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َقَدْ  مْنَ  وَل نَاھُمْ فِي آدَمَ  يبَنِ  اكَرَّ بَرِّ  وَحَمَلْ بَحْرِ  الْ بَاتِ  مِنَ  وَرَزَقْنَاھُمْ  وَالْ یِّ َىٰ  الطَّ نَاھُمْ عَل لْ قْنَ  مِمَّنْ  كَثِیرٍ  وَفَضَّ َ   ﴾٧٠﴿ تَفْضِیلاً  اخَل
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 الإھـــــــداء

  إلي من أمرني ربي أن اخفض لھما جناح  الذل من الرحمة
  يـــــــــــــــــــــــوأبيـــــــــأم 

  الحبیبة والي أبي العزیزإلي أمي 
جمع من الرائعین ألفونا وألفناھم وعرفونا وعرفناھم فتعلمنا منھم إلي 

اضر ھو إثبات لذاتنا والمستقبل ھو ثمرة أمنیاتنا ساروا معنا ــأن الح
ً لا یعرف الضیق والیأس  خطوة بخطوة دون كلل أو ملل منحونا صبرا

 ً   ناـــانوا وكــلا  یعرف الضعف والمستحیل ك   وعزما
  إلي أخواتي كما اھدي ھذا الجھد

والي الأساتذة الذین ساعدوني وكل من ساھم معي لیري ھذا البحث 
  النور
  
  

 الدارس
  



 د 
 

 الشــكر والعــرفان
 

ً Ϳ الذي انعم علینا بنعمة الإیمان وجعل العلم  ً وأخیرا الشكر أولا
ً یلیق بجلالھ وعظیم سلطانھ وكمال صفاتھ ھو القائل  مفاتیحھ شكرا

ِن في محكم تنزیلھ َئ َّكُمْ ل زِیدَن ُمْ لأََ قال الرسول صلي الله علیھ شَكَرْت
  )من لا یشكر الناس لا یشكر الله(وسلم 

كلیة  -لجامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا أتقدم باسمي آیات الشكر
 كما اخص بالشكرالدرسات العلیا المتمثلة في التربیة البدنیة والریاضة 

الذي اشرف علي ھذا البحث وقدم لي ید العون  عمر محمد علي  دكتور ال
 لقسم   والشكر موصلا ًوالمساعدة  فلھ كل الود والاحترام والتقدیر

. جامعة السودان–مكتبة كلیة التربیة وخاصة  .التدریب الریاضي
ً أتقدم بوافر الشكر والتقدیر لكل الذین ساھموا وكل من قدم لي  وأخیرا

  .الةید العون في إكمال  ھذه الرس
  
  

  الدارس
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  المستخلص
 عبيتدریبي مقترح لتنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة للاهدفت الدراسة لمعرفة أثر برنامج 

تم اختیار و  بنظام المجموعة الواحدة إستخدم الباحث المنهج التجریبي. كرة الطاولة بولایة الجزیرةمنتخب
  .العمدیة ةعشوائیبالطریقة الاً لاعب15عددهم البالغ عینة البحث و 

لعناصر العینة، وجاءات اهم النتائج قة البدنیة البرنامج التدریبي أثر بشكل إیجابي علي عناصر اللیا  
  :كالتالي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي في إختبار ثني الزراعین من 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  هوأن. لصالح القیاسالبعدي ةالعضلی قوةلالإنبطاح المائل لقیاس ا

وتوجد .عة رد الفعل لصالح القیاس البعديالمتعددة لقیاس سر  القبلي والبعدي في إختبار الكراتالقیاس 
یاس بطریقة بارو لق متعرجوالبعدي في إختبار الجري ال فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي

ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي في إختبار  وتوجد فروق.الرشاقة لصالح القیاس البعدي
  .ثني الجزع للأمام من الوقوف لقیاس المرونة لصالح القیاس البعدي

، فهي الطریقة مبنیة علي الأسس العلمیة السلیمةعلي البرامج التدریبیة العتمادالإ: وصیاتوأهم الت  
رها یم وتنفیذ برامج مماثلة لبقیة العناصر لتطویضرورة تصم. لي لتحقیق أهداف التدریب الریاضيالمث

یتم الحصول  ىحت مراعات الفترة الزمنیة عند تطبیق الإختبارات لأخذ القیاسات. والارتقاء بقدرات اللاعبین
تكون أكثر  ىالتدریبیة حتالوحدات اثناء عبین الإهتمام بتنویع التدریبات البدنیة للا. علي نتائج صحیحة

  .فاعلیة
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Abstract 
The study aimed to find out the effect of a proposed training program for the 
development of some fitness elements for the players of the table tennis team in 
Al Jazeera state. The researcher used the experimental method. 
The training program has a positive effect on the fitness elements of the sample 
elements. 
There were statistically significant differences between the pre and post 
measurement in the test of bending the farmers from oblique slant to measure 
the muscle strength for the benefit of the telemetry. And that there are 
statistically significant differences between the tribal and remote measurement 
in the multi-ball test to measure the reaction velocity for the benefit of telemetry. 
There were statistically significant differences between the pre and post 
measurement in the glass run test in the Barro fitness measurement method for 
the benefit of telemetry. There are statistically significant differences between 
the pre-and post-test measurements in the on-the-fly test to stand up for 
flexibility in favor of telemetry. 
The most important recommendations: based on training programs based on 
sound scientific foundations, it is the ideal way to achieve the objectives of 
sports training. The need to design and implement similar programs for the rest 
of the elements to develop and improve the capabilities of the players. Consider 
the time period when tests are applied to take measurements until correct results 
are obtained. Attention to the diversity of physical exercises for players training 
modules to be more effective. 
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  ةــــدمـقـم 1- 1   

إن من أهم ممیزات التدریب الریاضي إرتباطه بنظریات وأسس العلوم الأخرى المختلفة، والتي 
المختلفة، ولهذا فإن التدریب الریاضي في النهایة هو  هي تشكیل معارفه ومعلوماته وطرائقیعتمد علیها ف

لعل السبب في إرتباط علم التدریب الریاضي بالعلوم ، و محصلة ذلك المزیج المترابط من العلوم المختلفة
الإرتقاء بتطویر الأداء البدني للإنسان لتحقیق أعلى  إلىالأخرى انه یرجع الي أن هذا العلم یهدف 

للفرد بعدة عوامل مختلفة بعضها یرتبط بالعوامل  البدني ویتأثر مستوى أداء. المستویات الریاضیة
مورفولوجیة والبعض الأخر یرتبط بالعوامل النفسیة والتربویة یولوجیة و البیولوجیة بما تحتویة من عوامل فس
التي وضوعات العلوم الأخرى المختلفة و وهذه العوامل كلها هي م.والإجتماعیة وغیر ذلك من العوامل

  .تشكیل مادتهیب الریاضي في جمع و یعتمد علیها علم التدر 
علم التدریب الریاضي حیث علیها یعتمد  تيلاولعل العوامل البیولوجیة تعتبر من بین أهم الأسس 

التدریب والتي تتم في  لنتیجة التأثیرات البیولوجیة لحم یأتي التطور الملاحظ في مستوي الأداء البدني
محمد . (نفسه التحملیكتسب اللاعب للأجهزة الجسم لكي تواجه التعب و  تكیف المختلفةخلال عملیات ال
  ).5م، ص1984 حسین علاوي،

ات المحببة التي فرضت نفسهاعلي الساحة الشعبیة في كثیر من الریاضتعد ریاضة كرة الطاولة 
إلا أن الأراء قد تباینت تاریخ یبین لنا كیف ومتى وماهو موطنه الأصلي الحیث أن كل نشاط ، و من الدول

، أو في أي الدول نشأت حول ریاضة كرة الطاولة ومازالت هناك تساؤلات عن من الذي إبتكرها أولاً 
  .بالتحدید نظرا لأنه غیر معروف ذلك حتى الآن بدقة

جنوب كیة وأیضا الهند و ویتردد من منشأ هذا في بریطانیا العظمى والولایات المتحدة الأمری
یر الموثوق في غابان منذ ألفي عام ببعض الدلائل كما أن البعض قد ارجع نشاتها إلى الی. أفریقیا

وحتى هؤلاء  ة لكرة الطاولة كان في بریطانیاولكن الناس قد سلموا الأمر الواقع بأن أول نشأ. صحتها
على أن قادة  الذین أتوا أن أول من مارسها هم دول الهند أو جنوب أفریقیا، إلا أنهم قد أجمعوا أخیرا

الجیش البریطاني هم الذین قاموا بنشر هذه اللعبة في هاتین الدولتین أثناء تواجدهم فیها في فترات 
سابقا هي إمتداد ) بنج بونج(أطلق علیها  لة والتيالإستعمار ویظن بعض البریطانیین أن لعبة كرة الطاو 

القرن الثاني عشر، والتي عرفت أخیرا بإسم  التي كانت معروفة في فرنسا في) الكرة الملكي(طبیعي للعبة 
م، 2002إلین ودیع وعزالدین فكري، . (وذلك لتشابه أدواتها من حیث كرة جوفاء ومضرب خشبي) الكرة(

  )19ص
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الفعال في تكوین اللعبة إذ لعبة كرة الطاولة الأساس الهام و تلعب المهارات الحركیة التمهیدیة في 
یمارس هذه اللعبة أو یتقدم في إي مرحلة فیها إلا بعد أن یمتلك القاعدة ي لاعب أن لألا یمكن  هأن

ناء ه. (بمستوي عالي من الكفاءة البدنیة والمهاریة والخلقیةه المهارات بأنواعها المختلفة، و الأساسیة لهذ
  ).12، صم2012میرغني الأمین، 

  :ةــــــدراسكلة الــــمش 2- 1

كمدرب للعبة كرة الطاولة ومن خلال مشاهدته لأداء اللاعبین في  دارسمن خلال عمل ال
المنافسات المحلیة والدورات المدرسیة  وجد أن هنالك العدید من الأخطاء ترتكب أثناء الأداء تتسبب في 

