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 والتكرار(  الزمن)الشدة وفق أسلوبي لتقنين  تةالقوة الثاب تمريناتتأثير 

 بالتنس للشباب بعض القدرات البدنية   في تطوير 
 

 الباحثون 
     حيدر عبد الرزاق كاظم  أ.د     احمد شهاب احمد 

 جامعة البصرة/   كلية التربية البدينة وعلوم الرياضة 
 البحث:ملخص 
تتجلى أهمية البحث الارتقاء بالتنس وتحقيق الانجازات الرياضية فيه بصورة عالية المستوى وجعل مستوى  

العضلية   القوة  المختلفة وخاصة  البدنية  بالقدرات  في تطور مستمر من خلال الارتقاء  ثابت وإنما  اللاعب غير 
 المهارى.على الأداء  والتي بالتأكيد سوف تعكس هذا التطور المختلفة، وأنواعها 

 وكانت أهداف البحث:
بالتنس بعض القدرات البدنية    في تطويروالتكرار(    )الزمن وفق أسلوبي لتقنين الشدة    ةالقوة الثابت  تمرينات  إعداد   -1

 للشباب.
بعض القدرات   في تطويروفق أسلوبي لتقنين الشدة )الزمن والتكرار(    ةالقوة الثابت  تمرينات  التعرف على تأثير  -2

 بالتنس للشباب البدنية 

الثاب  تمرينات  :أهم الاستنتاجات   في تطويروفق أسلوبي لتقنين الشدة )الزمن والتكرار( لها تأثير مباشر    تةالقوة 
 بالتنس للشباب.بعض القدرات البدنية 

وفق أسلوبي لتقنين الشدة )الزمن والتكرار( في البرامج التدريبية للمدربين   تةالقوة الثاب  اعتماد تمرينات  التوصيات:  أهم
 بالتنس للشباب. بعض القدرات البدنية  تطوير لغرض

The effect of static strength exercises according to my method of 
regulating intensity (time and repetition  ( In developing some physical 

abilities of tennis for youth 
Researchers 

Ahmed Shehab Ahmed                   Prof. Haier Abdul Razzaq Kazim 
 Prof. Montather Majeed Ali 

Basra University / College of Physical Education and Sports Science 
The importance of research is demonstrated by the improvement of tennis and 
the achievement of sporting achievements in a high level and making the level 
of the player unstable, but in a continuous development through the 
improvement of different physical capabilities, especially muscle strength and 
its different types, which will certainly reflect this development on skillful 
performance . 
The research objectives were : 
1-Preparing constant strength exercises according to my method of codifying 
intensity (time and repetition) in developing some physical abilities of tennis for 
youth . 
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2-  Knowing the effect of fixed strength exercises according to my method of 
codifying intensity (time and repetition) in developing some physical abilities of 
tennis for youth . 
The most important conclusions: Fixed strength exercises according to my 
method of legalizing intensity (time and repetition) have a direct impact on 
developing some physical abilities of tennis for young people . 
The most important recommendations   :-  Adopting consistent strength 
exercises according to my method of codifying intensity (time and repetition) in 
training programs for trainers for the purpose of developing some physical 
capabilities in tennis for young people . 
 

 التعريف بالبحث -1
 وأهميته:مقدمة البحث    1-1

عجلة التقدم إن تتوقف وإنما تبحث في أسباب توقفها لأي مستوى    للا يجع  البحث العملي 
ومن ثم تعمل على بناء فكرة أفضل من السابقة لكي تستمر بالدوران والعمل، وهذا هو سر التقدم  

 الرياضي وتحقيق انجازات رقمية تختلف عن السنوات السابقة. 
ومن هنا    الرياضي،البحث العلمي دورا كبيرا في تقدم التدريب  وفي الجانب الرياضي يلعب   

نجد بين فترة وأخرى إيجاد أسلوب تدريبي جديد أو تمرينات مقترحة أو بناء مكونات حمل تختلف  
كل عام    وفيمستوى اللاعب بين فترة وأخرى  ب  ترتقيعن السابقة وجميع هذه المتغيرات تحدث لكي  

 . والفرقيةلسابقة ولمختلف الألعاب الرياضية الفردية منها يحقق نتائج بصورة أفضل من ا
الفردية    الألعاب  من  التنس  وتعتمد ولعبة  وفنونها  بأدائها  للاعب   الممتعة  القدرات  على 

البدنية التخصصية والمهارية بصورة عالية التي تمكنه من الإبداع الفني والخططي داخل المباراة،  
  ظهر بالمستوى الصحيح داخل الملعب، لكي ي  علمية ودقيقةبصورة  تدريب اللاعب    يوجب عليناوهذا  

مع    متنوعةنا أهمية البحث والتجريب في استحداث أساليب تدريبية تخصصية  ومن هنا يظهر ل
 استمرار تقدم وتطور لاعب التنس. 

  ( أهمية هاديهاشم ومازن    ظافر)  يرى وتعد القوة العضلية العنصر الفعال والمميز للاعب التنس إذ  
القوة في التنس بأنها" تشكل القوة والقدرة على الأداء أهمية كبيرة عند لاعب التنس للتوصل إلى  

بالشكل الذي يمكنها من   الملعب، كماالمستوى الجيد في   ببناء عضلات الجسم  يجب الاهتمام 
حمل الجهد البدني أكثر من غيرها  القيام بواجباتها بكفاءة عالية وخاصة تلك العضلات التي تت

 وإثناء أداء الحركات المختلفة والتي يكون استخدام عنصر القوة فيها ضروريا" 
ونظرا لوجود طرق وأساليب كثيرة لتطوير القوة العضلية إلا إن التحكم بها وفق أسس    ،(69:  5)

نتائج أفضل ، وهذا علمية جديدة من ناحية الشدة في تقنين التمرينات بطرق مختلف ربما تعطي  
منا في   تتطلب  والتي  ما  بشكل عام  العضلية  بالقوة  يهتم  تدريبي  أسلوب  أفضل  بان إيجاد    نرى 

