها 
حيحية دمـوم طتلـحيح المسـار الحر ـي للزوايـا و ـبط المسـا ات ادمان اداج حر ة  التمرينات التلـ

 .الختامي( -الرئيسي -كذلك دورها الفعال والايجاطي  ي جميع اقسام الاداج )التحضيري 

 جدا المهمة الأدوات م  التمرينات دمويمية ودعد هذه دمرينات هي التلحيحية التمرينات
 التمرينات مرحله  لن الحر ية، لذا مدراتال طتطوير للشروع الوداية نمطة  لى نتعرف ل ي

 ل ي العادي التمري  قول المتخلص التمري   ي الدخول لفلسفة الأولى المرحلة هي التلحيحية
 اي والخلفية، الامامية الار يتي  الضربتي  مهارة ما مةل مهارة مراحل درا م التي المشاكل نحل
 الار ية بالضربة المر م ناوية دعدلل مة  دعليمه المراد الجزج حسر المهارة طتجزئة المدرب لودأ

 .(1)وغيرها الخلفية او الامامية

 التمرينات م  الوسائل الرئيسـية التـي دعمـل  لـى دنميـة ودطـوير الماطليـات والمهـارات  ـي 
دعــد هــذه التمرينــات  ــرورية  لــى الونــاج المباشــر بمســتوي الريا ــي العــالي و لــى  اذلعبــة التــنس 
المهــاري ودرقيــة الفهــم الخططــي ل  وــي  و ـذلك يعوــر  ــ  التمرينــات هــي الحر ــات  د امـل الاداج

 .(2)الريا ية دتشابه  ي د وينها م  حيا در ير الاداج الحر ي م  قوة وسر ة

التلـــحيحية هـــي التـــي لهـــا دور ايجـــاطي  ـــي دطـــوير الأداج  التمرينـــاتيـــرى الباحـــا ان  
 الا تبار التسلسل والتدرج  ي دطويم هـذه التمرينـاتالمهاري والحر ي بشلل  ام مع الاخذ طنظر 

  لى حسر اقسام المهارة )التحضيري ،الرئيسي ،الختامي(.

 :(3)ولهذه التمرينات  وائد  دة منها

 مشاطهة لواجر ال  ر  ي اللعر الحقيمي. -1

                                                           
1 - https://fitnesspioneers.net. 
2 -martanz , pusing mentul imagary to enhance intrinsic mothation journal of sport and erereisc 
psychology :,1987،17 

 .170،  1987، الموصل، دار ال تر للطبا ة والنشر، 2، ج رة المدمسامي اللفار )وآخرون(:  - 3
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 دختلر وقت التدرير، إذ لتمل  المدرب م  إ طاج مهارات  دة  ي التمري  نفسه. -2
 .(التوا م الحر ي ل  ر) والعضلية العلوية ةال فاج دحس  -3
 ددرب ال  ر  لى متطلبات وواجبات مر زة  ي الخطة. -4
 دطور اللفات الودنية والمدرات الحر ية والمهارات الأساسية والأسس الخططية لدى ال  ر. -5
 المرونة دزيد -6
 العض ت دنشيط م  دزيد -7
 الةبات دزيد -8
 الإصابة خطر م  دملل -9

  ةالحر  أنماط دحس  -10
 التعا ي  لى المدرة دزيد -11
 ال ةا ة  الية دماري  لممارسة الجسم دعد -12
 العض ت اخت لات دلحح -13

ويــرى الباحــا بـــأن هــذه التمرينــات لهـــا أهميــة  ويــرة لمـــا لهــا مــ  دـــأثير مباشــر  ــي حالـــة 
التدرير لدى لا وي التنس، ويمل  دطويمها  ـي مسـاحة صـغيرة مـ  الملعـر و ـي حـالات مشـاطهة 

ر مــ  خــ ل دنفيــذ التمرينــات با تمــاد الأســس العلميــة  وبــذلك دعمــل  لــى دطــوير دقــة إثنــاج اللعــ
الاداج والمدرات الحر ية وإدمان المهارات الأساسية التي دـم دعلمهـا سـابما ،  ضـ   ـ  إنهـا محوبـة 

  ي نفوس لا وي التنس.
  القدرات الحركية 2-1-2

ر  وير  ي جميع الألعاب الريا ية أن المدرات الحر ية م  اهم العوامل التي لها دأثي
بلورة  امة ولعبة التنس الار ي بلورة خاصة، ودعد ذات أهمية  ويرة للريا ي بشلل  ام 
 ي حياده اليومية و ي صفة خاصة بالأنشطة الريا ية، اذ دعد  نلر أساسي ل  وي  للوصول 

 الى ا لى المستويات.
 لى استةمار الاحساس الحر ي واستعمال وأن المدرات الحر ية هي المدرات التي دعتمد 

الجهان العلوي والمر زي والمحيطي م  أجل التحلم والسيطرة  لى حر ات الريا ي، لمد 
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و ع دحت صنف المدرات الحر ية بعض المدرات، مةل التوانن، والتوا م، والرشاقة الحر ية، 
  .(1)والمرونة، والدقة الحر ية

لمختلــي  و ــع دعــاريي لمفهــوم المــدرات الحر يــة نــذ ر وقــد دنــاول العدلــد مــ  العلمــاج وا
ـــــوع مـــــ  المســـــابمات  ـــــى الاشـــــتراك  ـــــي  ـــــدد متن ـــــرد  ل منهـــــا دعريـــــي مـــــاثيون بلونهـــــا " قـــــدرة الف

، وقد  ر ها إيلرت بلونهـا" قـدرة الفـرد  لـى انجـان نمـاذج حر يـة خاصـة، شـريطة ان (2)الريا ية"
،ودشير المدرة الحر ية إلـى (3)ريا ية المتداولة"د ون هذه النماذج شائعة الاستخدام  ي الانشطة ال

مــدى  فــاجة الفــرد  ــي أداج المهــارات الحر يــة المختلفــة الأساســية  ــالجري، الوثــر، التســلم والرمــي 
وان المــدرة الحر يــة دحــدد بالحالــة الوظيفيــة لاجهــزة العضــوية و ــذلك القياســات الجســمية  ــالطول 

الملونــات الحر يــة لــاداج الوــدني  ــالموة، الســر ة، الجلــد، والــونن ودر يــر العظــام والســمنة و ــذلك 
 الرشاقة، المرونة.

ويشير  لي سلوم جواد    )سلوت و ـرنش( ان المـدرة الحر يـة دشـير الـى التحلـيل  ـي 
 .(4)المهارات الحر ية الاساسية  الجري والرمي والوثر

مةل بالوصـول بـألاداج الـى شـلل ويشر  مال درويش الى مفهوم المدرات الحر ية بأنه " لت        
 .(5)دلناميلي حر ي و ما انه يمل  أن يطلم  ليه  مل حر ي معلوم ومدرب  ليه"

ودعد المـدرات الحر يـة مـ  المـدرات الملتسـبة التـي يحتـاج إليهـا الريا ـي بشـلل  ويـر  ـي    
ل مـــ  الأداج المهــاري والخططـــي  ـــي معظـــم الفعاليـــات الريا ـــية ويملـــ  ان دتطـــور بشـــلل ملحـــو 

خ ل التدرير العلمي اللحيح ويلتسر الانسان قدراده الحر ية م  خ ل دفا لـه مـع المحـيط أو 
ان د ــون موجــودة مةل)الرشــاقة، المرونــة، التــوانن، التوا ــم( أي ان قدردــه  لــى الحر ــة دــأدي مــ  

ال ـائ  خ ل التـدرير المسـتمر وسـميت المـدرات لانهـا قـدرة للحر ـة الانسـانية التـي دـؤدى مـ  قوـل 
 .  (6)الحي

 
 
 
 

                                                           
 .22، 2002، بغداد، ملتر اللخرة، التعلم الحر ي طي  المودأ والتطويميعرب خيون:  -1
 .303، 1987، الماهرة، دار الف ر العربي، 1، ط1، جي التربية الودنيةالتمويم والقياس    :ني امحمد صبحي حس - 2

 . 305،  الملدر الساطم نفسهمحمد صبحي حسانين:  - 3

 .171  ،2004، المادسية، الطيي للطبا ة، الاختبارات والقياس وألاحلاج  ي المجال الريا ي  لي سلوم جواد : - 4

 .29،   1999، الماهرة ، مر ز ال تاب للنشر ، 1، طالمدخل  ي طرق الريا ةكمال درويش :  - 5
 .79،  1990، الريا ، مطابع دار اله ل لاو ست، 1، ط وظائف الأ ضاج والتدرير الودنيشريدة،  ان ا ل سلط - 6
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 التوازن  2-1-2-1

التوانن يعني ان محللة الموى المؤثرة  لى الجسم دساوي صفرا، وهذا يعني ان الجسم 
يلون ساكنا  ندما د ون محللة الموى التي دؤثر  لية دساوي صفر،  ما يحدث  ند لا وي 

مفهوم الادزان ل جسام الجمناستك  ند اداج بعض حالات الادزان الةاطت،  ض     ذلك،  ان 
لا يمتلر اثناج السلون  مط، طل قد يلون الجسم  ي حالة حر ة متزنة، اذ ان المملود ان د ون 
الحر ة بسر ة انتمالية مستقيمة او ناوية ثاطتة، وهذا يمل  حدوثة  ندما يلون مجموع الموى 

ليتحرك حر ة ناوية دساوي  المؤثرة فيه ليتحرك حر ة انتمالية و ذلك  زوم الموى التي دؤثر فيه
 .(1)صفرا،  الادزان هنا يلون ادزان متحر ا 

  لى دعمل وقد دواننه  تعيم الريا ي جسم  لى والداخلية الخارجية الموى  دؤثر جميع
 اخت ل وأي،  ليه المؤثرة والخارجية الداخلية الموى  دعادل  لى يعتمد الريا ي  ةبات لذا ثباده،

 .(2)سريعة بفعالية الموة استعمال  ي  رصته دمل الريا ي دوانن   ي
ول ي نحا ظ  لى التوانن  ان الجسم يعتمد  لى ث ثة اجهزة هي )الاذن الداخلية 

الاحساس بالجسم(، اذ ان الاذن الداخلية مهمة جدا  –والعيني  والا لاب الحسية النهائية 
يجر ان دعامل م  قول و ملها  روري، ود ون المعلومات    طريم العيني  اكةر بطداً و 

الدماغ لتستعمل ودوظف، وهنا يأخذ وقتا  ي مجال الذاكرة والادراك، اما الا لاب الحسية 
النهائية  هي اكةر سر ة ويمل  ان دؤثر  ي التوانن والسيطرة دون وصول المةيرات الى الدماغ، 

ك اكةر  اذا استطعت ان دطور الا لاب الحسية النهائية  انك ستجعل حر ادك ودماغ
 .(3)اودوماديلية بالحفال  لى التوانن 

ودعد س مة الجهان العلوي احد العوامل المهمة المحممة للتوانن،  ما ان  ملية التآنر 
 .(4)طي  الجهاني  العضلي والعلوي  لها دور  وير  ي المحا ظة  لى ادزان الجسم 

                                                           
 .943،  2010،بغداد ، 2، طدطويمات الويو ميلانيك  ي التدرير الريا ي والاداج الحر ي صريح  ود ال ريم الفضلي : - 1
 .110   ،1987 والنشر، للطبا ة ال تر دار الموصل، ،والريا ة البالوميلانيك  :اللميد ي غانم لؤي  - 2
 .491، 2012،  مان، دار دجلة، الموة والمدرة والتدرير الريا ي الحدلاجمال صوري  رج :  - 3
 .345،، 2012، نفس الملدر الساطمجمال صوري  رج :  - 4
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 اجزاجه او بجسمه الالاحتف  لىريا ي ال ممدرةبانه "  التوانن  الويك خاطر فويعر  
 الحيوية والانظمة الاجهزة م  لمجمو ة المعمد التوا مي للنشاط نتيجة معي  و ع  ي المختلفة
 . (1)" الجاذطية قوى  دأثيرات  د للعمل موجهة

بانه الممدرة  لى الاحتفال طو ع معي  للجسم  ي  Ruth)ويعر ه  امر نم    ) روث
 .(2)اثناج الةبات او الحر ة

 كامل بشلل الجسم حر ات  لى السيطرة" بأنه، للتوانن  مفهوما ناجي واحمدويضيي 
 أو والاحت اك الحر ات استمرار حالة  ي الجسم، ثمل مر ز  لى خارجية دأثيرات طوجود

 . (3)"معينة بشروط الجسم ثمل لمر ز المختلفة الأو اع
ت    ي اثناج الةباويمل  دعريفه بأنه السيطرة  لى الجسم او احد اجزاجه  ي و ع معي

 او الحر ة بالرغم م  وجود دأثيرات خارجية  ليه.
 انواع التوازن : 2-1-2-1-1

 :(4)هما للتوانن  شل ن هناك ان الى نيد  ود ناهدة دشير
 طرةوالسي دواننه  لى الاحتفال  لى المتعلم او ال  ر مدرةم وهو : الثابت التوازن   -1

 . الميزان و ع وادخاذ واحدة قدم  لى الوقوف مةل الةبات حالة  ي جسمه  لى
 ي  جسمه  لى والسيطرة التوانن   لى المتعلم او ال  ر مدرةم وهو : الحركي التوازن  -2

 . والملار ة التوانن   ار ة  لى المشي مةل معي  حر ي اداج اثناج
 :(5)يأدي ما إدباع يجر مدرةاله هذ نو ي تطويرول

  : الثابت التوازن  -أ
 . الحر ة  ليها دستند التي لاجزاج ةاطتةال الموة دطوير -1
 . المتزنة الحر ة ارد ان محور د ون  التي المفلل مرونة دطوير -2
 .الادزان حر ة  ي العاملة للعض ت العلسية العض ت مطاطية دطوير -3

 
                                                           

 . 33  ، سوم ذ ره ملدر  :ن واخرو  درويش  مال - 1
 . 346،  ملدر سيم ذ ره  امر  اخر شغادي :  - 2
 . 931   ،2012،  مان ، دار دجلة ، الموة والمدرة والتدرير الريا ي الحدلا جمال صوري  رج :  - 3
 .80   ،2008 للطبا ة، الضياج دار الاشرف، ،النجف 1 ط ،الحر ي التعلم  ي اساسيات  :نيد  ود ناهدة - 4
 .365  ،2005 والتونيع، للنشر وائل دار  مان، ، 1ط ،الريا ي التدرير مبادئ  الخواجا إطراهيم واحمد البشتاوي  حسي  مهند - 5
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  :المتحرك التوازن  -ب
 .الأر   لى و عها أو منخفضة أجهزة استعمال -1
 .لامان مسا دة أجهزة استعمال -2

  ي نفسية دؤثر و وامل  سيولوجية  وامل هناك ان ذلك الى درويش كمال يويضي
 :(1)الادزان  ملية
 :الفسيولوجية العوامل اولا:

 . بالتوانن  المردبطة الداخلية ل ذن الدائرية شبه المنوات س مة  -1
 . والاودار العض ت  ي الادزان مستمو ت  -2
 . المفاصلو  العض ت  ي الموجودة الحسية الا لاب نهاية -3
 . الجسم ادزان قا دة دمةل حيا اصابات أي م  المدمي  س مة -4
 . البلر حاسة س مة -5

 . المختلفة والا عال العض ت وقوة الداخلية الفعل رد سر ة -6
 . الارادية الحر ات  لى واثره التعر -7

 : النفسية العواملثانيا : 
 . والانتباه والتر يز العزل  لى المدرة -1
 . والزماني الملاني الادراك  -2
  . الدوا ع -3
 . هامة ارادية  لفات بالنفس الةمة  لى واثرها الطموح ومستوى  والفشل النجاح خورات -4

 :  2)العوامل الميكانيكية
 مر ز ثمل الجسم واردفا ه وانخفا ه    قا دة الارد ان . -1
  ور )ادساع( قا دة الارد ان وصغرها .  -2
 او المهارة الريا ية .ناوية سموط الجسم  ند الانتهاج م  الحر ة  -3
 ممدار المماومات الخارجية . -4
 قا ة ....الخ(.–نوعية الار  المستخدمة )الملعر  -5

                                                           
 . ٣٣٨   ، ملدر سوم ذ ره  :واخرون  درويش  مال - 1
 .348،  ملدر سوم ذ ره امر  اخر شغادي : - 2
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 اهمية التوازن: 2-1-2-1-2
لتوانن قدرة  امة دورن اهميتها  ي الحياة  امة و ي مجال التربية الودنية خاصة ،لذا و ع ا

 :  1) دد م  النماط المهمة لأهمية التوانن منها
 نلرا هاما  ي العدلد م  النشطة الريا ية .يعد   -1

يد دمةل العامل الاساس  ي  ةير م  الريا ات )كالجمبان والبالية والانزلاق  لى الجل -2
 وغيرها(.

 له دأثير وا ح  ي ريا ات الاحت اك  الملار ة . -3

 يمل  الا ر م  سر ة الاستجابة المناسبة  ي  وج ظروف المنا سة .  -4

 مستوى اداج الفرد . يسهم  ي دحسي  ودرقية -5

 لردبط بالعدلد م  اللفات الودنية  الموة .  -6

 :(2)التوانن  درجة دحدد  وامل وهناك
 . الجسم ثمل مر ز -1
 . الار ية الجاذطية -2
 . الارد ان قا دة -3

 مردبط التوانن  ان كما العلوي العضلي بالتوا م التوانن  اردباط مدى لتضح سوم مما
 ملوناتال احد ديع التوانن  ل ون  ونظرًا الودنية، المدرات م  دبالعدل اردباطه     ض  بالرشاقة
 المدمي  طي  الجسم ثمل مر ز حفظ  ي  ل  وي مهمًا دورًا لؤدي اذ الانشطة لمعظم ال نمة

 .نائد ه بشللاند ا  دون   ليه والسيطرة
 الرشاقة: 2-1-2-2

 التـي الحر ـات مـ  و ةير الحر ة  ي لتغيرات الودنية الأنشطة معظم  ي الجسم لتعر 
 طويعـة ذات د ـون  أجسـادنا  ـي للـتحلم الحر ـي الفعل رد مواقف أو الخطرة المواقف  ي دسا دنا
 دلـك  عاليـة اكتشـفنا لأننـا إراديـا الحر ـات بـاقي طتأديـة نمـوم أننـا إلا إراديـة، لا آليـة أو منعلسـة،
  ـي هامـة متغيـرات كلهـا التـوانن و  والرشاقة والسيطرة للتحلم المتطلبة خورادنا السابمة  ي الحر ات

                                                           
 .346،   ملدر سوم ذ ره امر  اخر شغادي :  - 1
 . ٢٦٢   ، ١٩٨١ ، المعارف دار ، الماهرة ، الحدلا الجمبان دليل  :شحاده اطراهيم محمد - 2
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 ودقـة بسر ة الجسم حر ة ادجاه دودلل أو دغيير  لى المدرة هي الودنية، والرشاقة الأنشطة معظم
 د ـون  أن بشـرط ةلموجهـا للحر ـات السـريع الـرد  لى المدرة دعني كما أنها الريا ي النشاط أثناج

سـر ة  السـر ة، المـوة، دشـمل، حر يـة قـدرة  الرشـاقة الادجـاه  لـى دغيـر والمـدرة بالدقـة ملـحوبة
 .(1)والتوا م الدقة، التحلم المدرة، الحر ية، السر ة ،الاستجابة 
 حر يـة مهـارات  ـدة إدماج  ي يحتاجها إذ لأغلر الفعاليات والالعاب مهمة الرشاقة دعد

 ادور  دلعـر التـي الودنيـة اللياقـة  ناصـر مـ  وهـي الحر يـة الجمـل  ـي كما يحدث واحد، نسم  ي
 الأداج  ـ  اكتسـاب  ـي كويـر بمـدر ودسـاهم المختلفـة الريا ية الألعاب والفعاليات دعلم  ند مهماً 

 المطلـوب الهـدف و ـم والملـان الزمـان حيـا م  الحر ة الأداج ودناسر دقة و ي وإدمانه الحر ي
 .(2)اللعوبة مختلفة  دلدة واجبات دوا ر معي  لتطلر حر ي واجر دحميم إلى ودهدف

بالرشاقة المدرة  لى الأداج الهادف والسريع للواجبات الحر ية ويشير هاره إلـى أن ويملد 
لا ــر لــؤدي حر ــة صــعبة بأنــه رشــيم أي  عنــدما نلــف  ،دقــة الأداج الحر ــي  مقيــاس للرشــاقة

الحر ـة طدقـة الذي لنجح  ـي دحميـم أهدا ـه وأداج واجبادـه  ـ  طريـم اداج العدلـد مـ  أنـواع   ذلكو 
 ،الحيـــاة العامـــة  لننـــا نلـــف العامـــل الـــذي لتحـــرك  لـــى  مـــود  ـــال بأنـــه رشـــيم و ـــي وانســـياطية،

، ويؤ ـــد جمـــال صـــوري بـــأن (3)  الرشـــاقة عبـــارة  ـــ  قـــدرة شـــاملة دـــردبط أساســـا طواجبـــات واهـــداف
اذ إنها المدرة  لى أداج  ،الرشاقة "دعد خفة الحر ة وهي مزيج م  إصدارات الموة والسر ة والتوا م

 ة، وغالباً ما يلفها البعض طتسارع الوداية والتبـاطؤ )النهايـة( ودغييـر الادجـاه الحر ات طدقة وسر 
(4 ). 