  .خسارة النقاط المهمة في المباراةكثیر من الأحیان في 

كرة الطاولة بولایة الجزیرة فقد وجد  خبمنت لاعبيلیامج تدریبنومن خلال المتابعة لتنفیذ بر 
ذلك لضعف جوانبهم دارسالقد أخذ مرحلة الآلیة في الأداء و  إلىأن اللاعبین ینقصهم الوصول دارسال

كرة الطاولة بولایة الجزیرة تعتمد علي التخطیط  منتخب البدنیة لذلك یجب تخطیط برنامج بدني لاعبي
  .العلمي السلیم لبعض عناصر اللیاقة البدنیة

كرة  منتخب تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي إلىالدراسةمن خلال دارسالویسعى 
  .الطاولة بولایة الجزیرة

  :ة فيقد تفید هذه الدراس:ةــــــدراسالیة ــــأھم 3- 1

 .مدى أهمیة تطویر كرة الطاولةعلي التعرف  -
 .كرة الطاولة بولایة الجزیرة منتخب لاعبيلالتعرف علي نقاط القوة والضعف في الجانب البدني  -
 .التعرف علي البرامج البدنیة التي یضعها المدربین علي أسس علمیة سلیمة -

ــدراسالداف ـــأھ4- 1   :ةـــــ

  .البدنیة لتنمیة بعض عناصر اللیاقة وضع برنامج تدریبي مقترح -
 .كرة الطاولة بولایة الجزیرة منتخب یرات البدنیة  للاعبيأهم المتغ التعرف علي -

  :دراسةالفروض  5- 1

كرة  منتخب للاعبي تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیةالبرنامج التدریبي المقترح یسهم في  -
 .الطاولة بولایة الجزیرة
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  :ةــــــــدراسالراءات ــــــإج 6- 1

  :دراسةالمنھج  1-6-1

  .حدةابنظام المجموعة الو  لتجریبي لملائمته لطبیعة الدراسةالمنهج ادارسالم استخدا
 :دراسةالمجتمع   1-6-2

  .كرة الطاولة بولایة الجزیرة منتخب ولاعب
 :دراسةالعینة  1-6-3

  .تم اختیارهم بالطریقة العمدیة 15عددهم  كرة الطاولة بولایة الجزیرةمنتخب بعض لاعبي 
 :أدوات الدراسة 1-6-4

  
  
 

  :ةــــــدراسالالات ــــــــــمج7- 1

 .ولایة الجزیرة: المجال المكاني
  .كرة الطاولة بولایة الجزیرة منتخب لاعبي: المجال البشري
 م2017 – 2015: المجال الزماني

  :ائیةـــــــــات الإحصــــالمعالج 1-8
 )SPSS(برنامج التحلیل الإحصائي  دارسالسوف یستخدم 

  :ةـــــالدراس اتـصطلحم9- 1

مبتكرها جیمس یرجع الفضل إلىم و 1980عام  هي لعبة فردیة ترجع نشأتها إلى: كرة الطاولة
یرجع السبب في هذه التسمیة إلى الصوت الحادث من إرتاطام الكرة و ) البنج بونج(أطلق علیها اسم و 

  ).google( بالمضرب ثم بسطح الطاولة
اللیاقة البدنیة تعني استطاعة الفرد اللائق مواجهة : (عرفها كاربوفیتش بأنها:عناصر اللیاقة البدنیة

). تشریحیة وفسیولوجیة معاً  –فسیولوجیة –تشریحیة(متطلبات بدنیة محددة وهذة المتطلبات قد تكون 
  ).148ص –م2008: ماهر حسن محمود - أمیرة حسن محمود(
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  ث الأولــــــالمبح
  ةـاولـرة الطـــــــي لكــــــــور التاریخـــــالتط

 :الطاولة فكرة عامة عن تاریخ كرة 1- 1- 2
 الا ان یةالشعبلتي فرضت نفسها على الساحة الطاولة من الریاضات المحببة ا كرةتعد ریاضة 

 ة دولنشاة كرة الطاولة وفي أي الأراء تتباین حول أصل هذه الریاضة ومازال هناك تساؤلات عن 
  .ن بدقةاً لأنه غیر معروف حتى الأ؛ نظر بالتحدید

أیضاً في ظمى والولایات المتحدة الأمریكیة، و الع هذه اللعبة في كل من بریطانیا ویتردد منشأ
 ركما ان البعض قد ارجع نشأتها إلى الیابان منذ ألفي عام ببعض الدلائل غی. دوجنوب أفریقیاالهن

. ن في بریطانیاالطاولة كا كرةالموثوق في صحتها لكن معظم الناس قد سلموا بالأمر الواقع بأن أول نشأة 
اً على ، إلا أنهم قد وافق أخیر ا هي دولة الهند أو جنوب أفریقیاأول من مارسهیظنون وحتى هؤلاء الذین 

تواجدهم فیها في أن قادة الجیش البریطاني هم الذین قاموا بنشر هذه اللعبة في هاتین الدولتین أو أثناء 
  .فترات الإستعمار

سابقاً هي ) بیج بونج(ي كان یطلق علیها إسم التالطاولة و  كرةن لعبة یظن بعض البریطانیین أ
التي عرفت و فة في فرنسا في القرن الثاني عشر التي كانت معرو ) التنس الملكي(متداد طبیعي للعبة إ

كما تشیر بعض الآراء إلى أن .لتشابه أدواتها من حیث كرة جوفاء ومضرب خشبذلك أخیراً بإسم التنس و 
اعدین من خریجي جامعة قمتأحد الریاضیین ال) جیمیس جب(الفضل في إكتشاف هذه اللعبة یرجع إلى 

، یرى 1870ة اللعبة في بلادهم منذ عام م معرفتؤید بعض الإنجلیز القول بأنه قد وبینما ی. كامبردج
  .اللعبة قد وردت إلیهم من الخارج آخرون أن

عارض بشدة كل من یذعم غیر تهذه اللعبة قد نشأت في دولتهم و  أما الولایات المتحدة فهي تؤكد أن
) أخوان باركر(جاریة الأمریكیة المعروفة بإسم هم یستشهدون بقولهم هذا إلى أن أحد مؤسساتهم التو .ذلك

  .م1890وقد كان ذلك في عام ) التنس المنزلي(متشابهة مع التنس أسموها بإسم قد روج للعبة جدیدة 

ومهما یكن من آراء فإن أول مستند یمكن الوثوق به هو ما جاء في الدلیل التجاري لشركة 
)Arges ,F.H ( حیث أوضح أن هذه دیفي كتابه، وذلك حسن تأك" بیجمانریتشارد "كما أشار لذلك ،

، بواسطة مضارب خشبیة رضیات الغرف أو فوق موائد الطعاماللعبة كانت تلعب في داخل المنازل على أ
وقد أستعملت . ضرر إرتطامها بالأثاثات المنزلیةصغیرة مغطاة بخیوط ناعمة لتلافي  صغیرةالحجم وكرة
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وقد تطورت . ین في حالة اللعب على أرض بغرفةمائدة أو بین ظهري كرسیلها شبكة تشد في منتصف ال
هم لاللعبة في مناز  وكان الإنجلیز یمارسون. 1890مصنوعةمن السیلیلوز في عام  هذه الكرة إلى كرة

  .في الجو البارد أكثر منها كریاضةكوسیلة للترفیه أو التدفئة 

إلى تصدیر أدوات " أخوان باركر"بسیطاً مما دفع قد كان الإقبال على هذه اللعبة في أمریكا و 
ت منذ عام البریطانیة بتغییر مواصفات الكرة المصنوعة من السیلیلوز قد عرف" أخوان صاملي"اللعبة إلى 

  .كما سبق أن أشرنا 1890

في إضافة طبقة  البریطانیین كرة الطاولة لعبةأبطال أحد " جود"ویوضح حسین شاكر أن  
قد ساعده هذا في التغلب على جمیع منافسیه بما في ذلك و  1904سطح مضربه عام المطاط على من

قد إكتسح البطولةمنه بفضل تمیز مضربه و " أرتول باركر" شهیر في ذلك الوقت البطل البریطاني ال
كساب الكرة دورانفي الضربات و  بالطبقة المطاطیة التي ساعدته في التنوع  عطى جود اللعبة روحاً وقد أ. إ

 انت تسیر على وتیرةلعادیة التي ك، بدلا من تلك الضربات ات العدیدة في اللعبأالمفاجدیدة نتیجةج
بفضل إستعمال هذا هو أول من أضاف الدوران العلوي للكرة "برو مضیلد " عب لاكما أن ال. دةواح

  . المضرب أیضاً 

كما ظهرت  1904 – 1890قد زاد إنتشار اللعبة بین شباب بریطانیا بشكل كبیر مابین عامي و 
. د سریعللكرة لمسافة قصیرة نسبیاالدعوة إلى إستخدام هذا المضرب ذو السطح المطاطي لتحقیق إرتدا

نتشرت الفنیة الأخرى في اللعب و  الأسالیببعض و ) بعد قبضة المصافحة(وظهرت معه قبضة القلم  إ
، حیث أصبحت في الیابان والصین وكوریا في العدید من دول أوربا وأیضاً  زمنیةاللعبة في هذه الحقبة ال

ستمرت اللعبة في إنتشارها إلى أن فقدت رواجها بعد ذلك  1910 –1905لها شعبیة  كبیرة في الفترة  وإ
  .1921 –1914یة الأولى التي نشبت ما بین بسبب الحرب العالم

، بل تطورت التدفئةو  فها الترویج والتسلیةهدشار اللعبة في كافة أنحاء العالم؛ فإنه لم یعدوبإنت
خر تمشیاً مع تعدل من وقت لأقوانینها التي أصولها و واعدها و قأصبحت لعبة ریاضیة لها  أهدافها حیث