بالقدرات   )الثابت(الايزومتري  تدريبات   يتحكم  والتي من خلاله  المطلوبة  القوة  إنتاج  الأكثر  هو 
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التق إن  المختلفة، غير  وأنواعها  العضلية  القوة  التمرينات  البدنية الأخرى وخصوصا  نين في شدة 
بالزمن أو العدد   بأنواعها المختلفة سواءباستخدام هذا التدريب بأشكال مختلفة تحتاج إلى تجريب  

 وهذا ما أعطى أهمية لهذا البحث باستخدام التدريب الثابت وتقنين وفق شدتي مختلف .
الرياضي  الانجازات  وتحقيق  بالتنس  الارتقاء  البحث  أهمية  تتجلى  هنا  بصورة  ومن  فيه  ة 

عالية المستوى وجعل مستوى اللاعب غير ثابت وإنما في تطور مستمر من خلال الارتقاء بالقدرات  
البدنية المختلفة وخاصة القوة العضلية وأنواعها المختلفة ، والتي بالتأكيد سوف تعكس هذا التطور 

عن   التنس  لمدربي  علمية  معلومة  إيصال  بالإضافة   ، المهاري  الأداء  الثابت) على  التدريب 
الايزومتري( ودوره في تنمية القوة العضلية والقدرات البدنية المختلفة وكذلك كيفية بناء التمرينات  
 بهذا الأسلوب التدريبي باستخدام طريقتي لتقنين الشدة وأيهما أفضل في تحقيق النتائج المطلوبة. 

 مشكلة البحث:   1-2 
يؤدي الضربات المختلف منها الإرسال الأول بالقوة   نلعبة التنس تتطلب من اللاعب إ 

اقل وبدقة    ولكنالأول  عن قوة الإرسال    للا يق العالية وبعدها الإرسال الثاني في حالة فشل الأول 
والانطلاقات   الأساسية الأخرى مع الحركات وكذلك الضربات الأمامية والخلفية وغيرها من المهارات  

كل هذا يدل على حاجة القوة العضلية وبمتخلف أنواعها   المضرب، وباستخدام  أيضا  الثبات  من  و 
إي كلما زادت قوته زاد عطائه داخل الملعب من خلال رفع القدرات البدنية الأخرى    التنس،للاعب  

 والأداء المهاري المطلوب. 
الباحث  خبرة  خلال  و   ون ومن  التنس  مباراة  لبعض  ملاحظة  خلال  ومن    لقائه المتواضعة 
هي العنصر الحازم في الفوز  بالمستوى الطموح رغم    ليسالعضلية  ربين وجد إن القوة  د ببعض الم
وان تدريبها يعتمد على طرق وأساليب مختلف وتم تجريبها غير إن    الأحيان،في بعض  باللعبة  

تقنين  ( قليل الاستخدام وان تم استخدامه فان  )الايزومتري تجريب هذا الأسلوب وهو التدريب الثابت  
 الشدة لم تجرب أيهما أفضل بالزمن أو التكرار. 

 أهداف البحث: 1-3
بعض القدرات   في تطوير والتكرار(    )الزمنوفق أسلوبي لتقنين الشدة    ةالقوة الثابت   تمرينات   إعداد   - 1

 بالتنس للشباب. البدنية  
  في تطوير والتكرار(    وفق أسلوبي لتقنين الشدة )الزمن  ةالقوة الثابت   تمرينات   التعرف على تأثير  -2

 بالتنس للشباب.بعض القدرات البدنية  
  في تطوير التعرف على الفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين    -3

 بالتنس للشباب.بعض القدرات البدنية  
  في تطويريتين  التعرف على الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريب   -4

 بالتنس للشباب.بعض القدرات البدنية  
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 البحث: فروض   1-4
في وفق أسلوبي لتقنين الشدة )الزمن والتكرار(    ةالقوة الثابت  وجود تأثير ايجابي في تمرينات   -1

 بالتنس للشباب. بعض القدرات البدنية  تطوير
دلالة    -2 بينوجود فروقات معنوية وذات  القبلية والبعدية ولصالح    إحصائية  نتائج الاختبارات 

 بالتنس للشباب.بعض القدرات البدنية  في تطويرالاختبارات البعدية وللمجموعتين التجريبيتين 
بين    -3 البعدية  الاختبارات  نتائج  في  الفروقات  إحصائية  دلالة  وذات  معنوية  فروقات  وجود 

 بالتنس للشباب. بعض القدرات البدنية  في تطويرالمجموعتين التجريبيتين 
 مجالات البحث:   1-5
  منتدى كربلاء لاعبي التنس للشباب في المجال البشري:  1-5-1
 .كربلاءمنتدى ملعب التنس في المجال المكاني:   1-5-2
 1/2020/ 7ولغاية    3/11/2019المدة من     المجال الزماني: 1-5-3
 الدراسات النظرية: -2
 (:)الايزومتري مفهوم تدريب القوة العضلية الثبات   2-1

الأخرى    البدنية  الصفات  جميع  في  تؤثر  التي  القاعدية  البدنية  الصفة  هي  القوة  تعتبر 
اللاعب البدني  كالسرعة والتحمل والرشاقة ، لذلك فإن العناية بتدريب القوة يرفع من مستوى أداء  

والمهاري ، فكل مهارة تحتاج لعمل عضلي لتحريك أجزاء الجسم العاملة في المهارة ، وكلما زادت 
قوة العضلات العاملة على هذه الأجزاء كلما استطاعت أن تتغلب على وزن هذه الأجزاء وبذلك  

مهاري ، وكذلك  تزداد قدرة اللاعب على تحريك أجزاء جسمه بسهولة تساعده على دقة الأداء ال
فإن تقوية العضلات تجعل اللاعب يقتصر في المجهود عند أداء المهارات المختلفة ومن ثم تزداد  

 .( 88: 1) قدرته على العمل لفترة زمنية أطول بدون تعب 
ولما كان الانقباض العضلي الثابت أقوى انقباض عضلي حيث تعمل فيه أكبر مجموعة    

باض حيث يسهم في تقوية العضلات الضعيفة لدى اللاعبين في  من الألياف العضلية بأقصى انق
  التدريب( لذلك فإن من واجب المدرب أن يشمل برنامج التدريب اليومي )وحدات    قصير،وقت  

 . (62: 4) الثابت مجموعة تمرينات تؤدى عن طريق الانقباض 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:   -3
انسب المناهج لمعالجة مشكلة البحث وتحقيق   كونهالمنهج التجريبي  استخدم    منهج البحث:  3-1