كما دعرف  لى انها " المدرة  لى دغيير أو اع الجسم أو ادجاهـه بسـر ة ودقـة وبتوقيـت 
 .(5)سليم، سواج  ان ذلك بلل الجسم أو بجزج منه،  لى الأر  أو  ي الهواج)او الماج("

( بأنهـــا "الممـــدرة  لـــى إدمـــان الحر ـــات (Hirtizي  ومعـــاني نمـــ   ـــ  فيمـــا يعر هـــا حســـان
التوا قية المعمدة والسـر ة  ـي دعلـم الأداج الحر ـي ودطـويره ودحسـينه، وأيضـا المـدرة  لـى اسـتخدام 

                                                           
 ،  1993 ،العربي الف ر دار الماهرة، ،1 ط ،الودنية اللياقة  سيولوجيا  :ر وان الدل  نلر ومحمد الفتاح  ود احمد الع  اطو - 1

193.  
 . 84-83  ،1998 المعارف، منشأة الإسلندرية، ،العر ي دريرالت :الودلوي   وني  وإلهاب طريمع جاطر محمد - 2
 .110،   ملدر سوم ذ رهمروان  ود المجيد إطراهيم:  - 3
 .304،  2018، ملدر سوم ذ ره جمال صوري  رج: - 4
 .180،  0012، مان ، مؤسسة الوراق للنشر والتونيع،  1، ط الموسو ة العلمية ل رة الطائرةمروان  ود المجيد أطراهيم:  - 5
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المهارات  لى و م متطلبات المواقف المتغيرة بسر ة، والممدرة  لى إ ادة دشليل الأداج دبعاً لهذا 
 .(1)الوقت بسر ة"

 :(2)هي هاهناك ث ثة معالير دحددللرشاقة دوجد أن و 
صعوبة التوا ـم  ـي الأداج الحر ـي: لمـا  انـت الرشـاقة مردبطـة بـأداج المهـارات الأساسـية  هـي -1

 طذلك دردبط اردباطاً وثيماً بالمدرات التوا قية.
مـ  حيـا الزمـان دقة الأداج: ويملد طهـا دقـة الأداج الحر ـي بمعنـى أن دتناسـر الحر ـة ذادهـا -2

 والفراغ والموة م  الغر  المحدد لها. 
نمـ  الاسـتيعاب أو نمــ  الأداج: وهـو المعيـار الةالــا مـ  المعـالير الخاصــة بالرشـاقة، ويملــد -3

به الزم  الذي استغرق  ي ادمان الأداج إلى درجـة الدقـة المطلوبـة، أو أقـل نمـ  مملـ  مـ  لحظـة 
 والمملود هنا التوقع.  ، يها الفرد بالاستجابةدغيير الموقف إلى اللحظة التي لودأ 

 انواع الرشاقة : 2-1-2-2-1

 : (3)الى الرشاقة دمسم

 ددوالتع والاخت ف بالتنوع لتسم حر ي واجر اداج  لى الممدرة الى ودشير : العامة الرشاقة -١
 . سليم ودوقيت وانسياطية طدقة

 خلـائص مـع متطـاطم حر ـي واجـر اداج  لـى الممـدرة الـى ودشـير : الخاصـة الرشـاقة -٢
 . التخللية الريا ة  ي المنا سة لواجبات الحر ي والت وي  التر ير

 :الرشاقة قدرة تطوير 2-1-2-2-2
 : 4) منها الرشاقة قدرة دطوير  لى دعمل دمرينات  دة هناك

 .للتمري  العلسي الأداج -1
 .الحر ات دوقيت سر ة  ي التغير -2

                                                           
 .130،   1998سنة  1لماهرة ،مر ز ال تاب للنشر، ط ا، التدرير الريا ي التطويميمحمد حساني  واحمد معاني:  - 1
 .332   ،1999 للنشر، ال تاب مر ز الماهرة، ،1 ط ، اليد كرة  ي المرمى حارس  :واخرون  درويش  مال - 2
 اطروحة للناشدي ، المدم بلرة الاساسية والمهارات والحر ية الودنية المدرات اهم دطوير  ي التنا س أسالير دأثير  :محمد حميد خليل - 3

 . ٥١  ،2010 الريا ية، التربية كلية باطل، جامعة د توراه،
 .123،  1999 للنشر، ال تاب مر ز الماهرة، ،١ ط ،والتطويم النظرية طي  والت امل الريا ي التدرير :البلير  ود  ادل - 4
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 .التمري  لإجراج الملانية الحدود دغيير -3
 . التمري أداج أسلوب  ي التغيير -4
 .الحر ات طبعض التمري  دلعير -5
 .ساطم ودمهيد إ داد دون  المر بة التمرينات بعض أداج -6
 .التمري  لأداج معتادة غير مواقف خلم -7

 المهـارات بـأداج باردباطهـا الرشـاقة ودطـوير دنميـة د ـون  إن م حظـة المـدرب  لـىاذ 
 . رل  التخللي للنشاط الحر ية

 مكونات الرشاقة: 2-1-2-2-3

 : 1)دتضم  ملونات الرشاقة الادي

 الممدرة  لى رد الفعل الحر ي . -1

 الممدرة  لى التوجيه الحر ي . -2

 الممدرة  لى التوانن الحر ي . -3

 الممدرة  لى التنسيم والتناسم الحر ي . -4

 الممدرة  لى الربط الحر ي . -5

 الممدرة  لى الاستعداد الحر ي . -6

 .خفة الحر ة  -7

 :التوافق 2-1-2-3

وذلــك لأنــه يعــد احــد الاهــداف الرئيســة للتربيــة الودنيــة،  ،أن للتوا ــم الحر ــي اهميــة  ويــرة
 وأهمية للتوا م الحر ي لا دتحـدد  ـي التربيـة الودنيـة  مـط، طـل دمتـد إلـى الحيـاة العامـة للفـرد  ـذلك،

التوا ـم طـي  الاطـراف او   الر ض والمشي والطبا ة السريعة و ذلك العزف دتطلر قدرا معينا مـ 
                                                           

،  مان ،  1، ط التدرير الريا ي لطلبة المرحلة الرابعة  ي  ليات التربية الريا ية وال مهدي العويدي و  اطمة  ود المال ي : ن - 1
 .177، 2010ملتبة المجتمع العربي ، 
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الجسم  لل أو العي  واليدل  "والتوا م الحر ي الجيد لتطلر الرشاقة والتـوانن والسـر ة  والحسـاس 
والتوا م لا لتطلر بالضرورة قوة  ضـلية  ويـرة  والمرونة ،ودقّ ة الاداج الحر ي، وسر ته، الحر ي،

  .(1)طويلة نسوية" مددا التوا م الحر ي لاداج إلا  ي الحالات التي يستمر  يهلأو دحمً   الي 

يعتمــد التوا ــم  لــى ادســاق ودقــة نشــاط العضــ ت والأ لــاب و  قتهمــا معًــا  ــي  مليــة 
 واحدة. 

 ،(2) ــالتوا م بمعنــاه العــام يعنــي "قــدرة الفــرد  لــى ادمــاج أكةــر مــ  حر ــة  ــي إطــار واحــد"
جاهات مختلفة دنظيمًـا  ـامً  للجهـان ودتطلر الإجراجات التي دتضم  دنفيذ أكةر م  إجراج  ي اد

العلــوي  وــر المســارات العلــوية المختلفــة للشــخص بحيــا دحــدث آليــة ال ــف والاثــارة  ــي وقــت 
مناسر، أن  ملية إبطال مفعـول الإشـارة العلـوية التـي لا صـلة لهـا بـالأداج دسـمى بعمليـة ال ـف 

وي حظ أن م  أكةر  ،الحر ة آليةللي ذلك مرحلة مواننة دامة طي   مليات ال ف والإثارة لتلبح 
 ـديم الخوـرة فيمـا لتعلـم بـأداج بعـض المهـارات التـي  لا ر التنس الار ـيالأخطاج التي لرد وها 

او التوقيــت الغيــر دقيــم دتطلـر دــوا ر  امــل التوا ـم هــو وجــود مجمو ـات  ضــلية غيــر  ـرورية 
ممــا يلــيوها بالتشــوه هــارة،  ــي أداج الحر ــات التــي دســور الا ــطراب و ــدم الادســاق  ــي أداج الم

 ي و دم دقتها.الحر 
 التوا م يعتمد  لى السيطرة الحر ية  ي دنظيم اجزاج الجسم والشعور بحر تـه ل ـي د ـون 
الحر ــة جيـــدة التوا ـــم  انــه يســـتلزم ان د ـــون الإشــارات العلـــوية الموجهـــة الــى الخ يـــا هـــي التـــي 

حالة )اردخاج( فيحدث التـأثير المتبـادل طـي  دسور الحر ة وان د ون الخ يا العلوية الأخرى  ي 
 .(3) ملية الإثارة والاردخاج ويتم التوا م  العلوي العضلي بلورده المةلى

ويعــزى الســور إلــى أن  مليــات الإثــارة العلــوية دتفــوق  ــي بــادئ الأمــر ممــا لــؤدي إلــى    
 ويـر مـ  العضـ ت  ونتيجة لذلك إثارة  دد ،إشعاع الإشارات العلوية  ي مراكز  لوية متعددة

ــــر العضــــ ت المنوطــــة بالعمــــل لأداج الحر ــــة، وا طــــاج الأوامــــر لهــــا بالنشــــاط والاســــتجابة  بجان
ة بحر ـات  ةيـرة نائــدة، قـد د ـون ســوبا  ـي  ـدم دملــ  بالحر يـة، ممـا لــؤدي إلـى أداج الحر ـة مشــو 

ة مردبلـا بعيـدا مـ  السـيطرة  لـى أجـزاج جسـمه أثنـاج الأداج فيظهـر أداج المهـارة لأول وهلـ ال  ر

                                                           
 .248،  2011، ملدر سوم ذ رهنجاح مهدي شلش:  -1
 .334،  1998،ملدر سوم ذ ره  مال درويش:  - 2

 .348،   2002،ملدر سوم ذ ره ج وساوى  ز الدل    ري : وديع  ر أللي   -3
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 ــ  الس ســة والإدمــان، للــي ذلــك مرحلــة التر يــز  ــي العمليــات العلــوية خــ ل  مليــات )ال ــف( 
ــــى العضــــ ت المنوطــــة بــــالأداج الحر ــــي وإبطــــال مفعــــول  حيــــا دمتلــــر الإشــــارات العلــــوية  ل

 لــــؤدي ذلــــك إلــــى الأداج التــــوا مي اذالإشــــارات العلــــوية التــــي لا صــــلة لهــــا طتنفيــــذ أداج الحر ــــة، 
دلـبح الحر ـة طـوع أمـر  اذاللحيح للحر ة، للي ذلك مرحلة التوانن طي   مليتـي الإثـارة وال ـف 

 .(1)"الذي لتردر  ليه دةويت الأداج الجيد للمهارة والتي دتميز بالآلية ال  ر
ودظهــر "أهميــة التوا ــم  ،الأداج الحر ــي لتطلــر ال ةيــر مــ  التوا ــم العضــلي العلــوي ان

 مــا  ،التــي دتطلــر دحريــك أكةــر مــ  جــزج مــ  أجــزاج الجســم  ــي وقــت واحــد  ــي الحر ــات المر بــة
ـــة والتوا ـــم لتطلـــر  ـــة إذا  انـــت هـــذه الاجـــزاج دتحـــرك  ـــي ادجاهـــات مختلف دتضـــا ف هـــذه الاهمي

 . (2)الرشاقة، والتوانن، والسر ة، والإحساس الحر ي، والمرونة، ودقة الأداج الحر ي وسر ته"
دلمـــي قـــادراً  لـــى التحـــرك بســـر ة للملـــان المناســـر و  تـــنسالويجعـــل هـــذا التوا ـــم لا ـــر 

 المناســبة ةالمنــا س وبــأي ملــان مــ  ســطح الطاولــة وباســتعمال الضــربالآديــة مــ   ــرة ال ــرب و 
 لـى دوا ـم التـدرب ال  ـر  مـ موقف اللعر، و ليه  أن الحر ات بالادجاهات المختلفـة دتطلـر ل

وا ـم ، والتـدرير  لـى الت ي  والـرجلي   ـي الاداجالـذرا العيني  مـع الـذراع والعـي  مـع الرجـل ودوا ـم 
 .مهارة ال  ر الد اعية والهجوميةدقة لزيد م  
أي  ،إلـى آخـر اداج"يعني التوا م دردير  دة أشـياج ودوويوهـا، وهـذا الترديـر يختلـف مـ  و

ت التو يم طـي  اجـزاج الحر ـة التـي لت ـون منهـا الأداج إذا  انـت حر ـة وحيـدة أو طينهـا وبـي  حر ـا
 .(3)أخرى إذا  انت مت ررة أو سلسلة حر ية"

"ويؤ د  ود الله ال مي أن التوا م الحر ي هو قدرة الريا ي  لى إدماج أكةـر مـ  حر ـة 
وباستعمال أكةر م   ضو م  أجـزاج جسـمه  ـي قالـر وإطـار لتسـم بالانسـياطية وحسـ  الاداج أي 

 .(4)سياطية"ممدرة ال  ر  لى دمج حر ات مختلفة  ي إطار واحد وبان

"ودذ ر ناهدة  ود نيد الدليمي أن التوا ـم هـو العمليـة ممرونـة بلملانيـات الجهـان الحر ـي 
ـــة مـــع المـــوة الخارجيـــة المـــؤثرة ودختلـــف المـــوة بـــاخت ف الفعـــل الحر ـــي   لـــى دنظـــيم المـــوة الداخلي

 .(1)وا م"وبالتجارب السابمة لدى الا راد ول   لبمى الجهان المر زي هو الأساس  ي  ملية الت
                                                           

 .235-234،  ملدر سوم ذ ره مال درويش وآخرون:  - 1
 .115 – 114، ص 2000عمان مؤسسة الوراق ، 1ط اسس علم الحركة في المجال الرياضي،مروان عبد المجيد إبراهيم:  - 2
 .97، ص2000، 2، دار الكتب للطباعة والنشر، بغداد، طركيالتعلم الحنجاح مهدي شلش وأكرم محمد صبحي محمود:  - 3
 .245،  2006لسنة  1، مجمو ة مؤيد الفنية العراق الدلوانية، طاساسيات التعلم الحر ي ود الله حسي  ال مي:  - 4
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ويؤ د  ةير م  العلماج  لى ان التوا م هو التعلم الحر ي بحيا دتوا م الحر ات ود ون 
خت ف الفــروق الفرديـــة لا ــراد والويدـــة والجــنس والعمـــر امنســجمة مـــع المحــيط ويختلـــف التوا ــم بـــ

 . (2)والرغبة"
 : (3)ان ما يعمد التوا م الحر ي ما يأدي

ـــــون قلــــير لعــــدد - ـــــعد  ذراع المــــوة يلــ ـــــ  العضــــ ت حيــــا يلــــون مــــدغمها طــــــ  ويــــر مـــ
 المفلل ممــــا لؤدي الى سر ة الحر ة  ي نهاية العتلة لمجرد حر ة بسيطة  يها.

دــــأثير المـــــوة الخارجيـــــة بجانـــــر قــــــوة العضــــ ت مةـــــل قـــــوة ونن الجســــــم والاســـــتمراري  -
 حر ي.والاحت اك ومماومة الماج والهواج والتي يجر حساطها خ ل العمل ال

ا صغر قا دة الارد ان  ــــي بعض اشلال الحر ات وبــــعض الو ـعيات الــــــتي يأخـذه -
الجسم هــــــي الاخرى دلعر  مل التوا م الحر ي حيا ان دأثيرا سلويا صغيرا لؤدي 
الــى  شــل الحر ــة  املــة اذا لــم يلــحح  ــي الوقــت المناســر  مــــا يحــدث  ــي التزحلــم 

  لى الجليد .
 : أنواع التوافق 2-1-2-3-1

 :(4)يمسم  لماج الحر ة التوا م الى انواع وهي 

ة التوا م العام والخا :  التوا م العام ل حظ  ند أداج بعض هذه المهـارات الحر يـة الاساسـي-1
مةـــل: الـــر ض، والمشـــي، والوثـــر، ...الـــخ. امـــا التوا ـــم الخـــا ،  أنـــه لتماشـــى مـــع طويعـــة ونـــوع 

دســتوجر نــوع مــ  التوا ــم الخــا    لعبــة التــنس الار ــيالممــارس،  الفعاليــة أو النشــاط الحر ــي
 التهـديي  ـي الحالـةو  ـال بس  ـي الحالـة الأولـى،  سـلة ـرة اللعبة خ ل أداج مهارة ما دختلف    

 الةانية.

                                                                                                                                                                      
 .39،   ملدر سوم ذ ره ناهدة  ود نيد الدليمي: - 1
 .76،  2001دار وائل،  مان،  ،1، طنظريات التعلم والتطور الحر يوجيه محجوب : - 2
 .1985، بغداد، ونارة التعليم العالي، 1، ط لم الحر ة )التعلم الحر ي(وجيه محجوب:  -3
 .51،   2006، باطل، دار ألوان للطبا ة والنشر، 1، طمبادئ التعلم الحر ينجاح مهدي شلش و مانن  ود الهادي:  - 4
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التوا م طي  ا ضاج الجسم  لل ودوا م الاطراف: وهذا التوا م يحدد بالتوا م الذي يشارك فيـه -2
التوا ـم الاطـراف،  أنـه يسـتخدم  ـي الحر ـات التـي دتطلـر مشـار ة المـدمي   مـط الجسم  لل، أما 

 أو اليدل  والمدمي  معاً.