ة الهوائیة عالیة من اللیاق رجةالطاولة الآن تتطلب د كرةفقد أصبحت .للعبة في االمتطلبات المستحدث
لیة أیضاً من التركیز ، كما تستلزم درجة عاودقتهعضلیة كي تتماشي مع سرعة اللعب وقوته وال هوائیةلاالو 

فاءة الإصرار على النجاح كي تتناسب مع فنون خططتها التي وصلت إلى مستوى عال من الكوالكفاح و 
  .البراعةو 
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  :الطاولة كرةالإتحاد الدولي ل 2- 1- 2

  .المدرسة بدون أي ستار للهواء أو الشمسحوش :الملعب

  .نمجرد طاوله فقط بدون أي مواصفاتعن خشب عادي یصنع محلیا بدون اي غطاء اودها عبارة:الطاولة

  .الطوب أو قماش تربط بارتفاع مناسبقوالب من أو من الخشب العادي :الشبكة

كانت تستورد من مصر بواسطه الافراد ثم انتقلت وانتشرت اللعبه من المدارس الى الاندیه : ةالكور
ین ینتمون للاندیه وخاصه اندیه الجالیات مثل النادي السوري ونادي الثقافه بواسطه طلاب المدارس الذ

  .والیوناني والنادي الیهودي القبطیةوالنادي المصري ونادي الشباب المسیحي ونادي المكتبه 

  :وقت على سبیل المثال ولیس لحصرهمكان من ابرز اللاعبیین في ذلك ال

طوبیا وموریس عبدالعزیز جمیل وكمال امیري وفدیه و  - وستر النادي السوداني البریطانيمستر 
رودلف  - الشباب المسیحي نادي ،ومعنى ملكصبیح الملا وعلا المامولى  -يمدني النادي المصر 

رانى وارمیس مرقص بیتر نص -زیزوصدقى إلیاس المكتبةالقبطیةصمویل وجوزیف لبیب مباني ورفض ع
 .طومه جامعه الخر نسنیو با أمین - النادي السوري

السودان كاللاعبین في للعبه كره الطاوله في  الأولىات لبنفي وضع الأسهمواوكانوامن الذین 
داریین  اللعبةازدهار من تطویر و  علیه امالی اللعبة الى ان وصلتفیما بعد ممایساعد في انتشار  البدایةوإ

  .)4ص م،2011وهیبه عبدالمنعم،(

  :الفرعیة اد السوداني والاتحاداتتكوین الإتح 3- 1- 2

علي مستوى السودان بعد أن  قانونیةدایة إنتشار اللعبة بصورة جادة و م ب1947یعتبر عام 
وین الإتحاد لإدارة شؤون اللعبة م إعادة تك1950بعض المدن في عام و  ومطر بالخ قاعدتها نسبیاً توسعت

الذین مارسوا اللعبة مباشرة من بما أن هذه المعلومات جمعت صبحت ترعاها علي مستوى السودان و أو 
  .لیس بالتحدیدخ سیكون بالتقریب و علیه أن تحدید التواریبذلون الجهد للرقي بهذه اللعبة و مازالوا یو 

سترد الذین ساهموا في تطویر اللعبة مع زملائه الذین  ان علي لسان الأستاذ مصطفي أبوالعلا نجدو 
لطاولة من السادة ا كرةم تكون إتحاد 1962م وحتي 1957من عام ، أسمائهم حسب السرد التاریخي

  :أسمائهم الآتیة
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 .قرنفلي رئیسا .1
 .شوقي ملاس سكرتیرا .2
 .مصطفي ملاس أمینا للمال .3
 .فاروق زریق عضوا .4
 .سمویل عضوارودلف  .5
 .حسب الرسول عضوا .6

بین الأندیة مرة واحدة سنویا في ملتقى هذه أول لجنة للإتحاد تساهم علي إبتداع فكرة إقامة البطولات و 
  :التي كانت تشارك مثل

 ، وهذهالمصري، السوري، الخریجین، الإیطالي، الشباب المسیحي، المكتبة القبطیة، جامعة الخرطوم
الطاولة وكان كرةثرا قویا في تقدم مسیرة لعبة تنظیمها للبطولات كان لها أأول من وضعت قوانین مبدئیة و 

شوقي ملاس، مصطفي ملاس، فاروق زریق، أحمد عباس صبري، عزالدین :أبرز لاعبي تلك الفترة
  .عثمان، غسان قرنفلي

عاب الریاضیة بالمدارس المصریة ي الألیتجمع كل ریاضهور جامعة القاهرة فرع الخرطوم و بعد ظ
نضمامها لطلاب جامعتیو  ارة الجامعة وفرت صالة ن بجامعة القاهرة إزدهرت اللعبة كثیرا حیث أن إدإ
كثیر من قد برز في سجل اللعبة في ذلك الوقت جیل الشباب الانونیة وطاولة وكافة الأدوات المطلوبة و ق

  .غسان قرنفلي، أمیر أمین، مصطفي أبوالعلا، مصطفي ملاس، وآخرون:اللاعبین المبدعین أمثال

  :أسماءهم الآتیةد جدید من السادة م تم تكوین إتحا1963في عام و 

 .رئیسا –عبدالحمید كاشف .1
 .أمینا عاما -مصطفي ملاس .2
 .سكرتیرا - العلامصطفي أبو  .3
 .عضوا - فردوس أحمد یوسف. د .4

للأسف م هذه اللعبة علي مستوى العربي والأفریقي بل العالمي و تقدیتطویر و كان هدف هذه اللجنة و 
الخطط للمشاركة مستقبلا وعلي المستوي  وضع لم یشارك السودان في أى بطولة خارجیة إنما

ة علي أن یوفر الإتحاد الأدوات مطالبا كل الأندیة المسجلة بالإتحاد بتوفیر صالة مناسبة للعبلي،المح
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من الأندیة قبل ذلك من الخشب المغطي باللستك، و كما أن المضرب المستخدم لمعدات اللازمة للعبة، و او 
أكبر قاعة نادي ناصر به  :التي إلتزمت بقرار الإتحاد نحو تحقیق هدف التطور المنشود للأندیة الأتیة

  :طاولة كرةلتكوین صالة 

ستفالذي شید صالة خاصة خاصة للعبة و النادي العربي الریاضي  .1 ادت منها الفرق القومیة فیما إ
  .بعد

 .النادي الیوناني  .2
 .نادي الشباب المسیحي .3
 .النادي الأرمني .4
 .النادي الإیطالي .5
 .جامعة الخرطوم .6

عات ر شباك من تبیة تم توزیع المعدات من طاولات ومضارب و القانونالصالات وبعد حصر الأندیة و 
ل مث. الحادبین أو من میزانیة الوزارة من الدعم الذي كان یقدم للإتحاد من الدول الصدیقة عبر سفارتها

  .السفارة الروسیة -سفارة الصین

ر من حیث توفی% 100بطریقة قانونیة  عبة علي مستوي السودانلإنتشار الكانت تلك الفترة بدایة و 
  .القانونیة ةلات والمضارب والكور الصالات والطاو 

نه الأفضل تأكید حقیقة كل نادي بأعداد اللاعبین لإحراز البطولات و بدأت الأندیة تتنافس عبر إ
  :علي رأس هذه الأندیةو 

  .الخریجین، النادي المصري، النادي القبطي، النادي السوري

نتشار اللعبة بصورة واسعة تم تشكیل إتحاد أعلى من مندوبي توفیر كافة الأدوات و  وبعد إكتمال إ
 -نادي من الخرطوم) 26(ة السودان وكان عددها حوالي الأندیة المسجلة بسجلات الإتحاد من أندی

  .بورتسودان -عطبرة - الأبیض -مدني

رفع ام الأول نشر اللعبة و مه في المقكانت مهالسید سعید فرح سكرتیرا للإتحاد و تم إنتخاب ا
عداسودان بتوفیر الأدوات اللازمة و مستواها في ال عادة تسجیل اللاعبین بصورة د المدربین والحكام و إ إ

  .النظم المتبعةنیة حسب اللوائح و قانو 
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یة المنتخب م بصالة ملعب البلد1966قد مثل السودان في الدورة الأفریقیة بالإسكندریة عام و 
حمد أ - حسین المصري - غسان قرنفلي - فاروق زوریق -محمد عباس صبري(:عبینالسوداني من اللا

  .)عباس صبري

بطولة الجمهوریة للأندیة في السودان مت أول بطولة الجمهوریة للفردي و م أقی1964في عام و 
  :وكان أبرز الأندیة واللاعبین همالأقالیم یها أندیة ولاعبین من الخرطوم و إشترك ف

عبدالمنعم  –انن عثمیعزالد –فارس زریق –مصطفي أبوالعلا –محمد عباس صبري :نادي الخریجین
 .مصطفي عباس –موسي بخاري –د مكيالسی

 .حسن أبوالعلا –أمین إبراهیمأمیر  –حامد عبدالرازق –محمد عبدالحلیم –صلاح عبده دیاب: نادي العرب

 .غسان قرنفلي: النادي السوري

 .فكتور إبراهیم: النادي القبطي

النادي (یر أمین إبراهیمأمو ) الخریجین(في ملاس انت المباراة النهائیة بین العملاقین مصطكو 
دارات لمختلفة في وقت واحد كانت البطولة تقام في الصالات للأندیة او ) العربي تحت إشراف وإ

دارته ت الجمهوریة للأندیة بالخرطوم وكان نادي الخریجین وأعضائه و كانت تقام بطولاو .صلةأم إ
لكنها كانت ، حیث ظهرت في هذه الدورة كفاءات من الأقالیم و لیم بالناديیستضیفون لاعبي أندیة الأقا

  .تفتقد آنذاك للتدریب

وأخري بطولة فردي مفتوح وكذلك البطولات المحلیة السنویة للإتحاد المحلي بنفس الإمكانیات 
تقام علي مدار ى أن البطولات كانت كانت تقام أربعة بطولات سنویة علي مستوي السودان أو .للاعبین
تشهد علي ذلك الصحف السودانیة التي كانت تغطي نشاط اللعبة یومیا بالإضافة الي بطولات العام و 
  .اللاعبینالواحدة بین الأندیة و  القومیة أو بطولة اللیلة تالمناسبا