المجموعتين)التجريبيتين(  أهدافه، التصميم  الشدة الأولى    )المجموعة  وخصوصا ذو  تقنين  طريقة 
طريقة تقنين الشدة باستخدام  الثانية    و)المجموعةلحد القصوى للأداء(  لباستخدام أفضل زمن للتمرين  

 .لحد القصوى للأداء(لرين للتم تكرارأفضل 
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 : وعينته البحث  مجتمع  3-2
منتدى شباب الوحدة في الشباب والذين يمثلون  بلاعبي التنس  مجتمع البحث    تم تحديد  

( عددهم  وبلغ  العمدية  بالطريقة  متكافئتان  ،لاعب(  16كربلاء  عينتان  إلى  البحث  مجتمع  وقسم 
وتم تجانس مجتمع البحث    ( لاعبين شباب 8وبلغ عدد كل عينة )  بالطريقة العشوائية)تجريبيتين (

بمتغيرات البحث داخل كل مجموعة باستخدام معامل الاختلاف والتي تعد العينة متجانسة إذا لم 
(  Tإما التكافؤ بين المجموعتين بمتغيرات البحث فقد تم استخدام اختبار ) ، ( 30تتجاوز قيمته )

ي تشترط إن تكون قيمته المحتسبة اقل من الجدولية  وكما موضح في  للعينات الغير مترابطة والت
 (. 1جدول )

 ( 1جدول )
( لتجانس العينة Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلاف وقيم )

 داخل المجوعتين وتكافؤ المجموعتين في متغيرات البحث

وحدة   القياسات والاختبارات 
 القياس 

 المجموعة التجريبية الأولى
 تقنين أفضل زمن 

 الثانية المجموعة التجريبية
 Tقيمة  تقنين أفضل تكرار  

 المحتسبة 
مستوى 
 الدلالة 

معامل  ع س 
معامل  ع س  الاختلاف 

 الاختلاف 
 غير معنوي  0.249 1.473 1.242 16.423 6.886 1.142 16.582 سنة  التدريب العمر 

 غير معنوي  0.116 2.087 3.516 168.451 2.117 3.562 168.23 سم الطول 
 غير معنوي  0.145 5.867 3.564 60.741 7.5 4.532 60.423 كغم الوزن 
 غير معنوي  0.378 14.926 0.632 4.234 10.962 0.452 4.123 متر للذراعين القوة الانفجارية

 القوة المميزة بالسرعة 
 غير معنوي  0.632 4.596 0.856 18.623 6.767 1.236 18.264 عدد للذراعين
 غير معنوي  0.129 7.394 1.514 20.475 8.161 1.662 20.365 متر للرجلين

 تحمل القوة
 غير معنوي  0.469 3.275 0.841 25.674 2.924 0.745 25.475 عدد للذراعين
 غير معنوي  0.069 8.389 3.412 40.669 6.356 2.578 40.556 عدد للرجلين

 غير معنوي  1.722 2.851 0.062 2.174 3.503 0.074 2.112 ثانية  سرعة الاستجابة 

 السرعة الحركية 
 غير معنوي  0.022 6.737 2.741 40.685 6.528 2.654 40.652 عدد للذراعين
 غير معنوي  0.346 5.455 1.678 30.756 5.128 1.562 30.456 عدد للرجلين

 1.761( =0.05( واحتمال خطا )14حرية )( الجدولية عند درجة Tقيمة )
 المعلومات والأدوات والأجهزة المستخدمة: وسائل جمع   3-3
 وسائل جمع البيانات    3-3-1
 المصادر العربية والأجنبية. -
 الاختبارات المستخدمة. -
 : الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-2
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 .(2) عدد   ساعة إيقاف يدوية-
 الخصر(  )حد بارتفاع مناسب   أفقية منضدة-
 حبال مطاطية  -
 (2)عدد سم( 15مصطبة بارتفاع )-
 (2كغم( عدد )3كرات طبية ) -

 البحث الميدانية   إجراءات 3-4
 تحديد متغيرات البحث   3-4-1

 العلمية.لأهميتها لاعبي التنس وحسب المصادر  الباحثون    رأيحسب    الآتيةتم تحديد المتغيرات  
تحمل القوة للذراعين  -3.للذراعين والرجلين  بالسرعة القوة المميزة  -2.القوة الانفجارية للذراعين   - 1

 للرجلين. سرعة الاستجابة -5. السرعة الحركية للذراعين -4.والرجلين
 :الاختبارات البدنية  3-4-2

 ( 110:  10) للذراعينالانفجارية القوة اختبار  3-4-2-1

كغم باليدين من فوق الرأس من وضع الجلوس    (3) زنه  اختبار رمي الكرة الطبية    :الاختباراسم  
 على كرسي 

 لمنطقتي الذراعين والكتفين. ةالانفجاري القوةقياس  الهدف من الاختبار: -
 تثبيت الجذع ومحكم.وشريط قياس وكرسي مع حزام  م( كغ3)زنه  طبيةكره  :الأدوات -
باليدين فوق الرأس  محمولةيجلس المختبر على الكرسييييييييييييي والكرة الطبية  مواصفففففففففات الأداء:   -

يوضع الحزام حول جذع المختبر ويمسك من الخلف عن طريق  والجذع ملاصق لحافه الكرسي،
للأميام في أثنياء رمي الكره بيالييدين لتتم عملييه رمي   الحركيةمحكم وذليك لغرض منع المختبر من 
 لكل مختبر ثلاث محاولات يسجل له أفضلها. الكرة باليدين فقط دون اٌستخدام الجذع.

الأمامية للكرسيي وأقرب نقطة تضيعها الكرة على  المسيافة بين الحافة   تحسيب  التسفجيل:طريقه   -
 الأرض.

 . (149: 9) للذراعينالقوة المميزة بالسرعة  اختبار 3-4-2-2
 ثا(10) الأماميختبار ثني ومد الذراعين )شناو( من وضع الاستناد ا الاختبار:اسم 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين.  الاختبار:الهدف من 
 عدد المرات القياس:وحدة 

ثني    الصحيح،مع ملاحظة اخذ وضع الجسم الوضع    الأماميمن وضع الاستناد    الأداء:وصف  
 الذراعين ثم مدهما كاملا. 