ــذل  Clarke: يحــدد  ــ رك )(العــي –الــذرا ي )و (العــي –المــدمي )دوا ــم -3 ( التوا ــم طنــو ي  الل
 يعدهما احدى ملونات المدرة الحر ية العامة، والنو ي  هما:

 عي .ال –دوا م المدمي  -أ
 العي . –دوا م الذرا ي  -ب
 
 
 
 
 
 مهارات التنس  2-1-3

الواجر الرئيس الذي يمـع  لـى  ـادم المـدرب هـو دعلـم لا ويـه أداج المهـارات الاساسـية للعبـة     
مـــ  اســـتيعاطهم وادراكهـــم للمهـــارات والوصـــول طهـــم الـــى ا ضـــل اداج  نـــي، وفيمـــا يـــأدي المهـــارات 

 الاساسية  ي لعبة التنس  :
 ة الاماميةالضرب -
 الضربة الخلفية. -
  ربة الإرسال. -
 الضربة الطائرة. -
 الضربة المموسة. -
 الضربة الساحمة. -
  ربة التملبات أو التغيرات. -
  ربة التمرير م  الشبلة. -
 التمريرة. -
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 المسمطة. -
 نلف الطائرة. -

 الضربة الخلفية يمل  ان دـؤدى طـذراع واحـدة أو ذرا ـي  ودوجـد مسـلات متنو ـة للمضـرب  ـي    
 الة الضربات المختلفة.ح
 
 
 
 : Forehand strokeالضربة الامامية   2-1-3-1

وهـــي المهـــارة الاساســـية لأيـــة لعبـــة مـــ  العـــاب المضـــرب المختلفـــة واكةرهـــا اســـتعمالًا  ـــي التـــدرير 
 ودؤدي بطرائم  دلدة، والضربة الأمامية هي التي دؤدى بطرائم  دلدة .

ية والمألو ــة وال ةيــرة الانتشــار  ــي لعبــة  ــرة ودعــد الضــربة الأماميــة مــ  الضــربات الأساســ
التـــــنس وأنهـــــا أيضـــــاً  دتميـــــز بســـــهولة أدائهـــــا بالنســـــبة للضـــــربات الأخـــــرى و ليـــــه يجـــــر دعلمهـــــا 

، وســـميت بالضـــربة الأماميـــة لان (1) جيـــداً والـــتحلم  يهـــا قوـــل الوـــدج  ـــي دعلـــم أي  ـــربات أخـــرى 
( أن الضـربة الأماميـة هـي مـ  1987ويـذ ر طـارق )ال  ر يموم بضـرب ال ـرة وهـي مـ  إمامـه 

أهــم الضــربات وأكةرهـــا اســتعمالاً   ـــي التــنس لـــدى ال  وــي  لأنهـــا دتميــز بضـــربة هجوميــة ودمـــود 
، ومـ   وامـل النجـاح المهمـة لهـذه الضـربة وقـوف ال  ـر اللـحيح (2)ال  ر إلى الفـون بالنمـاط

مناســر لتنفيــذ الضــربة والــذي يجــر إن لتحــرك بمختلــف الادجاهــات مــ  اجــل إن يأخــذ الملــان ال
 الأمامية.

 
 
 
 
 

                                                           
 .80 ،  2002، بغداد ، مطبعة الطيي ،  لتنس الأر يالعاب ال رة والمضرب ا  لي سلوم جواد: (1)
 .42، 1987، مدلرية ال تر للطبا ة والنشر، جامعة الموصل،  العاب ال رة والمضربطارق حمودي وأمي  الجلوي:  (2)
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ودعـــد ريا ـــة التـــنس  لـــى أنهـــا ريا ـــة المهـــارات المفتوحـــة ودوجـــد هنـــاك  ـــدة أنـــوع مـــ  
 الضربات الأر ية الأمامية، وهي:

 الضربة الأر ية الأمامية المستقيمة. -
 الضربة الأر ية الأمامية ذات الدوران الأمامي. -
 لخلفي.الضربة الأر ية الأمامية ذات الدوران ا -

( "يعتمــد مســتوى ال  ــر الموتــدئ إلــى حــد  ويــر 2003ويــذ ر ظــا ر هاشــم إســما يل)   
 .(1) لى ممدار  فالته ودرجة إدمانه الضربتي  الأمامية والخلفية لأنهما الأساسيتان  ي اللعر"

ويشــير مــور ي "ان الضــربات الأر ــية الأماميــة والخلفيــة لا دــزال دشــلل حجــر الزاويــة    
 .(2)اللحيح للتنس" ي اللعر 

                                                           
 .46، ص2003، بغداد، دار الحافظ للطباعة والنشر والترجمة، 2، طالأعداد الفني والخططي بالتنسظافر هاشم إسماعيل:  - 1
، 1990، ترجمة، )سمير مسلط الهاشمي وآخرون(،  بغداد، مطابع التعليم العالي، الشامل لتمارين البطولة بالتنسبل مورفي:  - 2

 .25ص
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 ( 1شلل)

 لو ح الضربة الامامية
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 :backhand stroke الضربة الخلفية 2-1-3-2

يملــد بالضــربة الخلفيــة هــو  ــرب ال ــرة مــ  الجهــة المعاكســة ليــد ال  ــر التــي دحمــل 
دعـــد مـــ  أهـــم الضـــربات  ـــي المضـــرب، وســـميت  ـــذلك لانهـــا دلعـــر طوجـــه المضـــرب الخلفـــي، اذ 

ي  ، والضــربة الخلفيــة الجيــدة مــ  المملــ  ان د ــون ســ حاً  عــالًا  ــي لــد ال  وــالمباريــات الحدلةــة
جمــيعهم، وهــذه الضــربة دســتخدم لو ــع المنــا س دحــت الضــغط والســيطرة  لــى النمطــة، ودوصــف 

،  مـا ودعـد مـ  الضـربات  ةيـرة الاسـتعمال  ـي هـذه اللعبـة هذه الضربة بحجر الأساس  ـي اللعبـة
 .بة الاماميةواهميتها لا دمل    الضر 

( " ان الموتدئي  يجدون صعوبة  ـي أداج الضـربة الخلفيـة وذلـك بسـور Murphyويذ ر )
طويعــة الجســم الــذي هــو خــارج مــدار الحر ــة لأننــا نجــد  ــي الضــربة الخلفيــة ان الجســم يجــر ان 
لــــدور أولا مــــع حر ــــة الــــذراع وهــــذه الحالــــة اللــــعبة نجــــدها لــــدى ال ةيــــر مــــ  ال  وــــي  الناشــــدي  

 .(1)مدمي "والمت
ودوجــد أنــواع متعــددة مــ  الضــربة الخلفيــة مــ  حيــا اســتخدام الــذراع ونــوع القبضــة،  مــ  
ناحية استخدام الذراع  م  الممل  استخدام ذراع واحدة  ـي دنفيـذ الضـربة الخلفيـة أو اسـتخدام  لتـا 

 :(2)ي، اذ دوجد  دة خطوات دعمل  لى ممارسة الضربة الخلفية، واهم دلك الخطوات هالذرا ي 
المقبض: القبض طيد واحدة، اذ يجر و ع المضرب باليـد الغيـر مسـيطرة بجـوار الـورك،  -1

اذ يلون وجه المضرب  موديا  لى الار ،  الامر اشبه بسيي متلل بحزام ال  ـر، 
 ـــاذا و ـــع ال  ـــر لـــده بشـــلل مـــريح  لـــى المقـــبض  ـــان اليـــد بطويعـــة الحـــال لا د ـــون 

 قلي  وهذه الطريمة اللحيحة لامساك المضرب. مودية  لى المقبض ول نها مائلة 
الوحـــدة والتحـــول: اذ يجـــر  لـــى ال  ـــر ان لتحـــرك طر ـــم  لـــى قدميـــه، ويجـــر دمســـيم  -2

الخطــوة بشــلل صــحيح، وان لتجــه الــى الجانــر الخلفــي ثــم لوــدأ بملــر الجــزج العلــوي مــ  
 الجسم ودغيير قبضته الى الضربة الخلفية.

التـــأرجح الخلفـــي طيـــد واحـــدة اســـتمرارا سلســـا لـــدوران  التراجـــع: ان التراجـــع يجـــر ان يلـــون  -3
الوحدة، وهذا لتسور  ي دحريك المضرب الى الخلف  ي الفضـاج، ويوـدأ ال  ـر  ـي  ـك 

 اللفا ة ل مام.

                                                           
1 - Murphy, Chet Bill ; Tennis for the Player and Coach; W,B Sanders co, Philadelphia , 1975, P20. 
 .www.E3arabi.7/1/2021 :نانسي البوريني- 2
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اللــف: ان دوران الوحــدة والتــارجح الخلفــي همــا طبســاطة طريمتــان لتخــزي  الطاقــة للضــربة  -4
 اط ق دلك الطاقة نحو ال رة.الخلفية طيد واحدة، و ك اللفائف هو طداية 

الادلال: اثناج لمس ال رة يمل  ل  ر الماج نظرة  لى ث ث نماط مهمـة وهـي )الحفـال  -5
  لى ثبات الرسغ، ونمطة الت مس امام المدم الامامية، ايماف دوران الجسم(.

 المتابعـــة: المفتـــاح لتلـــحيح المتابعـــة الخلفيـــة طيـــد واحـــدة هـــو دمـــدد الـــذراع بال امـــل و ـــدم -6
 السماح للجسم بالدوران.

 
 
 
 
 
 

وان مهــارة الضــربة الخلفيــة ذات الــدوران العلــوي دحتــاج إلــى ال ةيــر مــ  التــدريبات  اليــة  
المسـتوى وبشــلل مسـتمر المســتمر لغـر  إدمانهــا ودةويتهـا بالطريمــة اللـحيحة وبمــا يخـدم اللعــر، 

ودأخذ حيزا  ويرا ومؤثرا  ي  لعرالد رارا أثناج  وذلك لان مهاردي الضربة الامامية والخلفية الأكةر
 ل ـل الفدـات العمريـة،نتيجة المباراة، لذا يجر ان يستمر التـدرير  لـى هـادي  الضـربتي  باسـتمرار 

المهــارات  ــي اللعبــة والتــي دســهم بشــلل  ويــر  ــي الحلــول  لــى الما ــدة لأغلــر ل ونهــا دشــلل 
و ــذلك إدمــان دلــك المهــارات يعنــي ة، ا مبــار وبالتــالي الفــون بالالنمــاط  ــي الحالــة الد اعيــة والهجوميــة 

 و ع الأساس اللحيح لبقية المهارات المشتمة الأخرى مةل ال رات الساقطة والطائرة والساحمة.
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 (2شلل )

 لو ح مرحلة التحضير للضربة الخلفية 

 

 

 (  لو ح الضربة الخلفية3شلل )
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 الدراسات السابقة 2-2

  1)دراسة زينة عبد الكريم عباس2-2-1

 Smart Tennisتأثير تمرينات تصحيحيه بأسلوب التغذية الراجعة الفورية لتقنية العنوان )
Sensor في بعض مؤشرات دقة وسرعة الارسال للاعبي الكراسي بالتنس الارضي) 
بأسلوب التغذية الراجعة الفورية التعرف  لى داثير دمرينات دلحيحية هد ت الدراسة  

 ي بعض مؤشرات دقة وسر ة الارسال ل  وي ال راسي  Smart tennis sensor و م دمنية
ي بالتنس الار ي، و ذلك التعرف  لى ا ضلية التاثير طي  المجمو تي  التجريوية والضابطة  

وقد استخدمت الباحةة بعض مؤشرات دقة وسر ة الارسال ل  وي ال راسي بالتنس الار ي، 
وقد حددت  ،كونه م ئم لحل المشللة الضابطةذو المجمو تي  التجريوية و  المنهج التجريوي

ينة ( لا ر، واختاردهم جميعا  ع12والبالغ  ددهم ) الباحةة مجتمع البحا ط  وي دنس ال راسي
ودوصلت الباحةة الى  دة للبحا وقد قسموا بالتساوي الى مجمو تي  دجريوية و ابطة، 

ة ح و وير  لى دطوير متغيري السر ان التمرينات التلحيحية لها دأثير وا : استنتاجات منها
ة والدقة لبعض المهارات الاساسية للمجمو ة التجريوية  ض     دطورها    المجمو ة الضابط

  . نتيجة قياسها طهذه التمنية

 

 

 

 

 مناقشة الدراسات السابقة 2-2-3
 اوجه التشابه:

                                                           
في بعض  Smart Tennis Sensorتأثير تمرينات تصحيحيه بأسلوب التغذية الراجعة الفورية لتقنية زينة عبد الكريم عباس:  - 1

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -، رسالة ماجستير، جامعة بغدادمؤشرات دقة وسرعة الارسال للاعبي الكراسي بالتنس الارضي

 .2021للبنات، 
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ة والفدة العمرية )ماجد خميس(  ي الفعالية المدروسدشاطهت الدراسة الحالية مع دراسة  -
 للعينة والمهاردي  المختاردي  للدراسة )الضربة الامامية والخلفية(.

استخدام عباس(  ي  نينة  ود ال ريم ي حي  دشاطهت الدراسة الحالية مع دراسة ) -
 التنسوهي   ي اللعبة المدروسةدشاطهت  متغير مستمل و ذلك  دمرينات دلحيحية

 الار ي.
 اوجه الاختلاف :

)ماجد خميس(  ي المتغير المستمل والتلميم الدراسة الحالية مع دراسة  اختلفت -
 التجريوي المستعمل  ي البحا وبعض المتغيرات التابعة المبحوثة.

دنس عباس(  ي  ينة البحا ) نينة  ود ال ريممع دراسة )اختلفت الدراسة الحالية  -
ض التمنيات  ي المتحر ة( و ذلك دختلف  ي استخدام بع دنس ال راسيو الاصحاج 

 ملية التلحيح و ذلك الاخت ف  ي بعض المتغيرات التابعة المدروسة و ي التلميم 
 التجريوي المستعمل.  
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 الثالث الفصل

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -3
 منهج البحث   3-1
 مجتمع البحث وعينة 3-2
 : البحث في المستعملة والأجهزة والأدوات الوسائل 3-3
 المعلومات جمع وسائل 3-3-1
 الادوات والاجهزة المستعملة في البحث 3-3-2
 إجراءات البحث الميدانية  4 -3
 في البحث  المتغيرات المدروسةتحديد  3-4-1
 تحديد اختبارات متغيرات البحث المدروسة 3-4-2
 توصيف الاختبارات 3-4-3
 التجربة الاستطلاعية 3-4-4
 الأسس العلمية للاختبارات 3-4-4-1
 بارصدق الاخت 3-4-4-1-1
 ثبات الاختبار 3-4-4-1-2
 موضوعية الاختبارات 3-4-4-1-3
 الاختبارات القبلية 4-5 -3
 التجربة الاساسية 3-4-6
 البعدي ختباراتالا 3-4-7
 ةلمعالوسائل الإحصائية المست 3-5
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 الثالث الفصل

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -3
 منهج البحث :  3-4

متبع  ي البحا للحلول  لى المعلومات والنتائج ن طويعة المشللة دحدد المنهج الأ
القياس م  أجل اختبار الفر  أو  ملحوظةالتجرير "هي دخطيط ودحلم ودسجيل و ن أالدقيمة و 

الفرو ، التي دهتم بمتغير دجريوي أو أكةر  ي متغير أخر دابع  ندما د ون المتغيرات المردبطة 
 .(1)"بالمشللة قد دم حذ ها أو الإبماج  ليها ثاطتة

ة مشللالا تمد الباحا المنهج التجريوي ذو المجمو ة الواحدة وذلك لم ئمته طويعة اذ 
 .وحلها

   1) جدول
 التصميم التجريبي المعتمد في البحث بيني

 
 مجمو ة ال

 
 اختبار قولي

 
المعالجة 
 التجريوية

 
 الاختبار البعدي

مجمو ة 
 دجريوية

 بعض المدرات الحر ية -
بة الار ية دقة اداج الضر  -

 الخلفيةو  الامامية

دمرينات 
 دلحيحية 

 بعض المدرات الحر ية -
دقة اداج الضربة  -

 الار ية الامامية
 الخلفيةو 

 مجتمع البحث وعينة: 2 -3
( 8والبالغ  ددهم ) ةسن 15-13  وي  رب ج بالتنس با مار طمجتمع البحا  دحدلددم   

 .  وباسلوب الحلر الشاملاذ دم اخيارهم جميعا  عينة للبحا  ي ،لا و
، الطولالدخيلة  لى البحا وهي ) راد  ينة البحا بالمتغيرات تجانس لاالالباحا  اجرى و 
 (، و ما مو ح بالجدول الآدي.العمر التدريوي، ال تلة

 
                                                           

 .258:  2017، 1، دار الضياج، النجف، طالبحا التربوي مناهجه ودلاميمهمحمد جاسم الياسري:  -1
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  (2جدول ) 
 لوي  التجانس طي  ا راد البحا

 
 البحث :في  ةلمعوسائل والأدوات والأجهزة المستال 3-3
 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 ختبارات والمماليس .الا -
 . ظةحم ال -
 ة.الاستبان -

 والادوات المستعملة في البحث: الاجهزة 3-3-2
 .مجهز بالأدوات وقانوني  ملعر دنس -
 .babolatنوع  (8 دد ) مضرب دنس -
 .babolat نوع   (25 دد ) دنس ة ر  -
 .شريط قياس معدني -
   شريط لاصم. -
 اوراق واق م. -
  دلو .دلوير  يرا ام -
 ( .hpجهان حاسوب نوع ) -
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

معامل  
 الاختلاف

 سم الطول
168.625 168.500 2.387 0.164- 1.415 

 كغم الكتلة
58.750 

58.500 
1.982 0.459 3.374 

 شهر العمر التدريبي
41.500 

41.000 
3.817 0.370 9.198 
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 إجراءات البحث الميدانية : 4 -3
 في البحث : المتغيرات المدروسةتحديد  3-5-1

ا تمد الباحا  لى مسح العدلد م  الملادر العلمية المتو رة و ذلك  ي  وج الخورة 
بعض المدرات  دم دحدلد ، وم  خ ل السادة ا ضاج لجنة اقرار المو وعالمتوا عة للباحا

للبحا وهي )التوانن، الرشاقة، التوا م( بالا ا ة الى متغير الضربتي   متغيرات  الحر ية
  .التي سوف ددرس  ي البحا الامامية والخلفية بالتنس

 تحديد اختبارات متغيرات البحث المدروسة: 3-4-2
 بعد الرجوع الى العدلد م  الملادر العلمية التخللية وخورة الباحا واستشارة السيد 

المشرف والسادة ا ضاج لجنة اقرار العنوان دم دحدلد مجمو ة م  الاختبارات الخاصة 
 بالمتغيرات المبحوثة لتطويمها واستخراج النتائج.

 توصيف الاختبارات: 3-4-3
 اولا: اختبارات القدرات الحركية:

 (1)اختبار التوازن الحركي -1
  :اختبار التوانن الحر ياسم الاختبار 
 قياس المدرة  لى التوانن بارالغرض من الاخت : 
 ( متر، شواخص 30: شريط لاصم، شريط قياس معدني )الأدوات المستخدمة
( سم، 10( سم،   متي  لاصمتي   لى الأر  قطر  ل منها )30( باردفاع )5 دد )

 صا رة، أوراق واق م للتسجيل.
 :إجراءات الاختبار  
م و ع شاخص واحد لنلفها ( سم، ويت١٠٠المسا ة طي  الع متي   لى الأر  ) -

 ( سم.٥٠ لى مسا ة )
و ع شاخلي  مون ة لامام وللخلف ودتوسط الع مة الأولى طينهما  لما ان  -

 ( سم.٦٠المسا ة طي  الشاخص والع مة )

                                                           
  .أ.د صريح الفضلي.  أ.د طالر حسي . أ.د حسي  حسون. أ.د وسام ص ح. أ.د رائد مهوس 
مجلة ية الودنية و لوم الريا ة،  ارس سامي لوسف شابا واخرون: دلميم ودمني  اختبار للتوانن الحر ي للط ب  ي  لية الترب - 1

 ٧٤،  ٢العدد ٢٩، المجلد ٧201، كلية التربية الريا ية جامعة بغداد
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و ع شاخلي  مون ة لامام وللخلف ودتوسط الع مة الأولى طينهما  لما ان  -
 ( سم.٦٠المسا ة طي  الشاخص والع مة )

  لى الع مة الدائرية الأولى والذرا ي  للجانر مع  ال  ريمف  الأداء:وصف 
مرا اة قدم اليمي  د ون  لى الع مة والأخرى بجانوها م  الداخل، و ند سماع إشارة الودج 
 ور اللا رة يموم الطالر طر ع قدم اليسار التي لا دمس الع مة  لى الأر  طهدف مس 

لشاخص للخلف والعودة دون مس الأر ، وم  ثم ثني الشاخص لامام والعودة لمس ا
الرجل الةاطتة لمدم اليمي  والمفز والنزول  لى قدم اليسار  وق الع مة الدائرية الةانية ودأدية 
مس الشاخص لامام والعودة لمس الشاخص للخلف دون مس الأر ، ويستمر حتى يخطا 

 (.4)شلل م  خ ل مس المدم الحرة لار ، و ما  ي ال ال  ر
 :شروط الاختبار 
مس قدم اليسار الحرة  دثبات قدم اليمي   لى الع مة الأولى مع  دم ثني الر بة  ن -

للشاخلي   ي الامام والخلف، وثبات قدم اليسار  لى الع مة الةانية مع  دم ثني 
 الر بة  ند مس قدم اليمي  الحرة للشاخلي   ي الامام والخلف.