  

  :وتشمل بطولة الجمهوریة

 .بطولة أندیة السودان .1
 .فردي رجال .2
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 .فردي الأنسات .3
 .زوجي الرجال .4
 .زوجي المختلط .5

 فریدة –یابصفاء عبده د(لاعبات الأنسات مة اللعبة من علي ق كانت م حیث1966وكان ذلك عام 
  )هدي طوبیا –نادیة طوبیا –فكنور

 –عباس الأعسر –عبدالخالق علي - عادل طوبیا –عصمت محمد –عبدالمنعم سعد: ومن الأشبال
  .عبدالرسول

ولم یشارك . القاهرةلأفریقیة بالإسكندریة والعراق و االبطولات العربیة و كما اشترك في العدید من 
  .فریقیة لإندلاع الحرب في نیجیریاالبطولات الأفی

حافة مساحات عریضة كانت تفرد له الصو  وعربیاً  اني یسجل أطیب النتائج أفریقیاً كان الفریق السود
  .لكفاءة لاعبیه

لم یتمكن أى القبضة الصینیة في مسك المضرب و  كان اللاعب مصطفي ملاس أول من إستعملو 
  .حتى الآن من اللعب بنفس الطریقة لاعب

هو محمد عباس صبري والذي بلغ من ن یلعب بدرجة عالیة من الكفاءة و لازال هنالك من الجیل السابق م
  .عاما) 60(العمر 

 - زوجي -أندیة –فردي ،لات جمهوریةم أربعة بطو 1970حتى عام م و 1964منذ عام  كانت تقام سنویاً 
  .مختلط

علي إستجلاب مدرب صیني الإتفاق ة زیارة الفریق الصیني للسودان و من أهم إنجازات تلك الفتر و 
وأمریكا اللاتینیة  اریقیأفلفریق الذي شارك في بطولة آسیا و قام بتدریب االذي حضر بالفعل و للسودان و 

  .م1970، في عام الصینو 

  :العربينضام للإتحاد الإ4- 1- 2
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كان مندوبا عن السودان حیث تم تكوین الإتحاد العربي و ، لسودان عضو مؤسس بالإتحاد العربيا
للإتحاد كان أول مجلس إدارة و ) م1956(أحمد سلیمان في عام  -سیدبمجلس الإتحاد العربي الأول ال

  :علي النحو التاليالعربی

ــــــــد نــدیــــم/ الســـید   محمــ
  

ــر   ــــ ــــ ــــ   مصـ
  

ـــــا   ـــــ ــــ ــــ ــــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ   رئیسـ
ـــــــب/ الســید   ـــــــل لـبـی ــــ   أمـ

  
ـــــــــان   ــ ــــ ــــ   لبنـ

  
ــل أول   ــــ ــــ ـــــ ــــ   وكیـ

  یوســــف وهبــي/ السید  
  

ــــوریا   ــ ـــ ــــ   ســـ
  

ـــــكرتیرعام   ــــ ــــ   ســــ
ـــین/ السید     حسـن حســــ

  
ــر   ــــ ــــ ــــ   مصـ

  
ــالأ   ــــ ــین المــــ   مــــ

ـــلیمان/ السید     أحمد ســ
  

ـــــودان     السـ
  

ــــــوا    ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ   عضــــ
  فوززي یوسـف /السید  

  
  الأردن  

  
ــــــوا   ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ   عضــــ

وتنشیط اللعبة بالدول العربیة داني بمنافسة دور الإتحاد العربي في تطویر و ساعد الإتحاد الس  
في مؤتمر الجمعیة مة حول اللعبة في الوطن العربي و الدراسات اللاز وقدم الإقتراحات العملیة والعلمیة و 

كان السودان له دوره الفعال في م و 1975السعودیة في نوفمبر ربیة العمومیة للإتحاد العربي بالممكلة الع
الكورسات التي تقام الإجتماعات أو الدورات العربیة و تطویر اللعبة بالوطن الربي بالمشاركة الفعلیة في كل 

  .)1، صم2011 –وهیبة عبدالمنعم(.الإدارةمجال التدریب والتحكیم و في 

  :الإنضمام للإتحاد الأفریقي5- 1- 2

مؤسس الأفریقي وقد نال السودان ولأول العضو الن السودان م تأسس الإتحاد الأفریقي وكا1960في عام 
  : مناصب التالیة بالإتحاد الأفریقيمرة ال
  .تنزانیا -الصومال -یوغندا - أثیوبیا -مصر -السودان: وتشمل: منظمة السادسةرئیس ال .1

والإشراف علي تنظیم المنافسات التنشیطیة بین وقد أوكلت لإتحادنا مهمة تنشیط المنطقة باللعبة 
دولها وتبادل الخبرات في مجال التدریب والتحكیم نسبة لعدم وجود صالات قانونیة مناسبة للعبة حالت 

وطرح في ذلك . ع المسئولین لإقامة صالات قانونیةدون إقامة منافسات دولیة في بلادنا وسعي الإتحاد م
  .لمغلقةوقت مشروع مجمع الصالات اال

  .عبید قسم االله/ في شخص السید ممثلاً :نائب رئیس الإتحاد الأفریقي .2
  .في شخص مولانا عبید قسم االله ممثلاً : ین واللوائح بالإتحاد الأفریقيرئیس لجنة القوان .3



12 
 

یس القسم ئعمر عبد الدائم ر / في السید ممثلاً :عایة والإعلام بالإتحاد الأفریقيعضو لجنة الد .4
هذا فقد تم تقدم الإتحاد السوداني بمشروع . الأیام بترشیح من الإتحاد العامالریاضي بجریدة 

رئیس الإتحاد ورئیس / ارئ بالقاهرة ومثل السودان السیددستور الإتحاد الأفریقي في الإجتماع الط
ة لیصبح بعد إدخال بعض التعدیلات علی هئح بالإتحاد الأفریقي وتمت إجازتلجنة القوانین واللوا

  .)15،صم2011،وهیبة عبد المنعم. (الإتحاد الأفریقيدستور 

  :للإتحاد الدولي الانضمام 6- 1- 2

الطاولة بالهند تم الحصول علي موافقة الإتحاد الدولي  كرةم الذي صادف بطولة 1975في عام 
علي عضویة الإتحاد السوداني بالإتحاد الدولي وقد مثل السودان في إجتماعات الإتحاد الدولي السید عبد 

قلیمی اً الخالق عمر أبو زید مما أتاح مشاركة الإتحاد السوداني في المنافسات التي ینظمها الإتحاد دولی  اً وإ
لممثل في الادوات فادة من كورسات التدریب والتحكیم مع الإستفادة من الدعم المقدم من الإتحاد اوالإست

 هحاد الأفریقي للموافقة علیبانه قد تم إجازة النظام الأساسي للإتحاد بواسطة الإت والمطبوعات علماً 
بالإتحاد حتي تتیح الدخول في المنتخبات  تحاد الدولي لقبول عضویتنا كاملاً بالوكالة عن الإأولاً 

  .والتصویت
، وعلیة تم إنضمام العضویة الكاملة بالإتحاد الدوليأن الدستور هو الشرط الأساسي لقبول 

والتعدیلات التي أدخلت  السودان بصورة رسمیة بالإتحاد الدولي وقد مد الإتحاد بكتیبات حول قانون اللعبة
وقد قام بتكملة إجراءات  .طبوعات حول اللعبةمشرات الدوریة و مستمرة بالنسبة النكما أن المراسلات ه لیع

  .اد العامالعضویة السید عبد المنعم علي إبراهیم سكرتیر الإتح

  : مجالس الإدارات المتعاقبة7- 1- 2

بعد صدور قانون الهیئات الریاضیة بالسودان لتنظیم وتقنین الأجهزة والنشاطات الریاضیة في 
  :أسمائهم الآتیةم من السادة 1970 البلاد بموجب هذا القانون تم تعیین أول إتحاد عام

ــياع ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ـــــم زكــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ   صـ
  

ـــــاً    ــــ ــــ ــــ ــــ   رئیســــ
ـــــرحمن   ـــد الــــ ــــ ـــي عبــ ــــ   میرغنـ

  
ــــكرتیراً    ـــــ ــــ   ســـ

ـــف   ــــ ــي یوســ ــــ ـــ ـــــردوس عل   فــــ
  

  أمیناً للمـال  
  ســیف الدولــة یحــي عمــران  

  
ـــــواً   ــــ ــــ ــــ   عضـــ

ـــــم االله   ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــد قســـ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ   عبیـــ
  

ـــــواً    ــــ ــــ ــــ   عضـــ
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  :أسمائهم الآتیةالعام من السادة  م تم إعادة تكوین الإتحاد1974وفي عام 
ــــم االله ـــــ ــــ ــــ ــــ ـــــد قســـ ــــ ـــــ ــــ ــــ ـــــاً     عبیــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ   رئیســـ
ـــــاً     عبد المنعم علي إبـراهیم ــــ ــــ ــــكرتیراً عامـ ــــ ــــ   ســ
ـــود ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــف محمـــ ــــ ــــ ــــ ـــــكرتیر    یوســــ ــــ ـــب الســ ــــ   نائــــ
ــر ــــ ـــــد عمـ ـــــان محمــ ــال    إحســ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــین المـ ــــ ــــ ــــ   أمـ
ـــــور ــــ ــــ ـــــ ــــ ــ ـــــاف أن ــــ ـــــ ــــ ــــ   نائـــب لأمـــین المـــال    إنصــ
ــــم ــــ ـــو القاســــ ــــ ــــ ــدر أب ــــ ــــ ـــــواً     حیـ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ   عضــ