 ساعة توقيت.المستخدمة:  الأدوات
 ( ثوان.10يتم التسجيل لعدد مرات ثني ومد الذراعين بشكل صحيح خلال )التسجيل: 
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 : (150: 9) للرجلينالقوة المميزة بالسرعة اختبار  3-4-2-3
 ة ( ثاني(10لمدة   الأمام إلىاختبار الوثب الطويل  -الاختبار: اسم 

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين   قياس صفة -: الاختبارالغرض من 
 صافرة   –ارض ملعب  –ساعة إيقاف   -قياس   شريط - الأدوات:
  للأمام يقوم بعمل وثبات    الصافرةالمختبر خلف خط البداية وعند سماع    يقف  -الأداء:  طريقة  

 ثواني. ( 10)خلال ثم تقاس المسافة التي قطعها 
 القدمين   ماعداعدم ملامسة أي جزء من الجسم للأرض  - الشروط:

 مسافة ممكنة  أكبرجهد من قبل المختبر لتسجيل  أقصىبذل  -
 مؤقت يقوم بإعطاء إشارة البدء وحساب الزمن المستغرق لأداء الاختبار  :الاختبار إدارة

( ثواني وتعطي له 10مسافة قطعها من خلال وفت الاختبار )  أكبريسجل للمختبر    التسجيل:
ق لاستعادة الشفاء وتسجيل له ئدقا 5-7)من ) ولأخرى  المحاولةالراحة بين  محاولات ومدة ثلاث 
            محاولة.أفضل 

 :(71: 6) للذراعينتحمل القوة  اختبار 3-4-2-4
 الجهد  استنفاذ ( حتى الأمامياختبار تحمل القوة للذراعين )الاستناد  الاختبار:اسم 

 قياس تحمل القوة لعضلات الذراعين   -: الاختبارالغرض من 
  وأصابع يجب ان تكون اليدين بجانب الصدر    الأماميمن وضع الاستناد    - :  الأداءمواصفات  
يقوم المختبر   ،ممتد في استقامة دون تقوس  متلاصقتين والجسموالرجلين    الأمام  إلىالكف تشير  
 الوضع الأصلي   إلىيمس الصدر الأرض ثم الرجوع  إن إلىبثني الذراعين 

 مسجل توقيت،ساعة   -: المستخدمةالأدوات والأجهزة 
 الصحيحة التي يؤديها المختبر حتى استنفاذ الجهد   التكرارات يتم حساب عدد    -:  التسجيلطريقة  

  الوقوف( خلال من وضع  )دبني(  اختبار مطاولة القوة لعضلات الرجلين )نصف    3-4-2-5
 . (115: 3) ثانية( 60)

 يهدف هذا الاختبار إلى قياس المطاولة لعضلات الرجلين.  الغرض من الاختبار:
 ملعب صغير، ساعة توقيت الكتروني، بساط. الأدوات المستخدمة:

 ثانية   60دبني( وحساب العدد في نصف من وضع الوقوف ثني ومد الرجلين ) طريقة الأداء:

   :(254: 10) الانتقاليةالحركية  للاستجابةنيلسون  اختبار 3-4-2-6
 المثير. لاختيارقياس القدرة على الاستجابة والتحرك بسرعة ودقة وفقاً   :الاختبارالغرض من 

بطول)  الأدوات: العوائق  من  خالية  مستوية  فضاء  وبعرض)20منطقة  توقيت   (،م2م(  ساعة 
 لاصق. شريط  قياس،شريط  الكترونية،
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م( وطول   6.40)هي    وأخرتخطيط منطقة الاختبار بثلاثة خطوط المسافة بين خط    الإجراءات:
 م(. 1الخط )

 : وصف الاختبار
يقف المختبر عند إحدى نهايتي خط المنتصف في مواجهة الحكم الذي يقف عند نهاية الطرف    -

 للخط.الآخر 
  للأمام بجسمهف بين القدمين وينحني يتخذ المختبر وضع الاستعداد بحيث يكون خط المنتص -

 .قليلا ً 
يديه ويرفعها إلى الأعلى ثم يقوم بتحريك ذراعه بسرعة أما    بإحدى يمسك الحكم بساعة التوقيت    -

 الساعة.ناحية اليسار أو اليمين وفي الوقت نفسه يشغل 
محدد للوصول  ال  الاتجاهلإشارة اليد ويحاول الجري بأقصى سرعة ممكنه في    يستجيب المختبر  -

 الجانبي. إلى الخط 
 الساعة.  بإيقافوعندما يقطع المختبر خط الجانب الصحيح يقوم الحكم  -
بدأ المختبر الجري بالاتجاه الخطأ فأن الحكم يستمر في تشغيل الساعة حتى يغير المختبر    وإذا  -

 الصحيح.من اتجاهه ويصل إلى الخط الجانب 
ثا( ويوضع ثلاث محاولات 20( محاولات متتالية بين كل محولة وأخرى )6يعطى المختبر )  -

  جانب.في كل 
( قطع من الورق المقوى  6تختار المحاولات في كل جانب بطريقة عشوائية ولتحقيق ذلك بعد )  -

ين ثم  ( منها كلمة يم3وعلى )   ( منها كلمة يسار3)الكرتون( موحدة الحجم واللون يكتب على )
 .إليهاتقلب جيدا وتوضع في كيس ثم تسحب من دون النظر 

 الاختبار:تعليمات 
وذلك لغرض    الأساسيةعدد من المحاولات خارج القياس للشروط نفسها  يعطى لكل مختبر    -

 الاختبار. إجراءات تعرف 
ذراع  لبا  الإشارةهذه   إعطاءالبدء وذلك حتى يتمكن من  إشارةيتدرب على  إنيجب على الحكم  -

 .هوتشغيل الساعة في الوقت نفس
قبل    - الحكم  وفقا    إنيقوم  وتسجيلها  بطريقة عشوائية  الستة  الكارتات  بسحب  الاختبار  يجري 

  الإشارات   اتجاهفي تسلسل    لترشده  يديه  إحدىلترتيب سحبها في بطاقة خاصة ويقوم بوضعها في  
ع المختبر من توقع الاتجاه من  يستخدم لمن   الإجراء وتسجيل الزمن لكل مختبر على حدة وهذا  