ط  ند المفز بادجاه الع مة الدائرية الةانية، وثني ر بة رجل ثني ر بة رجل اليمي   م -
 اليسار  مط  ند المفز بادجاه الع مة الدائرية الأولى.

 لؤدي ال  ر الاختبار وهو حا ي المدمي . -
 لنتهي الاختبار بمجرد مس المدم الحرة لار . -
ي  الأولى والةانية لنتهي الاختبار بمجرد مس أي م  المدمي   ند المفز بادجاه الدائرد -

 للشاخص الموجود طينهما.
لنتهي الاختبار  ند النزول  لى المدم غير اللحيحة  ند المفز بادجاه الدائردي   -

 الأولى والةانية.
 إ طاج محاولة واحدة  لى سويل التجربة. -
 إ طاج محاولتي  لتنفيذ متطلبات الاختبار ويتم ا تماد المحاولة الأ ضل. -

 :التسجيل 
 مس للشاخص سواج  ان لامام او للخلف بالمدم الحرة وم  الجهتي . نمطة ل ل -
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نمطتي  ل ل دحول صحيح  ور المفز بادجاه الع متي  الدائردي ، ولا دسجل له أي  -
 نمطة  ي حالة النزول خارج الع متي .

 :مجموع النماط لأ ضل محاولة م  محاولتي . نهاية التسجيل 

 
 (4شلل )

  لى التوانن لو ح اختبار المدرة  
 اختبار الرشاقة: -2

 (1)اختبار الرشاقة اسم الاختبار:

 قياس الرشاقة. الغرض من الاختبار:
اربع حواجز العاب قوى او استودال الحاجز بشاخلي  بعر  متر واحد،  الادوات:

 سا ة ايماف.
دو ع الحواجز الاربعة  لى خط واحد، بحيا د ون المسا ة طي   ل  طريقة الاداء:

( سم، ويلون 360( سم، والمسا ة طي  الحاجز الاول وخط الوداية )180لاخر )حاجز وا
 ( سم، و ما مو ح بالشلل الادي:180خط الوداية موانيا للحواجز وبطول )

                                                           
-180، ص2004، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، ج6، طالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين:  - 1

181. 
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 ( 5الشلل )

 لو ح اداج اختبار الرشاقة
 يمف المختور  ند نمطة الوداية ثم يموم بالجري  ور سماع اشارة الودج مستخدما خط
السير المو ح بالشلل الساطم،  لى ان يستمر  ي الجري لحي  العودة والوصول الى 

 نمطة الانتهاج.
 توجيهات: 

 يجر ادباع خط السير المو ح بالشلل. -1
اذا اخطأ المختور  ي خط السير يجر وقف الاختبار وا ادده بعد ان يحلل  لى  -2

 الراحة ال افية.
 يجر  دم لمس الحواجز اثناج الجري. -3

 احتساب الزم  الذي استغرقه المختور  ي الذهاب والعودة. سجيل:الت
 اختبار التوافق -3

  1) )اختبار رمي ال رات  لى الحائط( اسم الاختبار:
 قياس دوا م العيني  والذرا ي  وال رة . الهدف من الاختبار:

 ( أمتار    الحائط .3 رات دنس، خط للرمي لبعد ) 10حائط ،  الأدوات :

                                                           
 .485  ،2000 ،موصل، دار ال تر للطبا ة والنشر، ال رة اليدنو ل الحيالي: و  ياج الخياط  - 1

 سم360

 الانطلاق

 ءالانتها

 سم180
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يمف ال  ر خلف خط الرمي ومواجهاً للحائط، يموم طرمي ال رات  اء :طريقة الأد
  واستقبالها و ماً  لاسلوب الآدي:

 رمي خمس  رات باليد اليسرى واستقبالها طنفس اليد . -
 رمي خمس  رات باليد اليمنى واستقبالها طنفس اليد . -
 رمي خمس  رات باليد اليسرى واستقبالها باليد اليمنى . -
 رات باليد اليمنى واستقبالها باليد اليسرى .رمي خمس   -

 الشروط : 
 يجر رمي ال رة إلى الحائط واستقبالها مباشرة قول أن د مس الأر  . -
 لا يسمح بمحاولات إ افية . -
 يجر أدباع الشروط المحدد م  حيا اليد الرامية والمستمولة . -

، أي درجة ال لية م  مررةة صحيحة م  العشري  رمية الميحسر درجة ل ل محاول التسجيل :
  شري  درجة .

 
 ( 6شلل )

 لو ح اداج اختبار التوا م
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 ثانيا: الاختبارات المهارية:
 اختبار دقة مهارة الضربتي  الامامية والخلفية -1

 (: 1) والخلفية الأمامية للضربات الفني الأداج دقة اختبار

 أكملوا قد ختبارالا  ي المشتر ي  جميع أن م  التأكد يجر الاختبار طداية  ي
 .مطــةن( 15= ) ل ختوــار ال ليــة الدرجــة إن  لما الاختبار، لإجراج وجاهزي  الإحماج

 المستقيم بشلليها والخلفية الأمامية الأر يتي  الضربتي  دقة قياس: الاختبار هدف
 . والمتماطع
 .  دسجيل واستمارة مت امل نظامي وملعر  رة 20و مضارب( 8: ) الأدوات

 : الإجراجات
 ( 6) الشلل  ي مو ح و ما للتنس الفردي الملعر  ي النماط  لى ال  ر يحلل (1
 و لى ، .....خلفية والأخرى  أمامية واحده الجهتي  م  ل  ر دمنح  رات( 6) (2

 . مستقيم بخط الفردي الملعر داخل ال رة يضرب أن ال  ر
.....  خلفية والأخرى  أمامية واحده الجهتي  م  ل  ر أخرى   رات( 6) دمنح (3

 .قطريا الفردي الملعر داخل ال رة يضرب أن ال  ر و لى
 .  محاولات خمس لأ ضل ال رة سموط ملان  وج  لى النماط دحتسر (4
 وخط الإرسال خط طي  المنطمة منتلف  ي ال رة لرمي أن المسا د ال  ر  لى (5

 المنتظمة غير ال رة لر ض أن الضارب ال  ر أو المسا د ل  ر ويحم الما دة،
 . بل اددها ويموم اللحيحة المنطمة خارج دسمط التي

 طدسم  ندما واحدة نمطة:  والخلفية الأمامية الأر يتي  الضربتي  دقة نماط احتساب   
 ال رة دسمط  ندما نمطتان ، المخططة الهدفية المناطم خارج المر ز م  منطمة أي  ي ال رة

 مةالمنط طداخل ال رة دسمط  ندما نماط ث ث ، الإرسال خط قول للدقة دفيةاله المنطمة طداخل
  للتنس الفردي الملعر و ي للدقة الخلفية الهدفية المنطمة  ي للدقة الهدفية

                                                           
 .14-5م (   2004، جامعة بغداد ، ( ظا ر هاشم ال اظمي ، )  لية التربية الريا ية درجمة( . )ITFالادحاد الدولي للتنس ) -1
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 (7) الشلل

 بالتنس والخلفية الأمامية الأر يتي  الضربتي  دقـة قياس الاختبار لو ـح
 

 
 

 (8شلل )
 الضربة الخلفية لو ح اداج اختبار مهارة
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 التجربة الاستطلاعية : 3-4-4
( الموا م ة ثاجم   ينة البحا لوم )ال( لا وي  4الباحا دجربة استط عية  لى ) اجرى  

 الآدي: الغر  منها ( و لى م  ر مر ز الدرة، و ان2022 م10 م18)
 ختبارات.ة  ي الالمعص حية الأدوات والأجهزة المست لتعرف  لىا -1
المتمةلة باللدق والةبات  ل ختبارات المستعملة  ي البحاسس العلمية استخراج الأ -2

 .والمو وعية
 الزم  الذي دستغرقه الاختبارات ودرديوها بلورة مناسبة . التعرف  لى -3
 . ريم العمل يه فا ددرير ومعر ة -4

 و انت نتائج التجربة الاستط عية  ما يأدي :

 ناسبة لاختبارات البحا و ينته.ان الاجهزة والادوات المستعملة صالحة وم -1
 دم استخراج الاسس العلمية ل ختبارات و انت سليمة و ما سيو ح لاحما. -2
 (، ودم دردير الاختبارات بالشلل الاديد90-80استوجر اداج الاختبارات نمنا قدره ) -3

 )رشاقة، دوا م، دوانن، مهارة الضربة الامامية، مهارة الضربة الخلفية( .
ل فـــاجة لتمتعـــون با لـــى الاختبـــارات، ودوـــي  انهـــم ع ا ـــراد  ريـــم العمـــل دـــم دـــدرير واطـــ  -4

  .ال نمة لأداج الاختبارات
 الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-4-1

ف الهدف منها، ودتنوع أن الاختبارات المستخدمة  ي المجال الريا ي دختلف دبعا لاخت 
جميع هذه الاختبارات بالأسس  ملادر الحلول  لى هذه الاختبارات، ويجر أن دتمتعدبعا ل

و لى الرغم م   ةرة  العلمية )اللدق والةبات والمو وعية( لنتمل  م  استخدامها  لى ادم وجه
الاختبارات الا أنه ليس جميعها صالحه ل ستخدام والتطويم،  ما وقد دد و الحاجة إلى طناج 

 .(1)اختبار جدلد أو دعدلله للحاجة الية لتمويم ظاهرة معينه

 صدق الاختبار: 3-4-4-1-1

يعد اللدق م  اهم معالر جودة الاختبار "ويعد واحد م  المؤشرات التي يجر دو رها  
 ي أداة الاختبار المعتمدة  ي قياس أي م  اللفات والظواهر الريا ية ويملد بلدق الاختبار 

                                                           
 : مد.العاب محمود حام. ، م.م احسان  ود اللطيي، م.م طر ات محمد  لي، م.د  لي حس  اللباغ  د ون  ريم العمل م  السادة 
، 2019، 1، مر ز ال تاب للنشر، الماهرة، طاساسيات القياس والاختبار  ي التربية الريا ية ود المنعم احمد جاسم الجناطي:  -1

 67. 
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و ع الاختبار هو أن يقيس الاختبار  ع  المدرة أو السمة أو الادجاه أو الاستعداد التي 
المضمون صدق وقد  سوت الاختبارات المعنية أحد أنواع اللدق صدق المحتوى أو  ،(1)لقياسه"

 . ندما دم  ر ها  لى مجمو ة م  الخوراج والمختلي 

 ثبات الاختبار: 3-4-4-1-2

يجر أن لتمتع الاختبار طدرجة  الية م  الدقة والادمان والادساق والمو وعية لما و ع 
 .(2) ه الاختبارم  اجل

ـــــــار وإ ـــــــادة الاختبـــــــار لإيجـــــــاد معامـــــــل  ـــــــذا قـــــــام الباحـــــــا باســـــــتعمال طريمـــــــة الاختب ل
ـــــالغ  ـــــددهم ـــــة الاســـــتط ع والب ـــــى  ين ـــــد الدراســـــة  ل ـــــارات قي ـــــم أجـــــراج الاختب  الةبـــــات،  مـــــد د

( أيــــــام 10( لا وــــــي ، ثــــــم أ يــــــد دطويــــــم الاختبــــــارات المســــــتخدمة بالبحــــــا بعــــــد مــــــرور )4)
نفســــــها وقــــــد دــــــم اســــــتخدام قــــــانون معامــــــل الاردبــــــاط البســــــيط  مــــــع مرا ــــــاة دةويــــــت الظــــــروف

ــــــات، ــــــات واســــــتخراج معامــــــل  )طيرســــــون( لاســــــتخراج معامــــــل الةب وقــــــام الباحــــــا بجمــــــع الويان
 (sig)الاردبـــــاط طـــــي  نتـــــائج الاختبـــــارات طـــــي  التطويـــــم الاول والتطويـــــم الةـــــاني و انـــــت قيمـــــة

ـــــع الاختبـــــارات 0.05كلهـــــا اقـــــل مـــــ  قيمـــــة )  ،بمعامـــــل ثبـــــات  ـــــالي( وهـــــذا لـــــدل  لـــــى دمت
 (.3 ما هو موي   ي الجدول )و 

 موضوعية الاختبارات: 3-4-4-1-3

 دم "يملد بالمو وعية بانها  ، اذم  شروط الاختبار الجيد ان يلون مو وعيا
وقد استخرج الباحا  ،(3)"اخت ف الممدري  بالحلم  لى شي ما او  لى مو وع معي 

ت لمحلمي  اثني )*(، وبعد جمع النتائج استخدم مو وعية الاختبار    طريم جمع الويانا

                                                           
، 2010، النجف الاشرف، دار الضياج للطبا ة والتلميم، 1، طالاسس النظرية الاختبارات التربية الريا يةمحمد جاسم الياسري:  -1

 12 . 
 - ( 1ينظر ملحق.) 
 .67،  ملدر سوم ذ ره ود المنعم احمد جاسم الجناطي:  - 2

 . 145  ،2005،  مان دار الف ر ،3ط ،مبادئ القياس والتمويم  ي التربية الريا ية نادر  همي الزيود وهشام  امر  ليان: - 3

 المحلمي  هم: )*(
 جامعة  رب ج . –العاب مضرب  –م.م احسان  ود اللطيي : دعلم  -1
 العاب مضرب ،  لية اللفوة الجامعة . –م.م  لي صبحي: دخلص ددرير  -2
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(، وهذا لدل  لى دمتع 0.05اقل م  مستوى الدلالة)  (sig)الباحا معامل الاردباط و انت قيمة
 (.3الاختبارات بمو وعية  الية و ما موي   ي الجدول )

   3جدول )
 يبين معامل الثبات والموضوعية للاختبارات

معامل  الاختبارات ت
 الثبات

مستوى 
المعنوية 
(sig) 

معامل 
 الموضوعية

مستوى 
المعنوية 
(sig) 

الدلالة 
 المعنوية

 معنوي  0.000 0.978 0.000 0.941 اختبار التوازن  1

 معنوي  0.002 0.873 0.001 0.889 الرشاقةاختبار  2

 معنوي  0.000 0.964 0.003 0.890 التوفقاختبار  3

 معنوي  0.000 0.956 0.000 0.937 اختبار دقة الضربة الامامية 3

 معنوي  0.001 0.944 0.000 0.922 اختبار دقة الضربة الخلفية 4

 

 :الاختبارات القبلية 4-5 -3

 م11 م7( الموا ـــم )ثنـــي العينـــة لـــوم )الاالباحـــا طتنفيـــذ الاختبـــارات الموليـــة  لـــى أ ـــراد  قـــام
ة وددوينها  م  استمارات والحلول  لى الويانات الاحلائي ي مر ز الدرة  بلرب ج    (2022

 خاصة قول معالجتها إحلائياً .

 التجربة الاساسية : 3-4-6

خاصة دتناسر مع املانية وقدرات العينة دلحيحية  ريناتاختيار وا داد دمب قام الباحا
ود ون ذات  ا لية لهم،  مراعياً فيه الظروف الزمانية والملانية والمستوى العمري والودنيالبحةية 
 ي علمية الملادر الم  وقد دم الاستفادة  ،متغيرات البحا المدروسة جة ودلحيح ي معال
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الإملانيات المتوا رة م  مع جرد  تنس الار يلعبة  رة الو  لم التدرير الريا ي التعلم و مجال 
املانيات دمويم المنهج التعليمي ل ي يلون بمستوى  لمي لتناسر و ا داد و  ي واجهزة أدوات 

  .إلى أ لى مستوى  همل طلعينة والوصو ا
 ،سووعياا( وحدة وبواقع ث ث وحدات 24دم و ع طرنامج دعليمي ددريوي ملون م  )اذ 

 ( دقيمة ممسمة  لى ث ث اقسام هي:128-90)دراوح طي  وان نم  الوحدة 
 ( دقيمة . 20المسم التحضيري قدره )  -
 ( دقيمة . 98-60)  دراوح طي المسم الرئيسي  -
 ( دقائم . 10دره ) المسم الختامي ق -

( وحــدة أســووعياً ل ــي يلــون  ــدد 3( أســاطيع طواقــع )8ســتغرق إجــراج دنفيــذ الورنــامج )قــد او 
 ( وحدة  . 24الوحدات التعليمية )

 ( .2022 م11 م11( الموا م )الجمعةاطتداج المنهج لوم )  -
 ايام دنفيذ المنهج )الجمعة، الاحد، الة ثاج( م   ل اسووع.  -
 ا مستوى ال  وي  والفروق الفردية و امل التشويم والاثارة  ند الاداج.را ى الباح اذ  -
 ( .2023 م1 م3( الموا م )الة ثاجدم انتهاج المنهج لوم ) -

 البعدي : ختباراتالا 3-4-7
 م1 م6( الموا ــــم )الجمعــــةلــــوم )ة عينــــالباحــــا بــــلجراج القيــــاس البعــــدي  لــــى أ ــــراد ال قــــام 

لقيــــاس المولــــي للحلــــول  لــــى الويانــــات ودــــدوينها  ــــم  وبــــنفس الشــــروط ومواصــــفات ا( 2023
 استمارات خاصة دمهيداً لمعالجتها إحلائياً .

 

 

 ة :لمعالوسائل الإحصائية المست 3-5
 ( للعلوم الاجتماعية لمعالجة الويانات. spssستخدم الباحا الحميبة الإحلائية )أ

 م  خ ل المواني  الاحلائية الآدية:

 الوسط الحساطي. -
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 راف المعياري.الانح -

- t .للعينات المترابطة 

 .2كا -

 معامل اردباط طيرسون. -

 معامل الالتواج. -

 معامل الاخت ف. -
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 الفصل الرابع

 عرض و تحليل النتائج ومناقشتها -4

 ومناقشتها .لعينة البحث  القبلية والبعديةختبارات لاانتائج عرض وتحليل  4-1

 ومناقشتها القبلية والبعدية القدرات الحركيةختبارات عرض وتحليل نتائج ا 4-1-1

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لدقة اداء الضربتين  4-1-2 

 لمجموعة البحث التجريبية ومناقشتها الامامية والخلفية
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 الفصل الرابع

 عرض و تحليل النتائج ومناقشتها -4
نتائج القياسات المولية والبعدية لعينة البحا، م  خ ل  ر  الأوساط  ر  الباحا         

الحساطية والانحرا ات المعيارية  ي جداول دو يحية بعد إجراج العمليات الإحلائية ال نمة لها، 
وذلك لسهولة ملحوظة النتائج،  ضً     إجراج الممارنة طي  الاختبارات المولية والبعدية م  

سير نتائج  ل اختبار لمعر ة واقع الفروق ودلالادها الإحلائية، و م المنظور خ ل دحليل ودف
 العلمي الدقيم، م  أجل دحميم أهداف البحا و رو ه.