للإتحد والقواعد الداخلیة علي ضوء قانون الریاضة لعام وقد قام الإتحاد بوضع النظام الأساسي 
م ووضع الخطة العامة لإنشاء الفریق أعد الإتحاد مسودة النظام 1974م ولائحة الریاضة لعام 1970

الأساسي وطرحها علي الإتحادات المحلیة للمناقشة وقد أبدت معظم الإتحادات المحلیة ملاحظاتها 
ف یة الریاضة وفق التكلحداد مشروع متكامل للنظام السیاسي ورفع لمصلومقترحاتها قیمة ساعدت في إع

  .ي تم للإتحادات الریاضیة العامةالذ
  :تم تكوین الإتحادات التالیة

الدامر وعطبرة ) النیل بلجنتین فرعیتین(بورتسودان ) البحر الأحمر(كسلا) كسلا(الجزیرة مدني 
النیل (كریمة ) الشمالیة(الفاشر ) شمال دار فور(كادقلي ) كردفان جنوب(الابیض ) شمال كردفان(

  .الدویم) الأبیض
 حیث حیث أن الخرطوم تمثل مركز الثقل منود مدنیهذا وقد تم تكوین إتحاد محلي لمدینة 

فعل قد أثبتت التجربة نجاحها فقد البام للعمل علي المستوي القومي و الإمكانیات وضرورة تفرغ الإتحاد الع
 اً كبیر  الفترة عدداً  هلمدیریة وأقام في هذالنشطة نشاطات مكثفه ومتواصلة با هالمحلي بعناصر  قاد الإتحاد

لكل الأندیة وقدم لها العون الممكن في مجال المعدات  شاملاً  اً والبطولات كما أجري مسحمن المنافسات 
  .نتیجة تسجیل عدد كبیر من الأندیة بعضویة الإتحاد تناوالتدریب وك

نیات الأندیة بمناطقها لإمكا اً المحلیة بنشاطات وحركة كبیرة وفقوقد قامت معظم الإتحادات 
  .المختلفة

تعتبر فترة السبعینیات فترة الإنفتاح والإنتشار علي مستوي السودان حیث شاركت الإتحادات 
  ).18، ص م2011د المنعم، عب وهیبة( ةبطولة الجمهوریة مشاركات فعال المختلفة في
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م ضمن 1961لأول مرة في منافسات دولیة  لذلك أمكن تكوین الفریق القومي الذى شارك وتبعاً 
وعة الدول المشاركة في فعالیات الدورة العربیة بالقاهرة حیث أحرز المركز الرابع عشر من مجم

  .المنافسات

  :یةفي الدورات والبطولات الات مشاركات المنتخب
  .الدورة الأفریقیة بالعاصمة النجیریة لاغوسم أیضاً شارك الفریق في 1971 .1
  .م إسبوع الشباب العربي بالجزائر1972 .2
  .الطاولة بالقاهرة كرةم الدورة الأفریقیة ل1973 .3
  .م دورة  دول شمال أفریقیا بالإسكندریة1973 .4
  .م إسبوع الشباب العربي بالجزائر1973 .5
  .م الدورة الأفریقیة بنیجیریا1974 .6
  .لعربي بالعراقم مهرجان الشباب ا1980 .7
  .م دورة الصداقة العربیة الأسیویة بالعاصمة الكوریة سیول1981 .8
  .م دورة الدول الأفریقیة مع دول أمریكا الجنوبیة بالمكسیك1981 .9
  .م البطولة العربیة سوریا1982 .10
  .م البطولة الأفریقیة بالإسكندریة1985 .11

  :رات الأساسیة للعبھ كره الطاولةالمھا 8- 1- 2

  :المھارات الحركیھ التمھیدیھ 9- 1- 2
 اللعبةإذأنالاساس العام والفعال في تكوین  ةالطاول كرةةفي لعب الحركیةالتمهیدیةتعتبر المهارات

لهذه  ةالاساسی ةلك القاعدفیها الابعد ان یمت ةیتقدم في اي مرحل اللعبةأویمارس أن لاعب  لأيلایمكن 
 ةعالیة الى قدر  ةبالاضاف ةوالخططی ةوالمهاری ةالكفاءه البدنیعال من ات بانواعها المختلفه وبمستوى المهار 

مح باستمرار التى تس ةوالاقتصادی الهادفةصرف في اختیار كل الحركات الت ةعلى التركیز والتجدید وسرع
  .ةقانونی ةمواقفه المتعددة بطریقفي  ةاللعب وانجازه بكفاء

  :الطاولة فیما یلي كرةةللعب ةهدیالتم ةارات الحركیوتتمثل المه
 .ض المضربقب  .أ 
 .وضع الاستعداد وحركه القدمین  .ب 
 .المضربالدورانات وزوایا   .ج 
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  :قبض المضرب  .أ 

على التحكم في زوایا ة والقدر  ةالطاول كرةقبض المضرب هي الوسیله التى تتتیح للاعب  مهارةوان 
على احسن وجه للرد على  ةالمختلف ةلاداء الضربات القوی التى یضرب فیها الكرة ةوفي النقط المضرب

  :القبضعلى المضرب هي ةطرق لكیفی ةالدفاع وهنالك عدضربات المنافس سواء في عملیات الهجوم او 

  .المصافحة ةقبض  .أ 
  .القلم ةقبض  .ب 
  .الصینیةالقلم  ةقبض  .ج 
  .القلم الیابانیةالكوریة ةقبض  .د 
  :قبضة المصافحة .1

الطاولة في جمیع  كرةلاعبي النخبة في  ان تعد قبضة المصافحة هي الاكثر شیوعا حیث
أو ) قبضة التنس(أو قبضة ) القبضة التقلیدیة(یطلق علیها أحیانا و . العالم وخاصة بین لاعبي أورباأنحاء

من اللاعبین المشهورین الذین و . ك لشیوعها بین لاعبي دول الغرب وأمریكاذلو ) بیةالقبضة الغر (
الذي فاز ببطولة العالم ) فیكتور یارنا(البریطاني والمجري الأصل لقبضة البطل العالمي استخدموا هذه ا

، )جین فیلیب(رنسي ، وبطل العالم الفم1992دالیة الذهبیة في أولمبیاد في الفردي خمس مرات بالمی
سلوى  - الین ودیع فرج( .)م1996 -1995( –)م1994 –1993(في أعوام ) كونج لینجیو(وبطل العالم 
  ).74م ، ص2002، عزالدین فكري

  :قبضة القلم .2

هي تلي قبضة المصافحة في و . منتشرة بین بلدان الشرق الأقصى والصین وكوریاهذه القبضة 
  .الإبهام والسبابةه یمسك القلم بین أصبعی سمیت بقبضة القلم لأن اللاعب یمسك المضرب مثلماو .شیوعها

  .في القبض هما الطریقة الصینیة والطریقة الیابانیة والكوریة لها طریقتان مخلفتانو 

 :قبضة سیمیلر .3
قد القبضة الأمریكیة و هي معروفة بأسم و . بین قبضة المصافحة وقبضة القلم تجمع قبضة سیمیلر

بطولة الولایات  فاز بها خمس مرات فيح في السبعینیات والثمانینیات و بدأ سیمیلر في استخدامها بنجا
  .المتحدة الدولیة



16 
 

 :التحكم في المضرب .4
بعد التعود علي قبضة المضرب بطریقة صحیحة فانه لابد أن تتعلم كیفیة التحكم في المضرب 

  :ویتم ذلك علي النحو التالي. وعةوضاع المختلفة لأداء الضربات المتنبمهارة في الا
وحسن  إلیكالطائرة القادمةالسریعة والدورانیة و ب للتمكن من رد الكرات التحكم في زوایا المضر  -

 .المنافس إلىتوجیهها 
مركزه ویعتبر منتصف سطح المضرب أي . التي تضرب فیها الكرة سطح المضربط االتحكم في النق -

 .مي هذه النقطة الحلوة أي الممیزةتسهو أفضل مكان لضرب الكرة و 
  .مسك المضرب بشدة وتصلب في الرسغلذلك ینبغي عدم لتحكم في المضرب من خلال الرسغ و یتم ا -
 :وضع الاستعداد  .ب 

التنفیذ الذي یتخذه لاعب الطاولة فهو وضع البدایة و  كرةة في لعب هاماً  تعداد دوراً سیلعب وضع الا
وهو كذلك یسمح للاعب بالتحرك السریع في . ضربة أيمكن من توجیه أو استقبال الطاولة لیت كرة

عند أخذ وضع الاستعداد یكون لدى اللاعب . قباله للكرة أو بعد قیامه بضربهاعند استمختلف الاتجاهات 
  .كافي لتوجیه ضربات متتالیة مؤثرةالوقت ال

 :حركة القدمین  .ج 
تى یستطیع اتخاذ الوضع الطاولة ح كرةهنالك أربع طرق فنیة أساسیة یجب أن یتقنها لاعب 

تأسست هذه و . لسریع علي أي ضربة یرسلها منافسهالرد او  كة الفعالة لتغطیة سطح الطاولةالحر المناسب و 
  :وهي تتضمن مایلي. لحركة القدمینالطرق علي خطوتین 

 :خطوتي التحرك الجانبي  .د 
 .م والخلفالأما إليخطوتي التحرك   .أ 
 .ركن الضرب الخلفي إليوتي التحرك خط  .ب 
  ) 78، صم2002لین ودیع فرج وعزالدین فكري، ا(.التحرك الجانبي المتقاطع  .ج 

  :المھارات الحركیة الأساسیة 10- 1- 2

التي أذا طبقت بطریقة سلیمة ارتفع الطاولة و  كرةعمود الفقري للعبة تعد الضربات الأساسیة هي ال
  :هيهنالك أنواع للضربات و مستوى اللاعب و 

 .الضربات المستقیمة .1
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 .ضربات الإرسال .2
 .الضربات الدافعة .3
 .ضربات الصد .4
 .الضربات اللولبیة .5
 .الناطرةالضربات  .6
 .الضربات القاطعة .7
 ) 115، صم2002، الدین فكريلوى عز س –الین ودیع فرج(.الضربات الرافعة .8