 أخرى.  إلىمحاولة 
( محاولات في  3( محاولات موزعة على )6بأن المطلوب منه أداء )  يجب عدم معرفة المختبر   -
   اتجاه.كل 
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ولجميع المحاولات   أبدأ()استعد....  التالية    الإشارةيجب أن يبدأ الاختبار بأن يعطي الحكم    -
 ثا. 2  -  1,5والفترة الزمنية بين الكلمتين من 

 الدرجات: حساب 
 ث. 1/ 10يحتسب الزمن الخاص بكل محاولة لأقرب  -
 الستة. درجة المختبر هي متوسط المحاولات  -
 
   
 
 
 

 (2شكل )
 يوضح اختبار سرعة الاستجابة للرجلين 

 :(105: 6)ن للذراعيالسرعة الحركية  اختبار 3-4-2-7

   الأفقيسرعة حركة الذراع في الاتجاه  -: الاختباراسم 
  قياس السرعة الحركية للذراعين  -الاختبار:  الهدف من 

عبارة عن دائرتين خشبية مبطنة بالجلد وموضوعتين افقيا بحيث تكون    جهاز  - :  الاختباروصف  
بينهما ) الجهاز على  24المسافة  يوضع  بوصة  المختبر    منضدة(  يجلس  مناسب    إمام بارتفاع 
( بوصه وعند سماع إشارة البدء يقوم بلمس المسطح أي الدائرة اليمنى بأطراف 8الجهاز على بعد )
عدد ممكن من   أكبربنفس اليد )الدورة( يكرر هذا العمل    المسطح الأيسرس  أصابعه ثم يقوم بلم

 ثانية( مع ساعة إيقاف  20المرات في )
 ثا 20يحسب عدد الدورات التي يقوم بها المختبر من خلال  -: التسجيل

 :(106: 6) للرجلينالسرعة الحركية  3-4-2-8
 :الأفقي الاتجاهاختبار سرعة حركة الرجل في  الاختبار:اسم 

 قياس السرعة الحركية للرجلين  الهدف من الاختبار:
  سم،  (46,08)طولها  عبارة عن لوحة مثبت عليها في المنتصف عارضة    جهاز  الأداء:وصف  

توضع عمودية على اللوحة، بحيث يجعل المختبر على كرسي    بحيث   سم،  (15,36)واٌرتفاعها  
 إلىالجهاز وتكون القدم على الجانب الأيمن عند سماع الإشارة يقوم المختبر بنقل القدم    إمام

ويكون  )الأيمن الجانب  إلىثم يعود بها بعد ذلك  من الجهاز من فوق العارضة، الأيسرالجانبين 
 . ة( ثاني20)عشرين هذا العمل أكبر عدد ممكن من المرات في   ر(، يكر بذلك قد قام بدورة كاملة

 يحسب للمختبر عدد الدورات التي قام بها في عشرين ثانية.  التسجيل:
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 التجربة الاستطلاعية  3-4-3
إي (  ينلاعب   8والبالغ عددهم )  التجريبية أجريت التجربة الاستطلاعية على عينة البحث   

ضمن  وطبقت فيها التمرينات المستخدمة    2019  /3/11  وذلك بتاريخ( لاعبين  4كل مجموعة ) 
البرنامج النهائي والخاصة بالقسم الرئيس لغرض تقنينها بالشكل النهائي ومعرفة مكونات الحمل 

 ومدتها.ناحية الشدة المناسبة والحجم المطلوب وكذلك الراحة   التدريبي من
 التجربة الميدانية:  3-5
 . 2019/ 11/ 5أجريت الاختبارات القبلية بتاريخ    الاختبارات القبلية:  3-5-1
 التدريب المستخدم: 3-5-2

  ( •)()الايزومتري تم وضع مجموعة من التمرينات المطلوبة والخاصة بالقوة العضلية الثابتة  
طريقة تقنين الشدة باستخدام  الأولى    )المجموعةوتقنينها وفق حمل بدني بأسلوبين لتقنين الشدة هما  

طريقة تقنين الشدة باستخدام أفضل  الثانية    و)المجموعةلحد القصوى للأداء(  لأفضل زمن للتمرين  
 . لحد القصوى للأداء(لللتمرين  تكرار

 التمرينات وفق التفصيل التالي: وتم تطبيق هذه  
   الأشهر: شهرينعدد  -
 ( أسابيع.8) الأسابيع:عدد  -
 ( وحدة تدريبية. 24) الوحدات:عدد  -
 الخميس.  الثلاثاء، الأحد، الوحدات:أيام  -
القوة الانفجارية    الثلاثاء:)(  والسرعة الحركية  سرعة الاستجابة:  )الأحد تطوير    الوحدات:أهداف    -
 (.تحمل القوة الخميس:)القوة المميزة بالسرعة(. و 
  - 95الانفجارية )وللقوة    (%100- 90)  الحركية وسرعة الاستجابة  الشدة للسرعةتراوحت    الشدة:  -

 %(  85–70)( وتحمل القوة %100-80)بالسرعة لقوة المميزة لو ( 100%
تحديد الحجم وفق الشدة القصوي وحساب الزمن والتكرار للأداء وفق أسلوبين لتقنين    تم  الحجم:  -

   الشدة.
)بين المجاميع    ض/د(  130-120التكرارات  اعتماد النبض كمؤشر للراحة )بين  تم    الراحة:  -

 . 1/2020/ 6بتاريخ  وانتهى  6/11/2020وبداء تطبيق التدريب بتاريخ  ض/د(. 110-120
   2020/ 7/1بتاريخ   البعديأجريت الاختبارات  الاختبارات البعدية: 3-5-3
 الوسائل الإحصائية:  3-6

 
   (1) ملحق  انظر  (•)
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المعادلات   والمراجع باستخدام الوسائل الإحصائية وحسابها حسب   تم الاستعانة بالمصادر 
 الموضوعة وتم إيجاد.