 ومناقشتها .لعينة البحث  القبلية والبعديةختبارات لاانتائج عرض وتحليل  4-1
 : ومناقشتها ةالقبلية والبعدي القدرات الحركيةعرض وتحليل نتائج اختبارات  4-1-1

أجرى الباحا الإجراجات اختبارات المدرات الحر ية المدروسة لغر  التوصل لنتائج  
 و ما موي   ي الجداول الآدية:مناسبة للبحا الالإحلائية 

 (4الجدول )

 لمجموعة البحث   لقدرات الحركيةا اتيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبار 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع±  س   ع±  س  

 0.14436 6.0588 0.33306 6.7087 ثا الرشاقة

 2.60494 13.2500 1.45774 6.1250 درجة توازن 

 1.24642 14.8750 1.66905 8.2500 درجة توافق

 

 

 

   5الجدول )
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وق بين نتائج محتسبة ودلالة الفر   الtيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )
 التجريبية . لمجموعة البحث للقدرات الحركيةالاختبارين القبلي والبعدي 

 ع ف ف     المتغيرات
  tقيمة )

 المحسوبة
 مستوى 
 الدلالة

 دلالة
 الفروق 

 معنوي  0.001 5.245 0.12392 0.65000 الرشاقة

 0.000 -8.552 0.83318 -7.12500 توازن 
 معنوي 

 معنوي  0.000 -8.518 0.77776 -6.62500 توافق

  0,05  ومستوى دلالة )7عند درجة حرية )
المولية الاختبارات جميع وجود  روق معنوية طي  لوي  ( 5الجدول )ملحوظة م  خ ل 

 غيراتالبعدية وللالح الاختبار البعدي، اذ أظهرت النتائج ان قيم الأوساط الحساطية لجميع متو 
ي  ي القياس البعدي    القياس المولي، وهنالك  روق معنوية طي  الاختبار البحا  انت أ ضل  

ا ( مم0.05للالح البعدي، وهذا ما اشارت اليه مستويات الدلالة إذ  انت اقل م  نسبة خطأ )
 لدل  لى وجود  رق معنوي للقياسي .

المعـدة مـ  قوـل  ويعزو الباحا ذلك إلى التـزام  ينـة البحـا طتطويـم التمـاري  التلـحيحية
وســا دت ال  وــي   لــى التحــرك بســر ة مــع ، الباحــا  ــي المــنهج، إذ دــم مرا ــاة الأســس العلميــة

لـــتحلم  بحر ـــة اجـــزاج الجســـم اثنـــاج الانتمـــال وبـــردود ا عـــال  اليـــة والعمـــل  لـــى ادغييـــر الادجـــاه  و 
حيحية  لـى  سـر المواقف المتفم  ليها  ي التمرينات م  قول ال  وي ، اذ  ملت التماري  التلـ

الــنمط الحر ــي التمليــدي لأ ــراد  ينــة البحــا واحــداث التجدلــد والإثــارة والتشــويم التــي أدت طــدورها 
وهــذه يعنــي دطــور  ،إلــى دموــل ال  وــي  لطريمــة الاداج وانديــاد رغوــتهم بــأداج التمــاري  بجــد ودفــاني

يجر  اذ ،جمو ة التجريويةملحول لأ راد  ينة البحا، وهذا ما دو ر  ي التمرينات التلحيحية للم
 مــا اكــد اطــراهيم  (1)أن د ــون دلــك التمرينــات  عالــة ومــؤثرة وخا ــعة لشــروط وا تبــارات أساســية".

                                                           
 اد  إسما يل محمد العزاوي: اثر دداخل أسالير التمرينات  ي دعلم ونمل أثره إلى بعض المهارات الأساسية  ي ال رة الطائرة، رسالة  -1

  . 19،  2000ماجستير، جامعة بغداد ،  لية التربية الريا ية ، 
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أن د ــون التمرينــات مختلفــة  هــي وجــوبلشــروط الواجــر دوا رهــا  ــي التمرينــات، "ن مــ  ابــا شــني 
 (1)لغر  التأثير الشامل  ي الجسم، ودشويم الفرد والاطتعاد    الملل.

ويعتمد الباحا إن متغير الرشاقة يمل  ان لتاثر طتمرينات دلحيحية والتوا م التي 
دضم  العدلد م  الايعانات السريعة والمفاجدة والتي دنعلس  لى دطور الرشاقة وخلوصا  ند 
الر ض ودغير الادجاه بالرغم م  ان هذا المتغير لتأثر بعدة متغيرات أخرى،  ـ" نم  الاستجابة 

تلف م  لا ر إلى آخر وقد يختلف  ند الشخص نفسه، إذ انه يمل  أن يختلف م  الذي يخ
 الرشاقة هي قدرة الفرد  لى دغيير ادجاه جسمه  لى الأر  او ". (2)مجمو ة  ضلية لأخرى"
 .ودتأثر بس مة الجهان العلوي  (3)الهواج  ي أقل نم  ممل "

)أبو ، إذ يشير المدرات الحر ية كما ساهمت مدة دطويم التماري   لى ظهور التطور  ي
" إن التغييرات النادجة م  التدرير معظمها دحدث  )كوستل و يلمور نم      ل م   العلا 

 (4)أساطيع".  8 – 6خ ل المدة الأولى م  الورنامج  ي غضون 

ويعزو الباحا ذلك إلى نوعية التمرينات المتبعة م  قول الباحا، والتي د ون مختلفة 
م  قول المدربي  والتي د ون معتمدة  لى دناقل ال رات ولمدة طويلة  التمريناتة    طريم

 ي استخدام و التنوع ب ات التلحيحية امتانتإلى التعر، وان التمرين متعلمومملة، بحيا دلل بال
، وهذا ما أكده )محمد حس    وي( " إن المدرات الحر يةسا د  لى دطوير مما سر ات مختلفة 

  . (5)"المدرات الحر يةع مختلفة يساهم  ي دطوير سر ب الاداج

 ةمشاطه ةالتي امتانت طها  ينة البحا هي دماري  دخللي ريناتكما إن نوعيه التم
لتماري  المنا سات مما طور أدائهم، ويعتمد الباحا إن التخطيط الذي امتانت به الوحدات 

 لدا ع لاداج الأ ضل.التعليمية والذي امتان طتماري  متنو ة وجدلدة  أ طتهم ا

 ان وجود  روق معنوية طي  الاختبار المولي والبعدي وللالح الاختبار البعدي للمجمو ة
المعدة م  قول الباحا والتي ات الباحا إلى التزام المجمو ة طتطويم التمرين ه، يعزو التجريوية

لذراع  ض      لى نيادة سر ة حر ة ا  ملتمتعددة  دلحيحيةاحتوت  لى استخدام دمرينات 
                                                           

إطراهيم جبار شني  الوهادلي: اثر التمرينات المهارية الخاصة  ي دقة أداج بعض المهارات الأساسية ونشاط الجهد ال هربائي  -1
 . 29،  2011للعض ت العاملة ل  وي المواي داي المتمدمي ، رسالة ماجستير، جامعة بغداد،  لية التربية الريا ية، 

 . 154،  1999، الماهرة ، دار الف ر العربي ، ريات التدرير الريا يأسس ونظاحمد بسطويسي:  - 2
3 -  
 .32،  1996، الماهرة ، دار الف ر العربي، حمل التدرير وصحة الريا يأطو الع  احمد  ود الفتاح:  - 4
 . 071،   8199، الماهرة، دار الف ر العربي،  لم التدرير الريا يمحمد حس    وي:   -5
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دماري  دغيير مسا ات  مل الذراع مما يجعل م  الواجر نيادة الانقبا ات العضلية المشتر ة 
 ي الأداج للتغلر  لى المسا ات المتزالدة طنفس نم  الأداج مما يطور الإشارات العلوية 

  الواصلة إلى العضلة لإنتاج دردد  الي  ي المجاميع العضلية المشتر ة  ي الأداج. 
" درجة الانقبا  العضلي دزداد نتيجة نيادة إشارة الخ يا العلوية الحر ية، وهذه اذ ان   

الزيادة لا دعني مجرد إشراك وحدات حر ية جدلدة، ول   أيضا نيادة سر ة دردد الإشارات 
 .(1) العلوية للوحدات الحر ية اللغيرة"

داج والذي دمةل  ي دطور إن دطور الانقبا ات للمجاميع العضلية المشتر ة  ي الأ
ر ية المدرات الح ودوا مهما لدل  لى دطور التمريناتسر ة دردد الحر ات للذرا ي  اثناج دنفيذ 

، وان التمرينات التلحيحية التي دضمنت د رارات  ةيرة بشلل خا  التوا م امة والرشاقة و 
، واخذ الباحا طنظر تاوبذل جهد  وير اثوتت  ا ليتها  ي احداث هذا التطور  ي هذه المدر 

ة التلحيحية وخاص اتتمرينالالا تبار المستوى الفني والودني لأ راد المجمو ة  ي ا تماده 
لجهد مية اأن د ون دنا سية، ليتيح ل  ر الاختيار بل والرجلي  التطويرية منها لسر ة دردد الذراع

 ر.لأواممنا سة أكةر م  دنفيذ االموذول  ي التمري ، لان  ي هذه المرحلة العمرية يميلون إلى ال

يمل  م  خ لها دطوير  التلحيحيةويرى الباحا ان م  الجدلر بالذ ر إن التمرينات 
ة مدر وهذا يعني ان " يمتلك ال  ر ال ،دمل  ال  ر م  أداج المهارات والتحلم بمتغيرات الموقف

دتولد لديه قدرة  ائمة  لى مما ة تنفيذ المهارات بمختلف أنوا ها البسيطة والمر بلالحر ية الجيدة 
 (2)أداج الحر ات الأخرى  لها ودغييرها  لى و م  ظروف اللعر".

العينة البحةية  ي المدرات الحر ية ويعزو الباحا حلول الفروق المعنوية لنتائج كما 
ةبات وم  حر ة الجسم أو حر ة الم   ئهاأداو المختلفة التمرينات التلحيحية الى التر يز  لى 

دم الا تماد  لى نيادة التعميد وبتدرج م  جسم  اذااذ اشارت بعض الدراسات الى ان ، الهدف
سوف يعمل ثاطت وهدف ثاطت إلى أن دزداد المهارة دعميدا بجعل الجسم متحرك والهدف متحرك 

  )3(. لى دطوير المدرات الحر ية وثبات الاداج الامةل

                                                           
 . 94،  1996،  ملدر سوم ذ رهلع  احمد  ود الفتاح: ا أطو - 1
وميض شامل  امل: دأثير دمرينات خاصة  ي دطوير السر ة والرشاقة والسر ة الحر ية و  قتها طبعض المهارات الأساسية بلرة   2 (

 .18،  2003جامعة بغداد، ، المدم، رسالة ماجستير ،كلية التربية
 . 29،   2010، ملدر سوم ذ رهيعرب خيون:  )3(
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ية والبعدية لدقة اداء الضربتين الامامية عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبل 4-1-2
 : لمجموعة البحث التجريبية ومناقشتها والخلفية

   6الجدول )
 دقة اداء الضربتين الامامية والخلفيةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبار 

 لمجموعة البحث التجريبية

وحدة  المتغيرات
 القياس

 البعديالاختبار  الاختبار القبلي

 ع±  س   ع±  س  

 11.500 1.408 7.375 درجة الضربة الامامية
 

1.195 

 10.500 1.408 6.625 درجة الضربة الخلفية
 

1.195 

 
 
 
 
 
 
 

  7الجدول )
  المحتسبة ودلالة الفروق بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 ات الحركية لمجموعة البحث التجريبية .الاختبارين القبلي والبعدي للقدر 
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 ع ف ف     المتغيرات
  tقيمة )

 المحسوبة
 مستوى 
 الدلالة

 دلالة
 الفروق 

 0.000 -7.105 0.581 -4.125 الضربة الامامية
 معنوي 

 0.000 -6.347 0.611 -3.875 الضربة الخلفية
 معنوي 

  0,05  ومستوى دلالة )7عند درجة حرية )
 الضربة الامامية ي  ي متغير  الاختبارات المولية والبعديةطي  ظهرت معنوية الفروق 

وساط اذ أظهرت النتائج ان قيم الأ ،والخلفية ذات الدوران العلوي وللالح الاختبارات البعدية
 انت أ ضل  ي القياس البعدي    القياس المولي، وهنالك  روق معنوية طي   لهاالحساطية 

أ ما اشارت اليه مستويات الدلالة إذ  انت اقل م  نسبة خطالاختباري  للالح البعدي، وهذا 
  ( مما لدل  لى وجود  رق معنوي للقياسي .0.05)

ويعزو الباحا" ذلك إلى  ا لية التمرينات التلحيحية والتنوع  ي أداجها، والتر يز  لى         
، ل ي يلل الاداجتعلم و ا تماد الأسس العلمية  ي دطويم التمرينات م  حيا المدة ووحدات ال

ال  ر إلى حالة التوا م العلوي العضلي لعمل المجاميع العضلية إذ يعتمد الاداج الحر ي 
الجيد  لى  دد الوحدات الحر ية المستةارة، ودرجة الاستةارة، ونمنها، والجدلر بالذ ر إن هذه 

  (1)العوامل يجر أن دتناغم فيما طينها للوصول إلى الهدف".

دام دلك التمرينات  وسيلة ممتعة لم دظهر أي طوادر ملل م  قول  ضً     استخ
ال  وي  مما د عه وشجعهم  لى أداجها بجدية  م  واجر التمري  وخاصة الفدة العمرية قيد 
البحا أن د ون )وسيلة للمتعة والراحة النفسية ولتحميم الانجان  ند الريا يي   ما انه يملل م  

 .(2)فرد نتيجة أعباج الحياة اليومية (الضغط الواقع  لى  اهل ال

                                                           
 . 23،   2010،  الملدر الساطم نفسهيعرب خيون ،  )1(
دأثير أسلوب المتجمع والمونع  ي دعلم بعض المهارات الأساسية  ي الجمناستك ، أطروحة د توراه ، جامعة  :هدى إطراهيم رنقي - 2

 . 57 ، 2000بغداد ،  لية التربية الريا ية ، 
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دهدف إلى دحسي      التلحيحية( "إلى إن التمرينات 1999ويشير )قاسم حس  حسي 
التمرينات  لى دطوير الماطلية هذه  ض     ذلك دعمل  االأداج الحر ي للفعاليات أو جزج منه

 .(1)الحر ية الخاصة"

ى  ا ليـة هـذه التمرينـات ودورهـا  ـي دحميـم اذ دلت  النتائج المعرو ة بالجدول ا  ه  ل
، وقـد والخلفيـة بالـدوران العـاليالاداج اللحيح والمتمةل طتطور المتغيرات لمهارة الضـربة الاماميـة 

بات وا حاً دأثيرها الايجاطي والفعال  ي سر ة اليد الضاربة طلعبة التنس وهـي دحتـاج إلـى دوا ـم 
لضـاربة وأيضـا دحتـاج دقـة وانتبـاه جيـدل  لحر ـة الـذراع  ضلي  لوي طـي  العـي  وال ـرة والـذراع ا

ودوا مها مع العيني ، لذلك  أن ممارسة ودطويم ا راد المجمو ة دمرينات دلـحيحية قـد اثـر بشـلل 
ايجاطي  لى إيجاد  دوا م  ضلي  لوي و د رار المهارة مرة بعد أخرى بجودة  الية،  اذ يمل  

ــــات ان لــــزداد الإحســــاس الحر ــــي بالمهــــارة و  ــــة مــــع الت ــــرار المســــتمر لهــــا، اذ ان اداج التمرين الدق
التلـحيحية والزيـادة  ـي د ـرار المهـارة وممارسـتها سـيعطي أ ضـلية  ـي دحدلـد دقـة الحر ـة ودمليـل 
نسبة أخطائها وهذا ما أشار إليه  ي أن "الإحساس بالمهارة  ملياً وبدنياً، يساهم  ي دطوير الدقة، 

  ( 2)ستند للمعالير العلمية التي دخضع لها العملية التعليمية".وخاصة إذا  ان  م  طرنامج ي

يعـزوه الباحـا إلـى  إن أي مهـارة مـ  المهـارات   ا ـراد العينـة التطور الذي حللت  ليه 
الريا ية دحتاج إلى دمرينات وددريبات مت ررة بالإ ا ة إلى التر يـز  لـى النمطـة التـي يجـر أن 

وان المتغيـرات قيـد البحـا بشـلل  ـام، دحتـاج مـ  ال  ـر التوا ـم درسل إليها ال ـرة بمـوة وبسـر ة 
مــ  خــ ل التمرينــات  توالتلــور العــالي والنــاجح لــاداج، إذ أن المســارات الحر يــة التــي دحــدد

التلــحيحية والتــي طبمهــا ا ــراد المجمو ــة   مــد اســتطا وا امــت ك مجمو ــة التــي دتلــف طهــا هــذه 
لتوا م الجيد طـي  هـذه العناصـر طبمـاً لـاداج المهـاري المطلـوب المهارة  مةل السر ة  ي الحر ة وا

دنفيــذه،  ضــ   ــ  ذلــك  ــان العمــل طهــا مــ  الســهل إلــى اللــعر، ومــ  الةبــات إلــى الحر ــة، مــع 
لدى هـذه المجمو ـة وا ـحاً  التطورالتأكيد  لى الأداج اللحيح  ي أثناج ممارسة المهارة ، جعل 

أهميــة  ويـــرة  ــي لعبـــة الاماميـــة والخلفيــة تغيـــر دقــة الضــربة ن لم ــون ا  ــي دطــوير هـــذه المهــارة،
التــنس، إذ إن مــ  متطلبــات إحــران النمــاط محاولــة إســماط ال ــرة بأمــاك  دقيمــة د ــون صــعبة  لــى 

  ،لــذا احتلــت دمــاري  الدقــة حيــزا مناســر مــ  التمرينــات التلــحيحية لأهميــة هــذا المتغيــر، المنــا س
يه الفون،  هو الغاية المرجوة  ي الأداج لإحران النماط،  لذا إذ ان" ملون أو صفة مهمة لتوقف  ل

                                                           
 .39، 1999،الطبعة الأولى ،دار الف ر للطبا ة والنشر ، مان ، لوثر والمفز:  عاليات اقاسم حس  حسي   - 1

 ،1987دار الف ر العربي،  ،، ملرالاختبارات المهارية والنفسية  ي المجال الريا ي :محمد حس    وي ومحمد نلر الدل  - 2
 115. 
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دــمّ قيــاس المحلـــلة النهائيــة لـــاداج الســريع المـــوي نجــد لا  ائــدة منهـــا إذا ا تمــرت إلـــى صــفة دقـــة 
  (1)الأداج".

المشاطهة لاداج المهاري اللحيحة ( أن استخدام التدريبات 2001ويضيي )الفتاح ، 
( 2000 ويشير )الباسطي، ،(2)سي  أداج المهارات الحر ية  ي المبارياتيسهم طدرجة  ويرة  ي دح

ؤدي إلى الاقتلاد  ي الوقت ديمل  أن  لتلحيحية والمختارة بعنايةات امرينأن استخدام الت
 (3)والجهد حتى نلل إلى إدمان المهارات الحر ية. 

بشلل    المهاردي  و  أثراً إيجاطياً  ي دطوير تدر  ويتوي   ي التمرينات التلحيحية قد
حممت دردير الواجبات الخاصة بالأداج فيما يخص سر ة اليد اذ  لا  راد  ينة البحا،وا ح 

اج اج أدالضاربة بالتالي الحلول  ل دوران  لوي لل رة، والتمدم  ي الأداج، ونم  الاداج ال لي اثن
 ظهر دطور وا ح  ي مما ا ،الواجر، و ان ا راد المجمو ة يستجيوون ل ل متغير اثناج التلحيح

بالتالي و التحلم بحر ات الذراع بشلل جيد والتي انعلست  لى دطور ودحس  للإحساس بالمضرب 
وأن  رحلة،الدوران العلوي  لل رة  واستمرار حالة الانسجام ما طي  سلوك التعلم وأسلوب الاداج ل ل م

 و ع الجسم  ندما يلون مماط ً  طويعة مهارة الضربة الخلفية  ي التنس سهلة التطويم  ون أن
استخدام الوجه الخلفي للمضرب بشلل أسهل م  الوجه الأمامي له،   رللملعر  لنه لتيح ل 

 وبالتالي  لن الضربة الخلفية يلون أسرع م  المهارات الأخرى بالأسلوب التدريوي.