  : أدوات كرة الطاولة 11- 1- 2

 : المضرب .1
ولم یحدد شكل وحجم . كون جیدة الارتداد للكرة الطاولةیصنع المضرب من أي مادة علي أن ت

الأسفنج أو مواد مختلفة كالمطاط و یغلف بأو ویصنع المضرب عادة من الخشب ویكسي . ووزن المضرب
علي أن یكون لون الكساء قاتما ولیس عاكس للضوء ویشترط أن یكون وجه المضرب أحمر  الفلین

ا المضرب المكسؤ بمادة أسفنجیة ، أمملم2یزید ارتفاع كساء المضرب عن یجب أن لا و ، والآخر أسود
  .ملم من الجانب لوجهي المضرب4ن عیلة أو ملساء فان سمك الكساء یجب أن لایزید قص

 :الكرة .2
ة الاستدارة تكون كاملوید ذات لون فاتح أبیض أو أصفر و تصنع كرة الطاولة من مادة السلول

  .سم13.06-11.43جم ومحیطها بین 2.53-2.45وتتراوح وزنها بین ) غیر مشوهة(وسلیمة 

 :الشبكة .3
ملم 13.5ملم مربع ولاتزید علي 7.5عن یكون لون شبكة الطاولة أخضر قاتما ولا تقل مساحتها 

سم 183سم یتخلله حبل رفیع لشد الشبكة وطول الشبكة 1مربع طرفها العلوى محدد بقماش أبیض عرضه 
یحمل الشبكة قائمان الي نصفین متساویین في المساحة و عند تثبیتها یقسم سطحها سم و 15وعرضها 

تربط سم و 15.25ولة خارج الحد الجانبي ي الطامدى بروزهما علسم و 15.25ودیان ارتفاع كل منهما عم
  .طرفها السفلي ملامسا سطح الطاولةكذلك من الأسفل بحیث یكون الأعلى بالقائمین بواسطة الخیط و من 
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 :الطاولة .4
محلول  أيمطلي بدهان أو كل مستوي مصنوع من الخشب الصلب و مستطیل الش الطاولةسطح 

یلا غیر سمیك وغیر عاكس للضوء قوأن یكون الطلاء ص أخضر قاتماً ء علي أن یكون لون الطلا
سم 152.5أقدام أو 5سم وعرضها 274أقدام أو 9طولها، لیس الفرشاةویفضل طلاءها بواسطة الرش و 

لأربعة بخطوط  بیضاء غیر لامعة سم عن الأرض محاطة من أطرافها ا76ارتفاع سطحها العلوي و 
  .)110م ، ص2002ي محمد عبدالفتاح ، حمد –أبو النجا أحمد(.سم3عرض هذه الخطوط و 
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  يـــــث الثانـــــــالمبح
  یةــــبدنـــــة الــــــــــــاللیاق

  :اللیاقة البدنیةمفھوم  1- 2- 2

مع الضغوط یمكن تعریف اللیاقة البدنیة علي أنها العملیة التي یتكیف بها الشخص بشكل ناجح 
یر برامج التدریب تعتللریاضي  بالنسبةأساس علمي و وهي عملیة مبنیة علي . الناتجة عن نمط الحیاة

  .یع أن یتغلب علي الضغوط المختلفةومن خلالها یستط. التي یبني علیها لیاقته البدنیة المنظمة الركیزة
  ) 199، صم2006، مد ابراهیم شحاتةمح(

  :المفھوم القدیم للیاقة البدنیة 2- 2- 2

لهم في كان سبیتسجیل و البدنیة منذ العصور التي لم تعرف الاهتم المؤرخون بدراسة تاریخ اللیاقة 
المؤرخون عن هذه الفترة لم یصل الي حد الیقین  إلیهرغم كون ماتوصل هذا هو دراسة طبقات الأرض، و 

الا أنهم أشاروا الي أن أهم أهداف التربیة في هذه الحقبة من التاریخ كان تنمیة الكفاءة البدنیة في صورة 
ة المستخدمة في ذلك الوقت والتي كانت من حجر الصوان صلبة تستطیع حمل الأسلحة الثقیل أجسام قویة

  . وذلك بما یتضمن للفرد الأمان والطعام

دات السیأجسام قویة صلبة متناسقة، و لهم بأجسامهم فالرجال منهم یمتازونن قدماء المصریینا
 سخریةحري الي عثر علیها في الدیر البتشیر بعض الأثار التي رشیقات یعتنین بجمال أجسامهن، و 

اللیاقة أساسا قد كانت من النساء البدینات و ) م.ق1468-149الأسرة الثامنة عشر (الملكة حتشبسوت 
طا من الجري أسموه ، فقد كان یتطلب الأمر أن یقطع الحاكم في یوم تنصیبه شر من أسس تولي الحكم

ة مارسوا أنواع التدریب لمدة طویلة تحت اشراف نظام أن الفراعن إليیشیر هیرودین و ) شوط الغربان(
الأمراء یحضرون كان الملوك و ، و لبدنیة مما أكسبهم القوة والجلدصارم بهدف رفع كفاءتهم البدنیة ا

  .)21، صم1997،صبحي حسانینمحمد  –كمال عبدالحمید(.الهدایا للفائزینمنحون الهبات و یالمباریات و 

  :نیةللیاقة البدالمفھوم الحدیث  3- 2- 2

أصبحت ت القوة العضلیة مقیاسا للیاقة و لقد تغیر مفهوم اللیاقة البدنیة في القرن العشرین حیث كان
  .)القلب والرئتین(لدوري التنفسي تقاس بكفاءة الجهاز ا
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ت الرأسین مظهرا لقد نالت القوة العضلیة الأستحسان فیما مضي حیث كان تضخم العضلة ذاو 
المرأة النشطة  إليقد نظر لا بالجاذبیة الجسمانیة و رنة أو أما لیاقة المرأة فكانت مقت. جولةالر مرادفا للیاقة و 
طة لم تكن الأناقة من صفات المرأة النشو ) مرأة خلیفةإ(أو ) ریفیة(تي تمارس الجري أما وخاصة تلك ال

  .تتصبب عرقاالتي تجهد نفسها و 

یرجع التركیز علي القوة العضلیة في عام كل كبیر و لحسن الحظ قد تغیر هذا المفهوم بشو   
هو جراح بالقوات المسلحة حیث كان لبرنامجه و ) دي لارم(م الي الدراسة التي قام بها 1950- 1940

  .لجرحي في الحرب العالمیة الثانیةفي اعادة تأهیل الجنود ا هاماً  الخاص بتمرینات المقاومة المتدرجة دوراً 

أن ممارسة التمرینات الأیزومنریة ) هیتنجر ومولز(ا الألمانیان ت التي قام بهقد ظهرت الدراساو 
  .ریب سریع للعضلات بأقل وقت وطاقةتساعد علي الحصول علي تد

قد و ، یة في الولایات المتحدة والعالممؤثرة علي اللیاقة البدن ةكانت لهذه النتائج اتجاهات هام
كفاءة الجهاز الدوري التنفسي الذي یعتبر متطلبا هاما أظهرت الحقیقة قلة تأثیر التمرین الأیزومتري علي 

  .مة لنجاح معظم الفعالیات الوطنیةللیاقة اللاز 

  :اللیاقة الشاملة 4- 2- 2

تعتبر اللیاقة الشاملة من الحالات المثالیة حیث لا توجد حیاة انسانیة متكاملة كما لا یوجد فرد 
قوتهم أو علیهم أن وا لیصلوا أقصى إمكانیاتهم و جاهدكامل الیاقة أو علي كل یجب علي الأفراد أن ی

بحیث یكمل ویساند روحیاً و  وعاطفیاً  واجتماعیاً  كما هو عقلیاً  بدنیاً  یسعوا من أجل تحقیق ذاتهم بكل أبعادها
  .كل منهم الأخر

 بالآخرینتام بین جمیع أعضاء الكائن الحي، وكل منهم یؤثر ویتأثر  تعاونهناك علاقة متبادلة و 
  .)شبك أصابعهو .... یشد بعضه بعضا المؤمن كالبنیان (وهو  الرأيوي شریف یساند هذا بنهناك حدیث و 

  ).1991عباس عبدالفتاح الرملي ومحمد إبراهیم شحات، ص(

  :ة البدنیة المتعلقة بكرة الطاولةاللیاق 5- 2- 2

اللیاقة البدنیة س بهدف اكتساب أصبحت لعبة كرة الطاولة من الریاضات التي یقبل علیها النا
عیة كالاستمتاع بوقت فراغ مثمر وثري أو المحافظة علي مستواها فضلا عن الاعتبارات النفسیة الاجتماو 
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یستطیع أي فرد سلیم ممارسة كرة الطاولة سواء من الذكور الرفقة الطیبة والعلاقات الاجتماعیة الحسنة و 
الي في التنافس الریاضي لمسابقات كرة الطاولة أو الاناث لكن اذا ما أراد الفرد الوصول الي مستوى ع

ة جوانب هامة كالمهارة الحركیة والقدرات الخططیة والنفسیة والمعرفیة، فضلا عن فعلیه أن یهتم بتنمیة عد
  )11ص ،م2012، الأمین هناء میرغني(.اللیاقة البدنیة

  :ةاللیاقة البدنیة العام 6- 2- 2

الصحة ات الحیاة بما یحقق له السعادة و البدن في مواجهة متطلبتعني اللیاقة البدنیة العامة كفاءة 
یعني مفهوم الارتقاء باللیاقة البدنیة العامة دوره في المجتمع علي أفضل صورة و وبما یتضمن قیام الفرد ب

  :الآتیةالفرد الي تطویر مكوناتها الأساسیة في الاتجاهات  ىیسعما أن

رعة والجلد والمرونة الساسیة للیاقة البدنیة مثل القوة و المكونات الأسوهو یعني تنمیة جمیع : الشمول -
 .الخ.....و