اختبار )ت( -  المئوية. النسبة  -الاختلاف.  معامل  -المعياري.  الانحراف  -الحسابي.  الوسط  -
 اختبار )ت( للعينات الغير مترابطة. -المترابطة.  للعينات 

 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
نتائج    4-1 البدنية للمجموعةالعرض  القبلية    التجريبية الأولى )تقنين أفضل زمن(  متغيرات 

 : وتحليلها ومناقشتها  والبعدية
 ( 7جدول )

( المحتسبة والجدولية Tالحسابية والانحرافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم ) الأوساطيبين 
 في الاختبارات البدنية  التجريبية الأولى )تقنين أفضل زمن( للمجموعة

وحدة   البدنيةالاختبارات 
 القياس 

الخطأ   القياس البعدي القياس القبلي
 القياسي 

 Tقيمة 
 المحتسبة 

مستوى 
 ع س  ع س  الدلالة 

 معنوي  3.293 0.334 0.234 5.223 0.452 4.123 متر للذراعين القوة الانفجارية
القوة المميزة 
 بالسرعة 

 معنوي  3.905 0.475 0.756 20.119 1.236 18.264 عدد للذراعين
 معنوي  4.679 0.776 0.936 23.996 1.662 20.365 متر للرجلين

 تحمل القوة
 معنوي  3.772 0.911 1.223 28.912 0.745 25.475 عدد للذراعين
 معنوي  2.988 0.881 1.245 43.189 2.578 40.556 عدد للرجلين

 معنوي  3.067 0.074 0.362 1.885 0.074 2.112 ثانية  سرعة الاستجابة 

 السرعة الحركية 
 معنوي  3.303 1.224 1.324 44.695 2.654 40.652 عدد للذراعين
 معنوي  2.604 0.889 0.685 32.771 1.562 30.456 عدد للرجلين

 1.895( = 0.05( واحتمال خطا )7( الجدولية عند درجة حرية )Tقيمة )
أفضل   )تقنين التجريبية الأولى    للمجموعةالبدنية  للقدرات  (  7من خلال ملاحظة جدول )  
الحسابية للاختبارات   الأوساطفروقات معنوية بين  ظهرت  بين الاختبارات القبلية والبعدية    زمن(

)القوة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين    القدرات البدنيةالقبلية والبعدية في  
والر  للذراعين  القوة  والسرعةوتحمل  الاستجابة  ولصالح    جلين وسرعة  والرجلين(  للذراعين  الحركية 

(  7من قيم )ت( الجدولية عنده درجة حرية )  أكبركانت قيم )ت( المحتسبة    إذ الاختبارات البعدية  
 (.  1.895( والبالغة )0.05وتحت احتمال خطا )

والمطبقية وفق تقنين الحميل ( المقترحية )الايزومتري مميا ييدل لنيا إن التمرينيات القوة الثيابتية   
قد أحدثت تطور ملحوظ في القدرات البدنية قيد الدراسييييية للاعبي التنس   باسيييييتخدام )أفضيييييل زمن(

وهذا هو هدف البحث والتدريب المسييييييييتخدم في رفع المسييييييييتوى البدني الضييييييييروري للاعبي التنس،  
ة التيدرييب ( " إن هيدف عمليي2010وكميا ييذكره مروان عبيد المجييد دمحميد جياسييييييييييييييم اليياسييييييييييييييري )
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الرياضييييي هو الوصييييول بالفرد الرياضييييي إلى أعلى مسييييتوى من الانجاز الرياضييييي في الفعالية أو 
 .(22: 13")النشاط الذي تخصص فيه اللاعب 

 القبلية  تكرار(التجريبية الثانية )تقنين أفضل    للمجموعةلمتغيرات البدنية  انتائج    عرض  4-2
 وتحليليها ومناقشتها:  والبعدية

 ( 3جدول )
( المحتسبة والجدولية Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم ) 

    التجريبية الثانية )تقنين أفضل تكرار( للمجموعة

وحدة   الاختبارات البدنية
 القياس 

الخطأ   القياس البعدي القياس القبلي
 القياسي 

 Tقيمة 
 المحتسبة 

مستوى 
 ع س  ع س  الدلالة 

 معنوي  3.268 0.276 0.336 5.136 0.632 4.234 متر للذراعين القوة الانفجارية
القوة المميزة 
 بالسرعة 

 معنوي  2.315 0.633 0.674 20.089 0.856 18.623 عدد للذراعين
 معنوي  3.835 0.889 0.886 23.885 1.514 20.475 متر للرجلين

 تحمل القوة
 معنوي  2.972 1.227 0.886 29.321 0.841 25.674 عدد للذراعين
 معنوي  2.91 0.996 1.336 43.568 3.412 40.669 عدد للرجلين

 معنوي  3.089 0.078 0.452 1.933 0.062 2.174 ثانية  سرعة الاستجابة 

 السرعة الحركية 
 معنوي  3.29 1.119 1.112 44.367 2.741 40.685 عدد للذراعين
 معنوي  2.303 0.639 0.765 32.228 1.678 30.756 عدد للرجلين

 1.895( = 0.05( واحتمال خطا )7( الجدولية عند درجة حرية )Tقيمة )
الثاني في للمجموعة التجريبية    القدرات البدنية( والخاص  3من خلال ملاحظة جدول ) 

الحسابية    الأوساط  بين  معنوية  بين الاختبارات القبلية والبعدية ظهرت فروقا)تقنين أفضل تكرار(  
)القوة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة    القدرات البدنية  للاختبارات القبلية والبعدية في  

والرجلي  للذراعين  القوة  وتحمل  والرجلين  الاس  نللذراعين  للذراعين  وسرعة  الحركية  والسرعة  تجابة 
كانت قيم )ت( المحتسبة اكبر من قيم )ت( الجدولية عنده   إذ ( ولصالح الاختبارات البعدية  والرجلين

 (.  1.895( والبالغة ) 0.05( وتحت احتمال خطا )7درجة حرية )
المسيييييييييتخدمة في إلى التمرينات  الثانية    يعزو الباحث سيييييييييبب التطور للمجموعة التجريبيةو  

( والى تقنين الحميل  )الايزومتري والخياصيييييييييييييية بتمرينيات القوة العضييييييييييييييليية الثيابتية   البرنيامج التيدريبي
( " إن إعطيياء تمييارين منتظميية تتفق  1997بياسييييييييييييييتخييدام أفضيييييييييييييييل تكرار إذ يرى محمييد عبييد   )