ا بمدرة ال  ر اذ أن درجة إدمان المهارات الحر ية لا لردبط  مط بالتدرير طل لردبط أيض
 لى  هم واستيعاب المةيرات الحر ية والإسهام والو ي بالتحلم بمهاراده،   لما د رر حدوث 

 .(4)الأخطاج  ي المنا سة  لما دطلر ذلك الممارسة المنتظمة لتلحيح هذه الأخطاج ودجنوها

    ض  المماومة اكور،  له ذراع د ون ماملة لان مهارة ال رطة ا ض   ما دمدم  ا
نياً  يسور  ي دوراماً وهذا لعطلها  زمسا ة مناسبة اد الم رب  ن محور الجسم إلى ـاطدع

وا وهذا لعني إن ال  طلن اسدخدمكرة بالإ ا ة للدوران وطالدالي إرجاع ناجح للية  السر ة 
ر الزمني لاردداد الكرة طالملعب مع دقة دوجله الم رب ـلقدرطة والدـال اثناج الو ع المناسب 

 .وهذا لتطلر دوانن ودوا م ورشاقة  الية ل داجب المطلوملان الط
                                                           

مر ز ال تاب  ،ماهرة ، ال1، طوطرق القياس والتمويمالأسس العلمية لل رة الطائرة : محمد صبحي حساني  وحمدي  ود المنعم - 1
 .21،  1997للنشر، 

 .157،   2001، الاسلندرية، 1، طلفرقيةا الالعاب  ي ميس العلمية لوناج وا داد الفر التخطيط والاس  ماد الدل   تاح : - 2
 .133  2001ارف،المع ،الاسلندرية ،قوا د التدرير الريا ي ودطويماده :امر الله احمد البساطي - 3
 .270،   سوم ذ رهملدر محمد حس    وي،  - 4
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م  قول  ينة  دطويمهاويعزو الباحا ذلك إلى نوع التمرينات التلحيحية التي دم كما 

، ومحاولة دطوير دقة البحا، إذ اشتملت هذه التمرينات  لى أسلوب جدلد  ي ددرير هذه العينة
 ند م مسة ال رة المضرب، و ان التدرير الخا  بالدقة  الذراع الضاربة ودقة التوقيت وخاصة

 ي أوقات معينة بعيدة    التعر، وهذا ما أكدده اغلر الملادر العلمية و ما ذ ره   ل م  
 .(1))مهند البشتاوي واحمد الخوجا( " بعدم التدرير  لى الدقة  ي إثناج حالات التعر والإرهاق"

 
 ان له اثر التلحيحية والتزام المجمو ة بأداج هذه التماري   ريناتفا لية التمل  ما ان       

، إذ دم التر يز  لى الجوانر الأساسية  ي إيجاد نماط ايجاطي  لى دطور دقة الاداج المهاري 
الضعف لدى  ل لا ر،  منهم م   ان لديه  عف  ي دقة التسدلد، والآخر  عف  ي دقة 

اة الفروق الفردية م  خ ل احتواج التماري  التوقيت،  تم معالجة نماط الضعف مع مرا 
التلحيحية  لى المدرة لمعالجة نماط الضعف دلك طتنوع التماري  والأدوات ودنوع طرق أداجها، 

اساسي غر  يعد مت ررة و  صحيحةاذ ان " أداج أو انجان  مل معي  أو واجر معي  بلورة 
 .  (2)" قيمةوثاطتة ودملتسبة بلورة دامة ما ود ون دعلم مهارة  ي 

كما إن إ راد المجمو ة قد حللت  لى  مية مناسبة م  الت رارات الخاصة بالأداج م  
خ ل الت رارات  ي التمرينات التلحيحية، وهذا أدى إلى دطور دقة المهارة، إذ إن المهارة التي 

راد العينة دتيح ل ل  رد م  إ وصحيحة دحتاج إلى دقة  الية دحتاج إلى د رارات  ةيرة وم ئمة 
إذ إن التطور هنا يعتمد  لى دطور الورامج الحر ية المتعلمة طتبادل العمل  ، رصة التطور  يها

طي  الحواس والأجهزة العلوية العضلية ممرونة طدرجة  الية م  الدقة الحر ية  ي الأداج ودحدلد 
ختباري  المولي موقع سموط ال رة  ي ملعر المنا س، وهذا ما ظهر وا حا  ي الفروق طي  الا

والبعدي،  ض     ذلك  ان التمرينات التلحيحية التي استخدمها الباحا  ملت  لى دوسيع 

                                                           
 . 357، صمصدر سبق ذكرهمهند حسين البشتاوي، احمد ابراهيم الخوجا:  - 1

2- Schmidt ,A. Richard and Timothy ,D. Lee ; Motor Control and Learning. 3rd. Ed.: )Human ken 
tics, 1999( P.172-196. 
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حر ي لا راد المجمو ة وربط أجزاج الحر ة للوصول إلى الأداج المهاري  – ناصر الإدراك الحس
 (1)ال لي و ذلك سا دت  لى ثبات الأداج والوصول إلى الأودوماديلية.

 
تمرينــات التلـحيحية  مــدت  لـى معالجــة الاداج المهـاري للضــربتي  الاماميــة كـذلك ان ال

وذلــك طتــدرير الدقــة  لــى أمــاك  خاصــة حســر درجــة صــعوبتها إثنــاج والخلفيــة بالــدوران العلــوي، 
اللعــر،  أصــبح ال  ــر  لــؤدي  ــربات طدقــة  اليــة إلــى منــاطم محــددة مســتغ  و ــع المنــا س 

ذا حددة إذ طدأ ال  وون طترقر أي خطأ بسـيط للمنـا س ليسـتغلوا هـبمربه أو بعده  لى المنطمة الم
 ادواتإذ اشـتمل  لـى  والتـدرير،الخطأ للالحهم،  ضً   ـ  التطـور الحاصـل  ـي أدوات اللعـر 

ــم و  مــع الدقــة  ــي التنفيــذ إ ــا ة دورانــات وســر ات لل ــرة بســيطة  ــي نفــس الوقــت دعمــل  لــى دعل
وهــذا مــا دــم معالجتــه  ــي التمرينــات التلــحيحية  ،منــا سال مــ  قوــلليلــبح مــ  اللــعر رد ال ــرة 

   التي ر زت  لى  ا ة متغيرات الدقة المحتملة .

% م  السر ة والدوران مع دوجيهها إلى ملان محدد  ي نهاية 80إكساب ال رة  دويع
 ملعر% م  قودها  ي منتلف ال100بعيدا    المنا س أ ضل م   ربها طـ  جوانر الملعر

 ،( 2)لمنا س.قريبا م  ا

 

 ما إن م  متطلبات التنس هي المدرة  لى التحلم بالسر ة والمسا ة والزم  . ويرى  
Schmidt 1991)  إن ددرير الدقة يطور السر ة طنسبة معينة، أما ددرير السر ة لا يطور )

 الدقة، وهذا يعني  رورة دناسر التدرير  لى دطوير السر ة والدقة م  خ ل  بط الحر ة  نيا
   (3)والعمل  لى دطويرهما م  خ ل التدرير المستمر لتحميم الأهداف.

 

 

 

                                                           
بلرجاع الإرسال،  دأثير دمرينات ممترحة  ي دطوير الاستجابة الحر ية لدى لا وي التنس الأر ي و  قتها :يي  ود الله ود الله لط - 1

 . 30 ، 2006، جامعة بغداد ،  لية التربية الريا ية ، رسالة ماجستير
 ،7200زقازيق ، مركز آيات للطباعة ، ، ب ط ، الوطرق القياسالأسس العلمية في تنس الطاولة محمد احمد عبد الله إبراهيم:  - 2

 .211ص
، المبارنة و ناصر اللياقة الودنية ود ال ريم  ا ل عباس: دأثير التدرير بأسلحة مختلفة الونن  ي مستوى الأداج لبعض مهارات  )3

 . 25،  2000أطروحة د توراه، جامعة بغداد ،  لية التربية الريا ية ، 
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

اغرا ها التي و عت م  اجلها م  الا  ي دأثيراً ايجاطيا و ع التلحيحية  التمرينات حممت -1
 .خ ل دطور دقة اداج الضربتي  الار يتي  الامامية والخلفية بالدوران العلوي لل رة

سا دت أ راد المجمو ة التجريوية  لى دو ير اكور  دد م   التلحيحيةإن التمرينات  -2
 .المدرات الحر ية  التوا م الحر ي والرشاقة والادزان

الضربتي  الار يتي  الامامية والخلفية ية لها النسبة الاكور  ي  ملية دعلم  المدرات الحر  -3
 .بالدوران العلوي لل رة

 ساهمت التمرينات التلحيحية  ي د وي  وخرن الورنامج الحر ي -4

 ان التمرينات التلحيحية سا دت  لى دفعيل طاقات الدماغ ورسم مسار حر ي -5
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 التوصيات : 5-2

خ ل التعلم والتدرير ل  وي التنس وبالتالي دوجيه  التلحيحية  ناتريالتما تماد دلك  -1
 .ال  ر إلى الأداج الأ ضل

 ي دطوير المدرات الحر ية الاخرى وذلك  التلحيحية رورة الاهتمام بالتمرينات  -2
 لضروردها  ي لعبة التنس .

للمدرات التلحيحية إجراج دراسات مشاطهة لفدات  مرية مختلفة باستخدام التمرينات  -3
 .الحر ية ومعر ة مدى دأثيرها  لى المهارات الاخرى بالتنس

 رورة استخدام التمرينات التلحيحية باستعمال الأدوات المسا دة لتطوير دقة الضربات  -4
 ل  وي   ي جميع المهارات. 
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 :المراجع والمصادر العربية

 المرآن ال ريم. -
إطراهيم جبار شني  الوهادلي: اثر التمرينات المهارية الخاصة  ي دقة أداج بعض  -

المهارات الأساسية ونشاط الجهد ال هربائي للعض ت العاملة ل  وي المواي داي 
 .2011المتمدمي ، رسالة ماجستير، جامعة بغداد،  لية التربية الريا ية، 

 ،1 ط ،الودنية اللياقة  سيولوجيا  :ر وان الدل  نلر ومحمد احالفت  ود احمد الع  اطو -
  .1993 العربي، الف ر دار الماهرة،

، الماهرة ، دار الف ر العربي، حمل التدرير وصحة الريا يأطو الع  احمد  ود الفتاح:  -
1996. 

ة، ( ظا ر هاشم ال اظمي، )كلية التربية الريا يدرجمة(. )ITFالادحاد الدولي للتنس ) -
 م(. 2004جامعة بغداد، 

، الماهرة ، دار الف ر العربي ، أسس ونظريات التدرير الريا ياحمد بسطويسي:  -
1999. 

نظريات ومشل ت  ي سيلولوجية آرنوف ويتج )درجمة(،  ادل  ز الدل  )وآخرون(:  -
 .1981، الماهرة، مطبعة ما  جرو هيل،التعلم

 . الاسلندرية : المعارف،يا ي ودطويمادهقوا د التدرير الر امر الله احمد البساطي.  -
2001. 

 .2002،ملدر سوم ذ ره وديع  رج وساوى  ز الدل    ري : أللي   -
، درجمة، )سمير مسلط الهاشمي وآخرون(،  الشامل لتماري  البطولة بالتنسطل مور ي:  -

 .1990بغداد، مطابع التعليم العالي، 
،  مان ، دار دجلة ، يا ي الحدلا الموة والمدرة والتدرير الر جمال صوري  رج :  -

2012،   931 . 
 .304،  2018، ملدر سوم ذ ره جمال صوري  رج: -
، بغداد، الودنية للتعليم الأساسي حامد محمد ألمنوادي ومحمود محمد عيسى: التربية -

 .1999ملتبة الرشيد، 
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 ر يةوالح الودنية المدرات اهم دطوير  ي التنا س أسالير دأثير : محمد حميد خليل -
 التربية كلية باطل، جامعة د توراه، اطروحة للناشدي ، المدم بلرة الاساسية والمهارات
 .2010 الريا ية،

دأثير دمرينات دلحيحيه بأسلوب التغذية الراجعة الفورية لتمنية نينة  ود ال ريم عباس:  -
Smart Tennis Sensor  ي بعض مؤشرات دقة وسر ة الارسال ل  وي ال راسي 

كلية التربية الودنية و لوم الريا ة -س الار ي، رسالة ماجستير، جامعة بغدادبالتن
 .2021للونات، 

، الموصل، دار ال تر للطبا ة والنشر، 2، ج رة المدمسامي اللفار )وآخرون(:  -
1987. 

دطويمات الويو ميلانيك  ي التدرير الريا ي والاداج صريح  ود ال ريم الفضلي:  -
 .0102بغداد،  ،2، طالحر ي

 .2000 ،، الموصل، دار ال تر للطبا ة والنشر رة اليد ياج الخياط ونو ل الحيالي:  -
، مدلرية ال تر للطبا ة والنشر، العاب ال رة والمضربطارق حمودي وأمي  الجلوي:  -

 .1987جامعة الموصل، 
، بغداد، دار الحا ظ 2، طالأ داد الفني والخططي بالتنسظا ر هاشم إسما يل:  -

 .2003والنشر والترجمة، للطبا ة 
 الماهرة، ،١ ط ،والتطويم النظرية طي  والت امل الريا ي التدرير :البلير  ود  ادل -

 .1999 للنشر، ال تاب مر ز
 .348،  ملدر سوم ذ ره امر  اخر شغادي :  -
، جامعة طرق التدرير  ي المجال الريا يعباس السامرائي، بسطويسي أحمد:  -

 .1984الموصل، 
 ا ل عباس: دأثير التدرير بأسلحة مختلفة الونن  ي مستوى الأداج لبعض   ود ال ريم -

مهارات المبارنة و ناصر اللياقة الودنية، أطروحة د توراه، جامعة بغداد ،  لية التربية 
 .2000الريا ية، 

، مجمو ة مؤيد الفنية العراق الدلوانية، اساسيات التعلم الحر ي ود الله حسي  ال مي:  -
 .2006لسنة  1ط
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دأثير دمرينات ممترحة  ي دطوير الاستجابة الحر ية لدى لا وي  : ود الله لطيي  ود الله -
التنس الأر ي و  قتها بلرجاع الإرسال، رسالة ماجستير، جامعة بغداد،  لية التربية 

 .2006الريا ية ، 
، مر ز يةاساسيات القياس والاختبار  ي التربية الريا  ود المنعم احمد جاسم الجناطي:  -

 .2019، 1ال تاب للنشر، الماهرة، ط
، بغداد، مطبعة الطيي، العاب ال رة والمضرب التنس الأر ي  لي سلوم جواد: -

2002. 
، المادسية، الاختبارات والقياس وألاحلاج  ي المجال الريا ي  لي سلوم جواد : -

 .2004الطيي للطبا ة، 
، ج وا داد الفريم  ي الالعاب الفرقيةالتخطيط والاسس العلمية لونا  ماد الدل   تاح : -

 .2001، الاسلندرية، 1ط
 اد  إسما يل محمد العزاوي: اثر دداخل أسالير التمرينات  ي دعلم ونمل أثره إلى بعض  -

المهارات الأساسية  ي ال رة الطائرة، رسالة ماجستير، جامعة بغداد ،  لية التربية 
  . 2000الريا ية ، 
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 الملاحق

  1ملحق )

 يبن اسماء الخبراء والمختصين

 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الأسم ت 

العاب  –تعلم حركي  أ.د محمد حسن هليل 1
 مضرب

كلية التربية  -بغداد ةجامع
 البدنية وعلوم الرياضة

العاب  –تعلم حركي  أ.د منتظر مجيد علي   2
 مضرب

كلية التربية  -البصرة ةجامع
لرياضةاالبدنية وعلوم   

 سباحة ملمدع أ.د طالر حسي  حمزة 3
كلية التربية - رب ججامعة 

 الودنية و لوم الريا ة

4 
كلية التربية - رب ججامعة  دعلم م العاب مضرب أ.د وسام ص ح  ود الحسي 

 الودنية و لوم الريا ة

كلية التربية -ال و ةجامعة  ال رة الطائرة مدعلم أ.د حادم  ليح ال ر اوي  5
 الودنية و لوم الريا ة

العاب  –طرائق تدريس أ.د ان اسماعيلندى نبه 6
 مضرب

كلية التربية  -بغداد ةجامع
 البدنية وعلوم الرياضة

كلية التربية -جامعة باطل بالوم العاب مضرب أ.د حذيفة اطراهيم خليل 7
 الودنية و لوم الريا ة

8 
كلية التربية -جامعة بغداد العاب مضربدعلمم  أ.د رائد مهوس نغير

 ريا ةالودنية و لوم ال

9 
كلية التربية - رب ججامعة  دعلمم م كمة أ.د سامر  ود الهادي احمد

 الودنية و لوم الريا ة

10 
العاب  –طرائق تدريس أ.د ماجد خميس

 مضرب
كلية التربية -ديالىجامعة 

 الودنية و لوم الريا ة

 ددرير م العاب مضرب أ.م.د ميةم  خري حادم 11
قسم التربية  -جامعة اللفوة

 ودنية و لوم الريا ةال
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  2ملحق )

 مع الوحدات التعليمية التمرينات التصحيحية المعدة من قبل  الباحثيبين 

 1رقم الوحدة التدريبية :          جمعةيوم ال  2022 /11/ 11-اليوم والتاريخ :
 ات الحركيةوبعض القدر تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي  -الهدف :

 د 10د   التهدئة /72,40الرئيسي /   20,20د   الإحماء/  103الزمن الكلي  

 المجموعة التكرار التمرينات الاسبوع
زمن  الراحة       

 التكرار
زمن 
 المجموعة تكرار الكلي

 
تصحيح مسكة  المضرب من قبل 

المدرب للاعبين بما يتناسب مع 

بالدوران  ماميةمهارة  الضربة الا

 د15,40 ثا5 د2 ثا15 4 8
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 2قم الوحدة التدريبية : يوم الاحد          ر   2022 /13/11 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية   -الهدف :

 د 10د   التهدئة /77,12د   الرئيسي /20,48د   الإحماء/  108الزمن الكلي  

 

 

 الاول

 العلوي 

تصحيح مسكة  المضرب من قبل 

المدرب للاعبين بما يتناسب مع 

بالدوران  مهارة  الضربة الخلفية 

 العلوي

 د15,40 ثا5 د2 ثا15 4 8

تبادل كرات )رالي(من منتصف خط 

القاعدة ثلاث كرات والرابعة 

وتوجه الكرة الى منطقة الارسال 

 بة امامية  دوران علوي()ضر

 ثا10 د2 ثا20 4 8
20,40 

 د

تبادل كرات )رالي(من منتصف خط 

القاعدة ثلاث كرات والرابعة 

وتوجه الكرة الى منطقة الارسال 

 )ضربة خلفية  دوران علوي(

 ثا10 د2 ثا20 4 8
20,40 

 د

 د72,40 المجموع

 المجموعة التكرار التمرينات الاسبوع

 الراحة       
زمن 

 التكرار
 زمن الكلي

 تكرار
المجموع

 ة

 الاول

تبادل كرات  مع الحائط بدون 
 مضرب ثلاث مرات  ضربة امامية

 دوران علوي 
 د16,52 ثا6 د2 ثا15 4 8

تبادل كرات  مع الحائط بدون 
مضرب ثلاث مرات  ضربة 

دوران علوي)باليد  خلفية 

 د16,52 ثا6 د2 ثا15 4 8
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 3يوم الثلاثاء      رقم الوحدة التدريبية :   2022 /15/11 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د   التهدئة /75,8د   الرئيسي /20,52د   الإحماء/  106الزمن الكلي  