 .یل مكون علي الآخرضمتزنة دون تف وهو یعني أن یكون تطویر هذه المكونات بصورة: الاتزان -
امكانات الفرد ساسیة بما یتناسب و أن تكون عملیة التطویر في المكونات الأ أي: الحجم المناسب -

 .من قدرات بدنیة موزونة ومكتسبة في ضوء مایتمتع بهالبدنیة 

الحقیقي للیاقة  توجیه الأنظار حول المفهومفی كان له فضل كبیر العلمیة سؤلاً  لقد أثارت الأوساط
لما تتطلبه طبیعة النشاط الذي یزاوله الفرد  نظراً ) لائق لأي شئ(وهذا السؤال هو أي . المواطن في عمله

 .رتیب مكوناتها عن الأنشطة الأخرىتتختلف في طبیعتها و  ة بدنیة خاصةمن لیاق

  :اللیاقة البدنیة الخاصة 7- 2- 2

تفصیلها علي مكونات أخرى في الي ابراز مكونات بدنیة معینة و  اللیاقة البدنیة الخاصة تهدف
أن ، كما أنها تجیز إمكانیة إهمال بعض المكونات عندما تجد ما تتطلبه طبیعة النشاط الممارس ضوء

  .ة لنوع النشاط الذي یمارسه الفردأهمیتها تتضاءل بالنسب

ن المختلفة التي ، یتضح إذا تأملنا في طبیعة المهأن مفهوم اللیاقة البدنیة الخاصةویلاحظ 
، فاللیاقة البدنیة التي یحتاجها المهندس الزراعي تختلف عن اللیاقة البدنیة المطلوبة للمدیر یمارسها الأفراد



22 
 

وافر للتلمیذ ، كما أن اللیاقة البدنیة التي یجب أن تتأوقات العمل وهو جالس الي مكتبه الذي یقضي
  .ناتها عن لیاقة العامل أو الفلاحمكو تختلف في طبیعتها و 

شكل المهنة هكذا یتضح أن كل عمل أو مهنة یتطلب قدرا و نوعا معینا من الیاقة البدنیة یأخذ و 
، وكل نشاط منهذه الأنشطة لریاضة ذاخرة بالعدید من الأنشطةابیة البدنیة و التي یزاولها الفرد وطابعها والتر 

  .وترتیب مكوناته عن النشاط الآخر یتطلب نوعا معینا من اللیاقة البدنیة یختلف في طبیعته
  ) 44، صم1997مال عبدالحمید ومحمد صبحي حسانین، ك(

  :مكونات اللیاقة البدنیة 8- 2- 2

الفسیولوجیة التي تواجه مجموعة مقابلة لها من من القدرات البدنیة و یة كمجموعة اللیاقة البدن
فالعدو بسرعة جزء من خصائص الأداء البدني كیة یمكن تناولها في شكل أنماط و المتطلبات الحر 

ل فترة ممكنة یعد جزءا ثالثا، الإستمرار في الأداء البدني لأطو أخر و  ومقارنة ثقل معین تعني جزاً اللیاقة،
  .تشكل في مجموعها اللیاقة البدنیةك من القدرات التي ذل غیرو 

 وحتى، الأساسیة بهدف سهولة دراستها فقطقد قام العلماء بتقسیم الیاقة البدنیة الي مكوناتها و 
نوع بنسب مختلفة حسب أهمیة كل منها ل تیمكن وضع البرامج التنفیذیة لتطویرها تبعا لتطور هذه المكونا

، وقد أطلقت عدة مسمیات علي مكونات اللیاقة البدنیة ففي بدایة الأمر تنفیذهالعمل البدني المطلوب 
شرقیة مقابل تسمیة ذلك في الكتلة ال) عناصر اللیاقة البدنیة(عض علماء الكتلة الغربیة مصطلح أطلق ب

لإضافة العلماء مابین االخلاف حول تقسیمات اللیاقة البدنیة بین  أشتمل، ولقد )الصفات البدنیة(بمصطلح 
علي .مكونات منفصلة إلىأو تفتیتها  مابین تعدد هذه المكونات أو تجمیعها تحت مسمي واحدوالحذف و 

، بینما لا یقوم إلى مكونات اللیاقة البدنیة) رضمقاومة الم(المثال یقوم البعض بإضافة عنصر سبیل 
، كما أنه لا مكونات الأخرىیة تابعة لتحسین الالبعض الأخر بإضافة هذا العنصر بإعتباره نتیجة طبیع

 العناصر ، بل علي الأكثر من ذلك نجد أن البعض یقوم بإضافةكن تعمد وضع برامج معینة لتنمیتهیم
ضم مجموعة من المكونات كالقدرة التي ت) اللیاقة الحركیة(تركیبا مثل  البدنیة نفسها الي مجموعات أكثر

  .اغیرهوالرشاقة  التحمل الدوري والقدرة العضلیة و 
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  :لبدنیة في خمسة مكونات أساسیة هيلقد حددت المدرسة الشرقیة مكونات اللیاقة او 
 .القوة .1
 .التحمل .2
 .السرعة .3
 .المرونة .4
 .الرشاقة .5

 :إلى مكونا فرعیة) م 1984علاوي (كما قسمها 
  .تحمل عام .1
  .تحمل خاص .2

  :إليوالتحمل الخاص ینقسم 
 .تحمل السرعة .1
 .تحمل القوة .2
 .تحمل العمل و الأداء .3
 .تحمل التوتر العضلي الثابت .4

أن یحسم الخلافات الجاریة حول هذا الموضوع بعد مسحه ) م1979محمد صبحي حسانین(ویحاول 
نتهي إلي نت أراء ثلاثین عالما من الغرب والشرق و للعدید من المراجع العلمیة المتخصصة التي تضم إ

  :كان ترتیبها كالأتيو ) ء البدنيالأدامكونات (أو كما أسماها  –لیاقة البدنیة ترتیب مكونات ال
 .القوة العضلیة .1
 .الجلد .2
 .المرونة .3
 .الرشاقة .4
 .السرعة .5
 .التوافق .6
 .التوازن .7
 .العضلیة القوة .8
 .الدقة .9
  .)16م، ص2003ح وأحمد نصرالدین، أبو العلا أحمد عبدالفتا(.زمن رد الفعل .10



24 
 

 :اللیاقة البدنیة في كرة الطاولة عناصر9- 2- 2

سمح بتحسین مستوي الأداء الوظیفة التي تبأنها القدرة الفسیولوجیة أو نیة تهدف اللیاقة البد
بات العنیفة في النشاط الریاضي وعلي سرعة یقصد بذلك قدرة الجسم علي التكیف مع التدریو . الریاضي

  .استعادة الشفاء

ده ، كما تساعتطویر أداء اللاعب في المهارات والخططویهدف تحسین مستوي اللیاقة البدنیة الي 
 هذا بالإضافة الي قدرته علي الإحتفاظ بمستوي جید عند. المهارات الجدیدة المعقدة بسرعة علي تعلم

  .زمن المباراة دون الإحساس بالتعب، أو زیادة تكرار الأداء عدة مرات

الطاولة المتمیزون عدة ساعات یومیا في التدریب لإكتساب لیاقة بدنیة  كرةعادة مایقضي لاعبو و 
في عنك في سرعة الوصول إلي الكرة و  ذلك لأنه لو كانت لیاقة منافسك أفضل منك فإنه سوف یتمیز

المنافس الذي یتمیز بقدرة أعلي منك سوف یكون قادرا علي ضرب الكرات تجاهك و . لیكسرعة ردها إ
یكون أقل سوف  ةكما أن المنافس الذي یتفوق عنك في المرون. مما تستطیع أنت أدائهأكثر سهولة بشكل 

) لتنفسيالتحمل الدوري ا(یتفوق عنك في لیاقته الهوائیة  أیضا اللاعب الذيمنك إصابة علي الأرجح و 
ا علي سوف یكون لدیه قدرة علي الإستمرار في لعب الأشواط الطویلة وهو بحالة جیدة كما أنه یكون قادر 

  .، وبسرعة أكبر في استعادة الشفاءلفترة أطول وبمستوي أقوياللعب 

 –وائیة مثل أنشطة تحمل اللعب طویلالطاولة علي أنشطة تستلزم طاقة ه كرةوتعتمد طبیعة 
الضرب الساحق  ، كما تعتمد علي أنشطة تستلزم طاقة لاهوائیة تعمل في غیاب الأوكسجین مثلالمدى

  .المدى –السریع القوي قصیر

  :اللیاقة الھوائیة10- 2- 2

إلى  –إلى بضع ساعات –تدریب لفترات طویلة من عدة دقائقتكتسب اللیاقة الهوائیة من خلال ال
 الدم اليلي الأوكسجین الذي یحمله القلب و وهي تسمي كذلك لأنها تعتمد بشكل محكم ع. بضعة أیام

  .)طاقة هوائیة(مناطق العمل بالجسم لإستعماله 

ومثل أي طرق أخري لإعداد اللاعبین فإن الهدف منتحسین اللیاقة الهوائیة هو زیادة الجهد علي 
لي القلب أو الرئتین یتم ذلك من خلال وضع مزید من الجهد عو  إنتاج الطاقة في جسمك تدریجیاً  قدرة
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علي تحمل عنف  قادراً  یصبح ت فإن جسمكومع مرور الوق. یة المنتجةوالأوعیة الدمویة والمقدرة الإنزیم
  .الطاولة الجاد بشكل أفضل ةكرةلعبقسوة و 

بعد فترة زمنیة ما،  ، أودة التمرین المقاسة في مرة واحدةوعندما تتحسن لیاقتك الهوائیة فإن ش
اللیاقة المتحسنة من خلال تأتي و . أن تكون لدیك لیاقة أقصى من ذلك ، إلا فأنه یستحیلیجب أتزداد