هارات والأسيييييييلوب العلمي الصيييييييحيح يعزز زيادة كفاءة المجاميع العضيييييييلية المشيييييييتركة في أداء الم
 (.42: 11")الحركية والصفات البدنية التي يكتسبها اللاعب إثناء التدريب 

وبخصيوص اسيتخدام التمرينات المؤثر في الجانب العضيلي وخصيوصيا إذا كانت تمرينات   
(  1986القوة أكيد سييوف تسيياعد على نجاح الجانب البدني وهذا ما يراه صييريح عبد الكريم يذكر )
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ريبات التي يتم فيها اسييييييييييتخدام نفس المجموعات العضييييييييييلية المشييييييييييتركة في " إن التركيز على التد 
 .(44: 7")النشاط الرياضي يعتبر أكثر فاعلية وفائدة

  ةكما احتوى التدريب على التمرينات القوة العضييييييييلية الثابتة على الإثقال والأدوات التدريبي  
في رفع مسيييييييييتوى القوة وبقية   الأخرى التي تؤدي من الثبات ولفترة محددة من التكرارات سييييييييياعدت 

"إن التدريب   (1995) احمد(حسييييين وبسييييطويسييييي   حسيييين  قاسييييم)المتطلبات البدنية الأخرى ويرى  
بالأثقال والأدوات المختلفة لها تأثير كبير في تطور صييييفة القوة المميزة بالسييييرعة حيث تعتمد هذه 

القوة العضييييلية هو الحصييييول التمرينات على زيادة سييييرعة التقلص العضييييلي لان الهدف من تهيئة  
 .(224: 8) على القوة السريعة"

( و التجريبيتين )تقنين أفضل زمنللمتغيرات البدنية بين المجموعتين  البعدية    عرض النتائج  3- 4
 ومناقشتها:  تكرار( وتحليلهاأفضل  )وتقنين

 ( 4جدول )
( المحتسبة والجدولية بين  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية البعدية وقيم ) 

 البعدية  في الاختبارات البدنية التجريبيتينالمجموعتين 

وحدة   الاختبارات البدنية
 القياس 

 المجموعة التجريبية الأولى
 تقنين أفضل زمن 

 الثانية المجموعة التجريبية
 Tقيمة  تقنين أفضل تكرار  

 المحتسبة 
مستوى 
 الدلالة 

 ع س البعدي ع س البعدي
 معنوي غير  0.564 0.336 5.136 0.234 5.223 متر للذراعين القوة الانفجارية
القوة المميزة 
 بالسرعة 

 معنوي غير  0.078 0.674 20.089 0.756 20.119 عدد للذراعين
 معنوي غير  0.227 0.886 23.885 0.936 23.996 متر للرجلين

 تحمل القوة
 معنوي غير  0.717 0.886 29.321 1.223 28.912 عدد للذراعين
 معنوي غير  0.549 1.336 43.568 1.245 43.189 عدد للرجلين

 معنوي غير  0.22 0.452 1.933 0.362 1.885 ثانية  سرعة الاستجابة 

 السرعة الحركية 
 معنوي غير  0.653 1.112 44.367 1.324 44.695 عدد للذراعين
 معنوي غير  1.399 0.765 32.228 0.685 32.771 عدد للرجلين

 1.761( =0.05( واحتمال خطا )14( الجدولية عند درجة حرية )Tقيمة )
الحسابية   الأوساط فيفروقا معنوية تبين عدم ظهور ( 4من خلال ملاحظة الجدول رقم )

أفضل    )وتقنين  والثانية  زمن(أفضل    تقنين) الأولى  تين التجريبيتين  مجموعبين الللاختبارات البعدية  
)القوة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وتحمل    القدرات البدنيةفي    تكرار(

كانت قيم )ت(    إذ (  والرجلين  كية للذراعينوالسرعة الحر   القوة للذراعين والرجلين وسرعة الاستجابة
)  أصغرالمحتسبة   الجدولية عنده درجة حرية  قيم )ت(  احتمال خطا )14من  (  0.05( وتحت 
 (.  1.761والبالغة )
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( هي المؤثر الأساسي في  )الايزومتري إي بمعنى أخر إن تمرينات القوة العضلية الثابتة  
ر عن أسلوب التقنين للحمل البدني سواء بأفضل زمن رفع القدرات البدنية قيد الدراسة بغض النظ

 البدني.أو أفضل تكرار إي إن الأسلوبين كان لهما الدور الفاعل في رفع المستوى 
النتائج   ووفق  المتوفرة  المعلومات  أدق  عن  البحث  منا  يتطلب  العلمي  البحث  إن  غير 

والفرض الأول يبحث عن  المستحصلة ورغم عدم وجود فروق معنوية إحصائيا لكن نجد الهدف  
التأثير الايجابي والسلبي ، وهنا نجد إن القدرات البدنية في استخدام تقنين الحمل وفق أفضل الزمن 

القوة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وسرعة تكون ايجابية في القدرات )
بينما نجد الجانب الايجابي في استخدام تقنين الحمل   والرجلين(  والسرعة الحركية للذراعين  الاستجابة

 (. وتحمل القوة للذراعين والرجلينوفق أفضل تكرار للقدرة البدني )
القوة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين  ويرجع سبب تطور القدرات البدنية )

جلين( باستخدام تقنين حمل وفق الزمن والر   والسرعة الحركية للذراعين  والرجلين وسرعة الاستجابة
نجدها جميعا تتعامل بالزمن والسرعة إي تقنين هذه القدرات لابد إن تودي بقوة وسرعة عالية مع  

 تقليل الزمن في تقنين الحمل خلال الوحدات التدريبية المتتالية. 
كبيرة   مكمل للأخر ويحتاجها لاعب التنس بصورة أحدهماففي الجانب القوة والسرعة هما 

)محمد  هذا مع رأي  وهذا يتفق  إذ إنتاج القوة المطلوبة سوف يساعد على إعطاء السرعة الكافية  
يمكن للعضلة    ( "بأن هناك علاقة ارتباط كبير بين عنصري القوة والسرعة حيث لا 1990عثمان  