 اليسار 

تبادل كرات )رالي من منتصف 
ثلاث كرات والرابعة  خط القاعدة

وتوجه الكرة الى منطقة الارسال 
 )ضربة امامية  دوران علوي 

 د 21,44 ثا12 د2 ثا20 4 8

تبادل كرات )رالي من منتصف 
خط القاعدة ثلاث كرات والرابعة 
وتوجه الكرة الى منطقة الارسال 

 )ضربة خلفية  دوران علوي 

 د77,12 ثا12 د2 ثا20 4 8

 د 66,20 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
لمجموعا

 ة

 الراحة       

زمن 

 التكرار
 زمن الكلي

 تكرار
المجموع

 ة

 

 الاول

تبادل كرات )رالي(من خط  منطقة 

الارسال مرة ضربة امامية ومرة 

ضربة خلفية واداء الضربة الثالثة 

 )امامية  دوران علوي(

 د15,40 ثا5 د2 ثا15 4 8

تبادل كرات )رالي(من خط  منطقة 

ة خلفية ومرة الارسال مرة ضرب

ضربة امامية واداء الضربة الثالثة 

 )خلفية  دوران علوي(

 د15,40 ثا5 د2 ثا15 4 8

تبادل كرات )رالي(من منتصف خط 

القاعدة ثلاث كرات والرابعة  

وتوجه الكرة الى منطقة الارسال 

 د 21,44 ثا12 د2 ثا20 4 8
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 4يوم الجمعة          رقم الوحدة التدريبية :   2022 /18/11 -اليوم والتاريخ :

 الدوران العلوي وبعض القدرات الحركيةتطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية ب -الهدف :

 د 10د   التهدئة /81,52الرئيسي /   20,8د   الإحماء/  112الزمن الكلي  

 )ضربة امامية  دوران علوي(

خط  تبادل كرات )رالي(من منتصف

القاعدة ثلاث كرات والرابعة  

وتوجه الكرة الى منطقة الارسال 

 )ضربة خلفية  دوران علوي(

 د 21,44 ثا12 د2 ثا20 4 8

 د75,8 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجمو

 عة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

مجمو

 عة

 

 الثاني

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة ضربة على 

وضربة على جهة اليسار من الحركة جهة اليمين 

ومن ثم التقدم الى الامام بخط مستقيم منتصف 

الملعب بين خط القاعدة وخط الارسال وضرب 

الكرة  باتجاه منطقة الارسال بضربة امامية  

 دوران علوي

 د24,12 ثا7 د2 ثا20 6 6

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة ضربة على 

ليمين من الحركة جهة اليسار وضربة على جهة ا

ومن ثم التقدم الى الامام بخط مستقيم منتصف 

الملعب بين خط القاعدة وخط الارسال وضرب 

الكرة  باتجاه منطقة الارسال بضربة خلفية  

 دوران علوي

 د16,44 ثا6 د2 ثا25 4 6
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 5ريبية : رقم الوحدة التد          حديوم الا  2022 /20/11 -اليوم والتاريخ :

 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :
 د10د   التهدئة /81,52الرئيسي /   20,8د   الإحماء/  112الزمن الكلي  

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة بضربة على 

 جهة اليمين وضربة على جهة اليسار من الحركة

ومن ثم التقدم بشكل قطري عكس اخر ضربة الى 

منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط منطقة 

الارسال وضرب الكرة بشكل باتجاه منطقة 

 الارسال بضربة امامية  دوران علوي

 د24,12 ثا7 د2 ثا20 6 6

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة بضربة على 

ة جهة اليسار وضربة على جهة اليمين من الحرك

ومن ثم التقدم بشكل  عكس اخر ضربة الى 

منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط منطقة 

الارسال وضرب الكرة بشكل قطري باتجاه منطقة 

 الارسال بضربة خلفية  دوران علوي

 د16,44 ثا6 د2 ثا25 4 6

 د81,52 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجم

 وعة

 

 الثاني

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة ضربة على 

جهة اليمين وضربة على جهة اليسار من الحركة 

ومن ثم التقدم الى الامام بخط مستقيم منتصف 

الملعب بين خط القاعدة وخط الارسال وضرب 

الكرة مستقيمة باتجاه منطقة الارسال بضربة 

 امامية  دوران علوي

 ثا7 د2 ثا20 6 6
24,12

 د

مرين تبادل كرات من خط القاعدة ضربة على ت

جهة اليسار وضربة على جهة اليمين من الحركة 

ومن ثم التقدم الى الامام بخط مستقيم منتصف 

الملعب بين خط القاعدة وخط الارسال وضرب 

الكرة مستقيمة باتجاه منطقة الارسال بضربة 

 خلفية  دوران علوي

 ثا6 د2 ثا25 4 6
16,44

 د

ل كرات من خط القاعدة بضربة على تمرين تباد

جهة اليمين وضربة على جهة اليسار من الحركة 

ومن ثم التقدم بشكل ق عكس اخر ضربة الى 

منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط منطقة 

 ثا7 د2 ثا20 6 6
24,12

 د
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 6رقم الوحدة التدريبية :           ثلاثاءيوم ال  2022 /22/11 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د التهدئة /81,28د   الرئيسي /20,32د   الإحماء/  112الزمن الكلي  

الكرة بشكل مستقيم باتجاه  الارسال وضرب

 منطقة الارسال بضربة امامية  دوران علوي

تبادل كرات من خط القاعدة بضربة على  تمرين

جهة اليسار وضربة على جهة اليمين من الحركة 

ومن ثم التقدم بشكل عكس اخر ضربة الى 

منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط منطقة 

الكرة بشكل مستقيم باتجاه  الارسال وضرب

 منطقة الارسال بضربة خلفية  دوران علوي

 ثا6 د2 ثا25 4 6
16,44

 د

موالمج

 ع
 د81,52

 التكرار ناتالتمري الاسبوع
المجمو

 عة

 الراحة       
زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 المجموعة تكرار

 

 الثاني

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة ضربة على 

جهة اليمين وضربة على جهة اليسار من 

الحركة ومن ثم التقدم الى الامام بخط مستقيم 

منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط الارسال 

باتجاه منطقة الارسال بضربة  وضرب الكرة

امامية+ مستقيمة  باتجاه منطقة الارسال 

 بضربة امامية  دوران علوي

 د15,20 ثا7 د2 ثا20 4 8

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة ضربة على 

جهة اليسار وضربة على جهة اليمين من 

الحركة ومن ثم التقدم الى الامام بخط مستقيم 

قاعدة وخط الارسال منتصف الملعب بين خط ال

وضرب الكرة باتجاه منطقة الارسال بضربة 

 خلفية  دوران علوي

 25,24 ثا6 د2 ثا25 5 7

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة بضربة 

على جهة اليمين وضربة على جهة اليسار من 

الحركة ومن ثم التقدم بشكل عكس اخر ضربة 

الى منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط 

الكرة بشكل  +  لارسال وضربمنطقة ا

مستقيم باتجاه منطقة الارسال بضربة امامية  

 دوران علوي

 د15,20 ثا7 د2 ثا20 4 8
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 7يوم الجمعة         رقم الوحدة التدريبية :   2022 /25/11 -اليوم والتاريخ :
 لقدرات الحركيةتطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض ا -الهدف :

تمرين تبادل كرات من خط القاعدة بضربة على 

جهة اليسار وضربة على جهة اليمين من الحركة 

ومن ثم التقدم بشكل عكس اخر ضربة الى 

نطقة منتصف الملعب بين خط القاعدة وخط م

الكرة بشكل باتجاه منطقة الارسال  الارسال وضرب

 دوران علوي بضربة خلفية 

 25,24 ثا6 د2 ثا25 5 7

 د81,28 المجموع

 المجموعة التكرار التمرينات الاسبوع

 الراحة       
زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 مجموعة تكرار

 

 الثالث

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل 

( الى جانبي منطقة الارسال )اربع كرات

كرتان ضربة امامية وكرتان ضربة خلفية  

 دوران علوي  من الثبات

 د19,36 ثا8 د2 ثا20 4 8

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل 

الى جانبي منطقة الارسال )اربع كرات( 

ي وكرتان كرتان ضربة امامية دوران علو

ضربة خلفية  دوران علوي  من الحركة 

 للجانبين

 د20,40 ثا10 د2 ثا20 4  8

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل 

الى جانبي منطقة الارسال )ثمان كرات( 

اربع كرات ضربة امامية دوران علوي  

واربع كرات ضربة خلفية دوران علوي 

 من الثبات

 د17,28 ثا12 د2 ثا20 4 6

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل 

الى جانبي منطقة الارسال )ثمان كرات( 

اربع كرات ضربة امامية دوران علوي  

 د19,4 ثا16 د2 ثا20 4 6
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 د 10د   التهدئة /76,48د   الرئيسي /20,12د   الإحماء/  107الزمن الكلي   
 8يوم الاحد          رقم الوحدة التدريبية :   2022 /11/ 27 -اليوم والتاريخ :

 بة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركيةتطوير مهارة الضر  -الهدف :

ضربة خلفية دوران علوي   واربع كرات

 من الحركة للجانبين

 د76,48 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجموع

 ة

 

 الثالث

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

ضربها بشكل الى المدرب الى اللاعب يقوم ب

جانبي منطقة الارسال )اربع كرات( كرتان 

وكرتان ضربة   دوران علوي ضربة امامية 

 من الثبات  دوران علوي خلفية 

 د19,36 ثا8 د2 ثا20 4 8

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل 

انبي منطقة الارسال )اربع كرات( الى ج

كرتان ضربة امامية دوران علوي وكرتان 

ضربة خلفية  دوران علوي  من الحركة 

 للجانبين

 د20,40 ثا10 د2 ثا20 4  8

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل  

الى جانبي منطقة الارسال دوران علوي 

)ثمان كرات( اربع كرات ضربة امامية 

واربع كرات ضربة خلفية  دوران علوي  

 من الثبات

 د17,28 ثا12 د2 ثا20 4 6

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 

الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 

المدرب الى اللاعب يقوم بضربها بشكل  

رسال )ثمان كرات( الى جانبي منطقة الا

اربع كرات ضربة امامية دوران علوي  

واربع كرات ضربة خلفية دوران علوي  

 د19,4 ثا16 د2 ثا20 4 6
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 د 10د   التهدئة /76,48د   الرئيسي /20,12د   الإحماء/  107الزمن الكلي   
 9الثلاثاء          رقم الوحدة التدريبية : يوم   2022 /29/11  -اليوم والتاريخ :    

 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :
 د 10د   التهدئة /94,48د   الرئيسي /20,12د   الإحماء/  125الزمن الكلي  

 من الحركة للجانبين

 د76,48 المجموع

 المجموعة التكرار التمرينات الاسبوع
زمن  الراحة       

 رالتكرا
 زمن الكلي

 المجموعة تكرار

 

 الثالث

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 
الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 
المدرب الى اللاعب يقوم بضربها الى جانبي 
منطقة الارسال )اربع كرات  كرتان ضربة 

امامية  دوران علوي  وكرتان ضربة خلفية  
 دوران علوي  من الثبات

 23,20 ثا8 د2 ثا20 4 10

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 
الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 
المدرب الى اللاعب يقوم بضربها الى جانبي 
منطقة الارسال )اربع كرات  كرتان ضربة 

امامية  دوران علوي  وكرتان ضربة خلفية   
 دوران علوي من الحركة للجانبين 

 د23,20 ثا8 د2 ثا20 4 10

المدرب يغذي اللاعب بالكرات على خط 
الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 
المدرب الى اللاعب يقوم بضربها الى جانبي 
منطقة الارسال )ثمان كرات  اربع كرات 
ضربة امامية  دوران علوي  واربع كرات 

 ضربة خلفية من الثبات

 د24,4 ثا12 د2 ثا25 4 8

 د24,4 ثا12 د2 ثا25 4 8لاعب بالكرات على خط المدرب يغذي ال
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الارسال بالمنتصف كل كرة يقوم بتغذيتها 
المدرب الى اللاعب يقوم بضربها الى جانبي 
منطقة الارسال )ثمان كرات  اربع كرات 
ضربة امامية دوران علوي واربع كرات ضربة 

 خلفية دوران علوي من الحركة للجانبين

 د94,48 المجموع
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 10رقم الوحدة التدريبية :        الجمعةيوم   2022 /2/12 -اليوم والتاريخ :
 الهدف : تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية

 د 10د التهدئة /72,40د   الرئيسي /20,20د   الإحماء/ 108الزمن الكلي  

                                    

 
 11يوم الاحد        رقم الوحدة التدريبية :   2022 /12/ 4 -اليوم والتاريخ :

 التكرار اتالتمرين الاسبوع
المجمو

 عة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

مجمو

 عة

 

 

 

 الرابع

المدرب يقوم بتغذية اللاعب باربع كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة كرتان امامية 

وكرتان خلفية ويقوم اللاعب بارسال الكرات الى 

جانبي منطقة الارسال بصورة قطرية )كرتان 

مية دوران علوي، كرتان خلفية  قطرية اما

 دوران علوي( من الثبات

 د15,28 ثا7 د2 ثا20 4 6

المدرب يقوم بتغذية اللاعب باربع كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة كرتان امامية 

وكرتان خلفية ويقوم اللاعب بارسال الكرات الى 

جانبي منطقة الارسال بصورة قطرية )كرتان 

 لوي ( من الحركةقطرية امامية دوران ع

 د15,40 ثا10 د2 ثا20 4  8

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بثمان كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة اربع كرات 

امامية وارع كرات خلفية ويقوم اللاعب بارسال 

الكرات الى جانبي منطقة الارسال بصورة 

قطرية )اربع كرات قطرية امامية، اربع كرات 

 ثباتقطرية خلفية( من ال

 د17,40 ثا11 د2 ثا20 4 6

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بثمان كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة اربع كرات 

امامية وارع كرات خلفية ويقوم اللاعب بارسال 

الكرات الى جانبي منطقة الارسال بصورة )اربع 

كرات قطرية امامية  دوران علوي ،لربع كرات 

 من الحركة قطرية خلفية  دوران علوي(

 23,52 ثا16 د2 ثا20 4 8

 د72,40 المجموع
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 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :
 د 10د التهدئة /72,40د   الرئيسي /20,20د   الإحماء/ 108  الزمن الكلي

                    

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجمو

 عة

 الراحة       
زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 المجموعة تكرار

 

 

 

 الرابع

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بأربع كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة كرتان 

اللاعب  امامية وكرتان خلفية ويقوم

بأرسال الكرات الى جانبي منطقة 

الارسال بصورة مستقيمة  )كرتان 

قطرية امامية  دوران علوي ،كرتان 

 قطرية خلفية  دوران علوي( من الثبات

 د15,28 ثا7 د2 ثا20 4 6

المدرب يقوم بتغذية اللاعب باربع كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة كرتان 

خلفية    امامية   دوران علوي وكرتان

دوران علوي ويقوم اللاعب بارسال 

الكرات الى جانبي منطقة الارسال 

بصورة مستقيمة )كرتان قطرية امامية  

دوران علوي ،كرتان قطرية امامية  

 دوران علوي( من الحركة

 د15,40 ثا10 د2 ثا20 4  8

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بثمان كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة اربع 

كرات امامية  دوران علوي  وارع كرات 

خلفية ويقوم اللاعب بارسال الكرات الى 

جانبي منطقة الارسال بصورة مستقيمة 

)اربع كرات قطرية امامية  دوران علوي  

اربع كرات قطرية خلفية  دوران علوي( 

 من الثبات

 د17,40 ثا11 د2 ثا20 4 6

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بثمان كرات 

عب يقف على خط القاعدة اربع واللا

كرات امامية وارع كرات خلفية ويقوم 

اللاعب بأرسال الكرات الى جانبي منطقة 

الارسال بصورة مستقيمة )اربع كرات 

قطرية امامية  دوران علوي ،لربع كرات 

 قطرية خلفية  دوران علوي( من الحركة

 د23,52 ثا16 د2 ثا20 4 8

 د72,40 المجموع
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 12يوم الثلاثاء       رقم الوحدة التدريبية :   2022 /6/12  -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10دئة /د   الته97د   الرئيسي /20د   الإحماء/  127الزمن الكلي  

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       
زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 المجموعة تكرار
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 13يوم الجمعة        رقم الوحدة التدريبية :   2022 /9/12 -اليوم والتاريخ :
 علوي وبعض القدرات الحركيةتطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران ال -الهدف :

 د 10د   التهدئة /88,40د   الرئيسي /20,20د   الإحماء/  119الزمن الكلي  

 

 

 

 الرابع

المدرب يقوم بتغذية اللاعب باربع كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة كرتان 

امامية وكرتان خلفية ويقوم اللاعب 

بارسال الكرات الى جانبي منطقة الارسال 

صورة قطرية +مستقيمة )كرتان قطرية ب

امامية، كرتان قطرية خلفية دوران علوي( 

 من الثبات

 د24,12 ثا7 د2 ثا20 6 6

المدرب يقوم بتغذية اللاعب باربع كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة كرتان 

امامية وكرتان خلفية ويقوم اللاعب 

بارسال الكرات الى جانبي منطقة الارسال 

ية )كرتان قطرية امامية، بصورة قطر

كرتان قطرية امامية دوران علوي( من 

 الحركة

 د24,12 ثا7 د2 ثا20 6 6

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بثمان كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة اربع كرات 

امامية واربع كرات خلفية ويقوم اللاعب 

بارسال الكرات الى جانبي منطقة الارسال 

قيمة )اربع كرات بصورة قطرية + مست

قطرية امامية، اربع كرات قطرية خلفية( 

 من الثبات   دوران علوي

 د21,12 ثا11 د2 ثا20 4 8

المدرب يقوم بتغذية اللاعب بثمان كرات 

واللاعب يقف على خط القاعدة اربع كرات 

امامية وارع كرات خلفية ويقوم اللاعب 

بارسال الكرات الى جانبي منطقة الارسال 

قطرية + مستقيمة )اربع كرات بصورة 

قطرية امامية، اربع كرات قطرية خلفية( 

 من الحركة  دوران علوي

 د17,24 ثا16 د2 ثا20 3 8

 د97 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجمو

 عة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

مجمو

 عة
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 14يوم الاحد      رقم الوحدة التدريبية :   2022 /12/ 11 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د   التهدئة /88,40د   الرئيسي /20,20ماء/ د   الإح 119الزمن الكلي  

 

 

 

 الخامس

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال ومن 

بتغذية اللاعب اربع كرات بعدها يقوم المدرب 

امامية ويقوم اللاعب باستقبال الكرات وضربها 

بشكل قطري الى جانبي منطقة الارسال 

 كرات( ضربة امامية  دوران علوي4)

 د28 ثا6 د2 ثا20 5 10

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال ومن 

بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب اربع كرات 

باستقبال الكرات وضربها خلفية ويقوم اللاعب 

بشكل قطري الى جانبي منطقة الارسال 

 كرات( ضربة خلفية دوران علوي4)

 د28 ثا6 د2 ثا20 5  10

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال ومن 

بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب ثمان كرات 

امامية ويقوم اللاعب باستقبال الكرات وضربها 

نطقة الارسال بشكل قطري الى جانبي م

 كرات( ضربة امامية  دوران علوي8)

 د16,20 ثا11 د2 ثا25 4 5

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال ومن 

بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب ثمان كرات 

خلفية ويقوم اللاعب باستقبال الكرات وضربها 

بشكل قطري الى جانبي منطقة الارسال 

 ويكرات( ضربة خلفية  دوران عل4)