 . (120: 12")أو المجموعة العضلية من الانقباض بسرعة مالم تكن تتمتع بقوة كافية في الأداء
وفي جانب السيرعة الحركية وسيرعة الاسيتجابة نجد ان الجهد القصيوي المسيتخدم في تمرينات القوة 

وهذا ما يؤكده الثابت حقق الهدف المطلوب لتطوير هذه القدرات البدنية الضييرورية للاعبي التنس  
على   انه إثناء تدريب السرعة يجب " (  2003)احمد عبد الفتاح ، واحمد نصر الدين( أبو العلا ) 

اللاعب أن يؤدي التمارين بجهد قصيوى كما يجب تنمية السيرعة في اتخاذ القرار الذي يتحول إلى 
اسييييييتجابة حركية ،لذلك لابد من أن تؤدي تمارين السييييييرعة وتدريباتها باسييييييتخدام الكرات كما يجب 
س  إتباع منهجية علمية صحيحة في تدريبات السرعة تعمل على تطوير قدرة اللاعب على الإحسا 

على حركة الخصيم     بناءاً   والانتباه والتوقع لمثيرات اللعب المختلفة ومواقفه أو سييرعة اتخاذ القرار
 .(330: 1) ه "وردود أفعاله واستجابات

  لأفضييييييلوفي الجانب الايجابي في تطوير تحمل القوة العضيييييييلية باسيييييييتخدام تقنين الحمل  
اللعب في سييييييييييتمرار لاعبي التنس في الأداء والاتكرار يرجع إلى طبيعة هذه القدرة البدنية المهمة ل

طول فترة المباراة وعلى مسيييييتوى ثابت تقريبا من تحمل التعب نتيجة الحركات ومهارات ومتطلبات  
لعبية التنس التي تفرض على اللاعيب بيذل المزييد من القوة والمقياومية كميا في حميل المضييييييييييييييرب 

تكون تمرينييات القوة مقننيية وموزعيية    نإهييذا يجييب  لوضييييييييييييييرب الكرات القوييية المرتييدة من المنييافس  
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وبتكرار في الأداء التدريبي المطابق لأداء المنافسييية وهذا ما يراه كل من ) أثير  بالشيييكل الصيييحيح  
"إنها القابلية على اسيتمرار العمل العضيلي الشيديد نسيبياً لفترة  (  1980صيبري ، وعقيل الكاتب ()  

لة واحدة أو لمجموعة من العضييلات ضييد عامل  طويلة، أي بمعنى قابلية المقاومة العضييلية لعضيي
 .(20: 2)"التعب عن طريق الانقباضات العديدة المستمرة للعضلة

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 : الاستنتاجات 5-1
  تطويرفي  لها تأثير مباشر  الزمن والتكرار(  وفق أسلوبي لتقنين الشدة )  تةالقوة الثاب   تمرينات   -1

 .بالتنس للشباب بعض القدرات البدنية  
القوة العضلية في حالة تطويرها يكون لها تأثير كبير على القدرات البدنية الأخرى وكما المتغيرات  -2

 التي تم تطويرها في هذا البحث بالاعتماد على تمرينات تعمل على تحسين القوة العضلية. 
بعض القدرات البدنية    تطوير الأسلوبين في تقنين الشدة للعدم وجود فروقات معنوية بين  نظرا   -3

إلا إن تقنين الشدة وفق أفضل زمن كان أسلوب أكثر تأثيرا"    والمهارات الأساسية بالتنس للشباب 
وفق الأوساط الحسابية في تطوير )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وسرعة الاستجابة والسرعة  

 الحركية(.
 : تالتوصيا 5-2
في البرامج التدريبية  الزمن والتكرار(  وفق أسلوبي لتقنين الشدة )  تة القوة الثاب  تمرينات اعتماد    - 1

 .بالتنس للشباب بعض القدرات البدنية  تطوير للمدربين لغرض 
التأكيد في بناء وحدات تدريبية خاصة تحتوي على القوة العضلية لأنها تؤثر بشكل كبير على  -2

 البدنية الأخرى. القدرات 
اعتماد أسلوب تقنين الشدة وفق أفضل زمن لأنه أسلوب أكثر تأثيرا" ايجابيا" في تطوير )القوة   -3

 الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وسرعة الاستجابة والسرعة الحركية(. 
)تحمل  ضرورة اعتماد أسلوب تقنين الشدة وفق أفضل تكرار لأنه أسلوب أكثر تأثيرا" في تطوير    -4

 .العضلية(القوة 
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 ( 1ملحق )
 الوحداتالتمرينات المقترحة برمجة التمرينات داخل 

 التمرينات  ت 
 تقنين الشدة القصوى 

 الزمن التكرار 
 ثا  7 5 دفع جدار ثابت  1
 ثا  9 7 رفع ثقل وقوفا والثبات بالحمل 2
 ثا  8 6 سحب حبال مطاطية والثبات  3
 ثا   10 8 رفع ثقل من الاستلقاء والثبات  4

 %  95 الشدة:                       الأول                        الأسبوع:
 دقيقة  36- 35:الزمن الكلي للمجموعة التجريبية الأولى                    1 التدريبية:الوحدة 
 دقيقة    33- 32الزمن الكلي للمجموعة التجريبية الثانية:                           الأحد  اليوم:

 السرعة الحركية وسرعة الاستجابة التدريبية:هدف الوحدة 

 القسم 

 )ثانية(  الأداء زمن
رقم 
 التمرين 

 الراحة الحجم 
المجموعة 
التجريبية  
 الأولى/تكرار 

المجموعة 
التجريبية  
 الثانية/زمن 

المجموعة 
التجريبية  
 الأولى/تكرار 

المجموعة 
التجريبية  
 الثانية/زمن 

بين  
 التكرارات 

 بين المجاميع 

 الرئيس 
 البدني 

 رجوع النبض  2ثا× 7 2× 5 1 ثا 14 ثا 35
120-130 

 ض/د
(3 -4 )

 ة دقيق

 رجوع النبض 
110-120 

 ض/د
 ( دقيقة 5- 4)

 2ثا× 9 2× 7 2 ثا 18 ثا 63
 2ثا× 8 2× 6 3 ثا 16 ثا 48

 2ثا×11 2× 8 4 ثا 22 ثا 88

 
 
 
 
 
 
 
 