 د16,20 ثا11 د2 ثا25 4 5

 د88,40 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجموع

 ة

 

 

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

بال اربع كرات امامية ويقوم اللاعب باستق

الكرات وضربها بشكل مستقيم الى جانبي 

 د28 ثا6 د2 ثا20 5 10
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يوم الثلاثاء       رقم الوحدة التدريبية :   2022 /13/12  -اليوم والتاريخ :            
15 

 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :
 د 10د   التهدئة /95,45د   الرئيسي /20,15د   الإحماء/  126الزمن الكلي  

 

 الخامس

كرات( ضربة امامية  4منطقة الارسال )

 دوران علوي

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

اربع كرات خلفية ويقوم اللاعب باستقبال 

الكرات وضربها بشكل مستقيم الى جانبي 

كرات( ضربة خلفية  4طقة الارسال )من

 دوران علوي

 د28 ثا6 د2 ثا20 5  10

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

ثمان كرات امامية ويقوم اللاعب باستقبال 

الكرات وضربها بشكل مستقيم الى جانبي 

كرات( ضربة امامية  8منطقة الارسال )

 ويدوران عل

 ثا11 د2 ثا25 4 5
16,2

 د0

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

ثمان كرات خلفية ويقوم اللاعب باستقبال 

الكرات وضربها بشكل مستقيم الى جانبي 

كرات( ضربة خلفية  4منطقة الارسال )

 دوران علوي

 ثا11 د2 ثا25 4 5
16,2

 د0

 د88,40 المجموع

 التكرار لتمريناتا الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجموع

 ة

 

 

 

 الخامس

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

اربع كرات امامية ويقوم اللاعب 

باستقبال الكرات وضربها بشكل 

قطري+مستقيم الى جانبي منطقة 

كرات( ضربة امامية  دوران 4سال )الار

 علوي

 د26,18 ثا6 د2 ثا25 5 8
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 16رقم الوحدة التدريبية :    يوم الجمعة      2022 /16/12 -تاريخ :اليوم وال
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د   التهدئة /83,30الرئيسي /     20,30د   الإحماء/ 119الزمن الكلي  

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

اربع كرات خلفية ويقوم اللاعب 

باستقبال الكرات وضربها بشكل قطري 

+ مستقيم الى جانبي منطقة الارسال 

 يكرات( ضربة خلفية  دوران علو4)

 د26,18 ثا6 د2 ثا25 5 8

اللاعب يرسل الكرة الى مربع الارسال 

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

ثمان كرات امامية ويقوم اللاعب 

باستقبال الكرات وضربها بشكل قطري 

+ مستقيم الى جانبي منطقة الارسال 

 كرات( ضربة امامية  دوران علوي8)

 د21,36 ثا12 د2 ثا25 4 7

عب يرسل الكرة الى مربع الارسال اللا

ومن بعدها يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

ثمان كرات خلفية ويقوم اللاعب 

باستقبال الكرات وضربها بشكل قطري 

+ مستقيم دوران علوي الى جانبي 

كرات( ضربة خلفية  4منطقة الارسال )

 دوران علوي

 د21,36 ثا12 د2 ثا25 4 5

 د95,45 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجمو

 عة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

مجمو

 عة

 

 

 

 السادس

يقوم اللاعب بارسال الكرة الى منطقة الارسال 

ارسال ثاني ويقوم المدرب بعدها بتغذية اللاعب 

كرتان امامية وكرتان خلفية ويقوم اللاعب برد 

الكرات بشكل قطري  دوران علوي  الى منطقة 

 كةالارسال وتؤدى من الحر

 د28 ثا5 د2 ثا30 6 6

يقوم اللاعب بارسال الكرة الى منطقة الارسال 

ارسال ثاني ويقوم المدرب بعدها بتغذية اللاعب 

اربع كرات امامية واربع كرات خلفية ويقوم 

اللاعب برد الكرات بشكل قطري الى منطقة 

 د20 ثا10 د2 ثا30 4  6
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 17رقم الوحدة التدريبية :         حديوم الا  2022 /12/ 18 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د   التهدئة /77,12د   الرئيسي /20,48د   الإحماء/  108الزمن الكلي  

 الارسال وتؤدى من الحركة

الكرة الى منطقة الارسال  يقوم اللاعب بارسال

ارسال اول ويقوم المدرب بتغذية اللاعب اربع 

كرات بشكل مبهم عشوائي ويقوم اللاعب 

 بارجاع الكرات بشكل قطري الى منطقة الارسال

 د35,30 ثا6 د2 ثا30 5 10

 د83,30 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

زمن 

 تكرارال

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجموع

 ة

 

 

 

 السادس

يقوم اللاعب بارسال الكرة الى 

منطقة الارسال ارسال ثاني ويقوم 

المدرب بعدها بتغذية اللاعب كرتان 

امامية وكرتان خلفية   دوران علوي 

ويقوم اللاعب برد الكرات بشكل 

مستقيم الى منطقة الارسال وتؤدى 

 من الحركة

 د28 ثا5 د2 ثا30 6 6

يقوم اللاعب بارسال الكرة الى 

منطقة الارسال ارسال ثاني ويقوم 

المدرب بعدها بتغذية اللاعب اربع 

كرات امامية واربع كرات خلفية  

دوران علوي  ويقوم اللاعب برد 

الكرات بشكل مستقيم الى منطقة 

 د20 ثا10 د2 ثا30 4  6
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 18يوم الثلاثاء       رقم الوحدة التدريبية :   2022 /20/12  -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د   التهدئة /73,23د   الرئيسي /20,37د   الإحماء/  104الزمن الكلي  

 الارسال وتؤدى من الحركة  

سال الكرة الى يقوم اللاعب بار

منطقة الارسال ارسال اول ويقوم 

المدرب بتغذية اللاعب اربع كرات 

بشكل مبهم عشوائي ويقوم اللاعب 

بارجاع الكرات بشكل مستقيم الى 

 منطقة الارسال

 د35,30 ثا6 د2 ثا30 5 10

 د83,30 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       
ن زم

 التكرار

زمن 

 الكلي
 المجموعة تكرار

 

 

 

 السادس

يقوم اللاعب بارسال الكرة الى 

منطقة الارسال ارسال ثاني ويقوم 

المدرب بعدها بتغذية اللاعب كرتان 

امامية وكرتان خلفية  دوران علوي  

ويقوم اللاعب برد الكرات بشكل 

قطري + مستقيم الى منطقة الارسال 

 وتؤدى من الحركة

 د23 ثا10 د2 ثا30 6 4

يقوم اللاعب بارسال الكرة الى 

منطقة الارسال ارسال ثاني ويقوم 

المدرب بعدها بتغذية اللاعب اربع 

كرات امامية واربع كرات خلفية  

دوران علوي ويقوم اللاعب برد 

الكرات الى منطقة الارسال وتؤدى 

 من الحركة

 د25,48 ثا17 د2 ثا30 6 4

ال الكرة الى يقوم اللاعب بارس

منطقة الارسال ارسال اول ويقوم 

المدرب بتغذية اللاعب اربع كرات 

 د24,35 ثا11 د2 ثا30 5 5
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 19لتدريبية : يوم الجمعة          رقم الوحدة ا  2022 /23/12 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د التهدئة /89,40الرئيسي /   20,20د   الإحماء/  120الزمن الكلي  

بشكل مبهم عشوائي ويقوم اللاعب 

بإرجاع الكرات دوران علوي الى 

 منطقة الارسال

 د73,23 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       
زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 مجموعة تكرار

 

 

 

 السابع

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

الارسال ومن ثم يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

اربع كرات عشوائية ويحسب نقاط عند كل 

ضربة تقع على جانبي منطقة الارسال 

 )لقياس دقة الضربة(

 د24,30 ثا5 د2 ثا30 6 5

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

لمدرب بتغذية اللاعب الارسال ومن ثم يقوم ا

ثمان كرات عشوائية ويحسب نقاط عند كل 

ضربة تقع على جانبي منطقة الارسال 

 )ضربات قطرية(  )لقياس دقة الضربة(

 د26,30 ثا9 د2 ثا30 6 5

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

الارسال ومن ثم يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

ضربة كرتان عشوائية ويحسب نقاط عند كل 

تقع على جانبي منطقة الارسال )لقياس دقة 

 الضربة()ضربات قطرية(

 د11,42 ثا3 د2 ثا30 3 8

اجراء لعب مفتوح )اشواط تجريبية( 

 والتركيز على المنطقة الجانبية للارسال
 د26,58            

 د89,40 المجموع
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 20يوم الاحد      رقم الوحدة التدريبية :   2022 /12/ 25 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د التهدئة /89,40الرئيسي /   20,20د   الإحماء/  120الزمن الكلي  

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

ن زم

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجموع

 ة

 

 

 

 السابع

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

الارسال ومن ثم يقوم المدرب بتغذية 

اللاعب اربع كرات عشوائية ويحسب 

نقاط عند كل ضربة تقع على جانبي 

منطقة الارسال )لقياس دقة الضربة( 

)ضربات مستقيمة  بدوران علوي  على 

 منطقة الارسال(جانبي 

 د24,30 ثا5 د2 ثا30 6 5

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

الارسال ومن ثم يقوم المدرب بتغذية 

اللاعب ثمان كرات عشوائية ويحسب 

نقاط عند كل ضربة تقع على جانبي 

منطقة الارسال )لقياس دقة 

الضربة()ضربات مستقيمة  بدوران 

 علوي على جانبي منطقة الارسال(

 د26,30 ثا9 د2 ثا30 6 5

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

الارسال ومن ثم يقوم المدرب بتغذية 

اللاعب كرتان عشوائية ويحسب نقاط 

عند كل ضربة تقع على جانبي منطقة 

الارسال )لقياس دقة الضربة()ضربات 

مستقيمة على جانبي منطقة الارسال(  

 دوران علوي

 د11,42 ثا3 د2 ثا30 3 8
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 21يوم الثلاثاء      رقم الوحدة التدريبية :   2022 /27/12  -اليوم والتاريخ :
 ة والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركيةتطوير مهارة الضربة الامامي -الهدف :

 د 10د   التهدئة /98د   الرئيسي /20د   الإحماء/  128الزمن الكلي  

اجراء لعب مفتوح )اشواط تجريبية( 

 والتركيز على المنطقة الجانبية للارسال
 د26,58            

 د89,40 المجموع

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       

زمن 

 التكرار

زمن 

 الكلي
 تكرار

المجموع

 ة

 

 السابع

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

ل ومن ثم يقوم المدرب بتغذية الارسا

اللاعب اربع كرات عشوائية ويحسب 

نقاط عند كل ضربة تقع على جانبي 

منطقة الارسال )لقياس دقة الضربة( 

)ضربات دوران علوي قطرية()ضربات 

 مستقيمة على جانبي منطقة الارسال(

 د26,30 ثا9 د2 ثا30 6 5

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

من ثم يقوم المدرب بتغذية الارسال و

اللاعب ثمان كرات عشوائية ويحسب 

نقاط عند كل ضربة تقع على جانبي 

منطقة الارسال )لقياس دقة الضربة( 

)ضربات قطرية()ضربات مستقيمة على 

 جانبي منطقة الارسال(

 د29,30 ثا15 د2 ثا30 6 5

اللاعب يقوم بارسال الكرة الى منطقة 

مدرب بتغذية الارسال ومن ثم يقوم ال

اللاعب كرتان عشوائية ويحسب نقاط 

عند كل ضربة تقع على جانبي منطقة 

الارسال )لقياس دقة الضربة()ضربات 

قطرية()ضربات مستقيمة على جانبي 

 منطقة الارسال(  دوران علوي

 د22,40 ثا5 د2 ثا30 4 8

اجراء لعب مفتوح )اشواط تجريبية( 

رسال والتركيز على المنطقة الجانبية للا

 والمستقيمة للارسال  دوران علوي

 د22,50            
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 22يوم الجمعة      رقم الوحدة التدريبية :   2022 /30/12 -اليوم والتاريخ :
 تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية -الهدف :

 د 10د التهدئة /83الرئيسي /   20 د   الإحماء/ 123الزمن الكلي  

 د98 المجموع

 المجموعة التكرار التمرينات الاسبوع
زمن  الراحة       

 التكرار

زمن 

 مجموعة تكرار الكلي

 

 

 الثامن

من خط القاعدة يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

كرتين كرة على جهة الضربة الامامية وكرة على 

خط القاعدة يقوم اللاعب بضرب الكرة بشكل 

مستقيم ومرة يقوم المدرب بتغذية الكرة بشكل 

ارتفاع عالي بين منطقة الارسال وخط القاعدة 

ليتقدم اللاعب بشكل قطري لاداء الضربة بشكل 

مستقيم على جانبي منطقة الارسال  لدوران 

 علوي للكرة

 د16 ثا4 د3 ثا45 3 5

من خط القاعدة يقوم المدرب بتغذية اللاعب 

الضربة الامامية وكرة على كرتين كرة على جهة 

خط القاعدة يقوم اللاعب بضرب الكرة بشكل 

مستقيم ومرة يقوم المدرب بتغذية الكرة بشكل 

ارتفاع عالي بين منطقة الارسال وخط القاعدة 

ليتقدم اللاعب بشكل قطري لاداء الضربة بشكل 

قطري على جانبي منطقة الارسال  بدوران علوي 

 للكرة

 د16 ثا4 د3 ثا45 3 5

يقوم المدرب بتغذية اللاعب بكرتين كرة على 

الجهة الخلفية كرة على خط القاعدة يقوم اللاعب 

بضرب الكرة بشكل مستقيم )ضربة خلفية( ويقوم 

المدرب بتغذية اللاعب بكرة بشكل مرتفع بين 

منطقة الارسال وخط القاعدة هنا يقوم اللاعب 

 inبالدوران وضرب الكرة )بضربة امامية( )

saeid out( بشكل قطري )in saeid in ) 

 بدوران علوي للكرة

 25,30 ثا5 د3 ثا45 6 3

يقوم المدرب بتغذية اللاعب بكرتين كرة على 

الجهة الخلفية كرة على خط القاعدة يقوم اللاعب 

بضرب الكرة بشكل مستقيم )ضربة خلفية( ويقوم 

المدرب بتغذية اللاعب بكرة بشكل مرتفع بين 

ال وخط القاعدة هنا يقوم اللاعب منطقة الارس

 25,30 ثا5 د3 ثا45 6 3



110 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23رقم الوحدة التدريبية :         حديوم الا  2023 /1/ 1 -اليوم والتاريخ :

 inبالدوران وضرب الكرة )بضربة امامية( )

saeid out( بشكل مستقيم )in saeid in ) 

 بدوران علوي للكرة

 د83 المجموع
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تطوير مهارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركية  -الهدف :
 د 10د   التهدئة /88,18د   الرئيسي /20,42د   الإحماء/  119الزمن الكلي  

 التكرار التمرينات الاسبوع
المجموع

 ة

 الراحة       
زمن 

 التكرار

زمن 

 ليالك
 المجموعة تكرار

 

 

 

 الثامن

من خط القاعدة يقوم المدرب بتغذية اللاعب بثلاث 

كرات كرتان على جهة الضربة الامامية وكرة على 

خط القاعدة يقوم اللاعب بضرب الكرة بشكل 

مستقيم ومرة يقوم المدرب بتغذية الكرة بشكل 

م( بين منطقة الارسال وخط 2-1,5ارتفاع عالي)م

ة ليتقدم اللاعب بشكل قطري لاداء الضربة القاعد

بدوران  بشكل مستقيم على جانبي منطقة الارسال 

 علوي للكرة

 د27,45 ثا6 د3 ثا45 5  4

من خط القاعدة يقوم المدرب بتغذية اللاعب بثلاث 

كرات كرتان على جهة الضربة الامامية وكرة على 

خط القاعدة يقوم اللاعب بضرب الكرة بشكل 

ومرة يقوم المدرب بتغذية الكرة بشكل مستقيم 

م( بين منطقة الارسال وخط 2-1,5ارتفاع عالي)م

القاعدة ليتقدم اللاعب بشكل مستقيم لاداء الضربة 

 بشكل مستقيم على جانبي منطقة الارسال  

 بدوران علوي للكرة

 د27,45 ثا6 د3 ثا45 5  4

يقوم المدرب بتغذية اللاعب بثلاث كرات كرتين 

جهة الخلفية كرة على خط القاعدة يقوم على ال

اللاعب بضرب الكرة بشكل مستقيم )ضربة خلفية( 

ويقوم المدرب بتغذية اللاعب بكرة بشكل مرتفع 

بين منطقة الارسال وخط القاعدة هنا يقوم اللاعب 

 inبالدوران وضرب الكرة )بضربة امامية( )

saeid out( بشكل قطري )in saeid in ) 

 لكرةبدوران علوي ل

 د16,24 ثا7 د3 ثا45 4 3

يقوم المدرب بتغذية اللاعب بثلاث كرات 

كرتين على الجهة الخلفية كرة على خط 

القاعدة يقوم اللاعب بضرب الكرة بشكل 

مستقيم )ضربة خلفية( ويقوم المدرب بتغذية 

اللاعب بكرة بشكل مرتفع بين منطقة الارسال 

وخط القاعدة هنا يقوم اللاعب بالدوران 

 in saeidوضرب الكرة )بضربة امامية( )

out( بشكل مستقيم )in saeid in )  بدوران

 علوي للكرة

 د16,24 ثا7 د3 ثا45 4 3

 د88,18 المجموع
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 24يوم الثلاثاء       رقم الوحدة التدريبية :   2022 /3/1  -اليوم والتاريخ :
 ارة الضربة الامامية والخلفية بالدوران العلوي وبعض القدرات الحركيةتطوير مه -الهدف :

 د 10د   التهدئة / 60د   الرئيسي / 20د   الإحماء/  90
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the nature of problem and its solution. The research population was 

defined as Karbala tennis players aged 13 - 15 years,(8) players. They 

were all chosen as a sample for the research using a comprehensive 

inventory method. Appropriate statistical methods were used to find 

differences between the pre- and post-tests. The researcher concluded 

that the corrective exercises achieved a positive and effective effect in 

achieving the purposes for which they were developed. During the 

development of the accuracy of performing the front and back 

groundstrokes with the upper rotation of the ball, the corrective 

exercises also helped the members of the experimental group to 

provide the largest number of motor abilities such as motor 

coordination, agility and balance. 
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Abstract 

 

Effect of corrective exercises on some motor abilities and 

performance accuracy of the front and back groundstrokes with 

upper spin in tennis for players aged 13-15 years 

                Researcher                                                           Supervisors 

 Sahib Abdul Hussein Mohsen   Prof. Dr. Hasem Abdul 

Jabbar Saleh 

                                                             2024 

Research problem was identified through the researcher’s scientific and 

practical experience in the field of tennis training, that there is a decline 

and weakness in some motor variables, including (balance, 

coordination, agility) and the skills (forehand and backhand) with top 

rotation among players, of multiple skill errors as a result of not using 

corrective exercises. If they exist, they are few and not studied, through 

which you can raise the level of technical performance of the game. The 

problem of the study, through which the researcher tried to select 

some corrective exercises that help and support the live model and 

visual observation, through the optimal use of the available capabilities, 

we hope that it will help in shortening the learning time, accelerating it, 

and increasing the process of excitement during the educational units, 

and thus developing the level of motor abilities and accuracy of 

performance. For the two strokes (front and back) with the upper 

rotation of tennis players in order to reach the stage of mastery and 

stabilization in the shortest possible time, which saves time and effort 

expended by the learner and teacher alike. The aim of the research is to 

identify the effect of corrective exercises on some of the motor abilities 

of tennis players aged 13-15, as well as identifying the effect of 

corrective exercises on the accuracy of performing the front and back 

groundstrokes with upper rotation for tennis players aged 13-15 years. 

The researcher used the experimental method in a single group design 

in order to suit 
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