ا فأنه مع زیادة عمومواستعادة الشفاء المستمرة، و  علي الجسم تدریجیاً  واقعجهد الزیادة متطلبات ال
هد سوف تتضاءل قدرة الجسم علي التكیف لمزید من الج ، فإنمتطلبات الجهد وبالتالي زیادة اللیاقة

من الأهمیة زیادة كما یصبح . إلي قمة قدرتك بدأ أنت في الوصولتصبح الصفات أكثر تكرار عندما تو 
یبدأ اللاعب  ، بمعني أنإن الطریق إلي النخبة یكون هرمیاوتبعا لذلك ف. فترات الراحة وأسالیبها المتحسنة

ومن خلال بناء قاعدة لممتاز فالإحتراف، وأخیرا المنتخب القاعدة ثم ینتقل إلي الدرجة الأولي یلیها اب
سرعته علي للاعب في تحمله الدوري التنفسي و الهوائیة و زیادتها تدریجیا كلما تحسن اأساسیة في اللیاقة 

  .جهد وتطور في مستوي أداء اللعبةإستعادة الشفاء من ال

  :اللیاقة اللاھوائیة11- 2- 2

هي تلك الأنشطة و  –لا تحتاج إلي أوكسجین بشكل محكم أو الأنشطة التي –الأنشطة اللاهوائیة
تكون الحركات العضلیة سریعة بدرجة و . اریة تتراوح مدتها بین بضع دقائقسریعة إنفج التي تتطلب قدرة

من أمثلة و . الدم تجاه مناطق الجسم التي تعملأنها تتم قبل القدرة علي المد بالأوكسجین الموجود في 
  .الطاولة كرةالإرسال في لساحقة و أیضا الضربات احمل الأثقال، و العدو، و : ط اللاهوائيالنشا

أن تعد نفسك لاهوائیا كي تنمي وتطور القوة العضلیة  ، فإنه یجبطاولة كرةوحیث أنك لاعب 
دهن الجسم الذي یعد ، كما تقلل من ، وتحسین الرشاقة والمرونة والتوافق العضلي)القوة الممیزة بالسرعة(

، فإن التمرین الهوائيیحدث في ما كو بناء مزید من الكفاءة العمل البدني  إلي، بالإضافة مصدرا للطاقة
التدریبات التي  إلىبالإضافة ل أن تكون وفقا لریاضتك الخاصة و صالتمرین اللاهوائي أیضا من الأنوعیة 

ریبات أخري عامة بخصوص هذا ، فإنه یمكنه أداء تدوالخططالطاولة في المهارات  كرةیقوم بها لاعب 
  ) 320صم ، 2002، لوى عزالدین فكريسالین ودیع فرج و .(الغرض
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  ثالثالمبحث ال
  اھم عناصر اللیاقة البدنیة لكرة الطاولة

  القوة العضلیة 1- 3- 2

  :أھمیة القوة العضلیة 2- 3- 2

تعد القوة العضلي إحدى الصفات البدنیة الهامة في لعبة كرة الطاولة لأنها تعتبر الأساس 
  ).التحمل، الرشاقة، المرونة: (للصفات البدنیة الأخرى مثل

 :تعریف القوة العضلیة 3- 3- 2
یمكن تعریفها بأنها قابلیة الفرد في التغلب علي المقاومة الخارجیة أو المضادة عن طریق بذل 

 . مجهود عضلي

 .بأنها عبارة عن قدرة العضلة علي بذل قوة قصوى ضد مقاومة) م1975بدبیكل ( ویعرفها 

 :أنواع القوة العضلیة 4- 3- 2
  :نواع وهي كما یأتيتنقسم القوة العضلیة الي عدة أ

 .القوة العظمى .1
 .القوة الممیزة بالسرعة .2
 .تحمل القوة .3
 ):القصوى(القوة العظمى  .1

وهي تعني قدرة اللاعب علي القیام بالإنقباض العضلي الإرادي إلى أقصى حد ممكن، والتي 
  .مقاومةتتطلب التغلب علي مقاومات خارجیة كبیرة وهي تدل علي قدرة العضلة علي مواجهة أقصى 

  )75 -74، صم2002وسف لازم كماش، ی(

أن القوة العضلیة هي التي یتأسس علیها وصول  )92م، ص1990، محمد حسن علاوي(یشیر و   
كما أنها تؤثر بدرجة كبیرة علي تنمیة بعض الصفات البدنیة .الفرد إلى أعلى مراكز البطولة الریاضیة

  .كالسرعة والتحمل والرشاقة
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 ):القوة الإنفجاریة(بالسرعة القوة الممیزة  .2
قدرة الجهاز العضلي العصبي علي التغلب علي مقاومة عالیة نسبیا من خلال إستخدام هی

الزمن مع  الإنقباضات العضلیة السریعة، وهي تشیر إلى الجهد الناتج عن القوة العضلیة لفترة قصیرة من
  )76م، ص2002یوسف لازم كماش، .(الأداء في نفس الوقت

بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب علي ) القوة الممیزة بالسرعة(تعریف ویمكن 
مقاومات تتطلب درجة عالیة من سرعة الإنقباضات العضلیة وعلي ذلك ینظر إلى القوة الممیزة بالسرعة 

  )98م، ص1990محمد حسن علاوي، (.بإعتبارها مركب من صفة القوة العضلیة وصفة السرعة

  :تمرینات القوه 5- 3- 2
  :ماھیة تمرینات القوه 6- 3- 2

ها التغلب هي تلك الأوضاع والحركات التي یتخذها الفرد أو یقوم بها،لبذل قوه معینة یستطیع ب
ا مما یؤثر علي تنمیة المجموعات العضلیة العاملة وتزید من قوتها هة أو مواجهتعلي المقاومات المختلف

  .راد التفوق علیهاالتي تختلف باختلاف المقاومات الم

  :أھمیة تمرینات القوه 7- 3- 2

  .تساعد علي تنمیة وتطویر أشكال القوة المختلفة .1
  . تساعد علي تطویر الصفات البدنیة الاخري .2
  .تساعد علي تحسین شكل القوام .3
  .تساعد علي مجابهة متطلبات الحیاة الیومیة والتغلب علیها .4
  .الریاضي في معظم الانشطه الریاضیةتعتبر المحدد الأساسي في تحقیق التفوق  .5
تخاذ القرار .6   .تطویر السمات الإرادیة كالجرأة والثقة بالنفس والشجاعة وإ

  :العوامل المؤثرة في تمرینات القوة العضلیة 8- 3- 2

 .السن .1
 .الجنس .2
  .المقطع الفسیولوجي للعضلة .3
  .طول وحالة العضلة قبل البدء في الانقباض العضلي .4
  .في الانقباض العضلي طول الفترة المستغرقة .5
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  .نوع الألیاف العضلیة المشاركة في الأداء .6
  .درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء .7
  .عدد الألیاف العضلیة المثارة .8
  .زاویة الشد للعضلة العاملة علي الهیكل العظمي .9
  .الإستفادة من العوامل البیومیكانیكیة في تنظیم روافع الجسم .10
  .وأثناء إنتاج القوة العضلیة الحالة النفسیة للفرد قبل .11

  :تقسیمات تمرینات القوة 9- 3- 2

  :تنقسم تمرینات القوة طبقآ لوجهات نظر متعددة إلي ما یلي
  .من حیث طبیعة المقاومة .1
  .من حیث متطلبات النشاط الریاضي الممارس .2
  .من حیث أسلیب العمل العضلي .3
  .من حیث أشكال القوة .4
  .من حیث الناحیة التشریحیة .5

  :تمرینات القوة من حیث طبیعة المقاومة إلي ما یليتنقسم 
  .تمرینات القوة بمقاومة داخلیة .1
  .تمرینات القوة بمقاومة خارجیة .2
  :تمرینات القوة بمقاومة داخلیة .1

ل قوة معینة یستطیع بها ذلتي یتخذها الفرد أو یقوم بها لبتعرف بأنها تلك الأوضاع والحركات ا
ككل أو جزء منه،مما یؤثر علي تنمیة المجموعات العضلیة العامة  التغلب علي مقاومة ثقل وزن جسمه

  .وتزید من قوتها التي تختلف بإختلاف المقاومة المراد التفوق علیها

  :تمرینات القوة بمقاومة خارجیة .2
تعرف بأنها تلك الأوضاع والحركات التي یتخذها الفرد أو یقوم بها لبذل قوة معینة یستطیع بها 

،مما یوثر علي تنمیة المجموعات العضلیة العامة ت الخارجیة المختلفة أو مواجهتهاالمقاوماالتغلب علي 
  :وتزید من قوتها التي تختلف بإختلاف المقاومة المراد التفوق علیها والمتمثلة فیمایلي
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  ).الكرة الطبیة، كیس الرمل، الكرة الحدیدیة بمقبض، الدمبلز(مقاومة أثقال معلومة الوزن  .1
  ).حبال المطاط، البار الحدیدي، الساندو: (الأدوات المرنة مقاومة .2
  ).الوسط المائي، ركوب الدراجات، التجدیف: (مقاومة الاحتكاك .3
  ).الجري علي الرمال، صعود المرتفعات، تسلق الأشجار:(مقاومة العوامل الطبیعیة .4
  .مقاومة المنافس أو الزمیل .5
  ).المیني جیم، ناتلیوس جیم الیونفرسال جیم،:(مقاومة أجهزة تدریب الاثقال .6
  ).المقاعد السویدیة، عارضة التوازن، عقل الحائط:(مقاومة أجهزة الصالات الثابتة والمتحركة .7

  :تقسیم تمرینات القوة من حیث طبیعة النشاط الریاضي الممارس وتنقسم إلي مایلي

  .تمرینات القوة العامة .1
  .تمرینات القوة الخاصة .2
  .تمرینات المنافسة .3
  :القوة العامة تمرینات .1

ل قوة معینة یستطیع بها التغلب علي ذالتي یتخذها الفرد ویقوم بها لب هي تلك الأوضاع والحركات
المقاومات المختلفة أو مواجهتها بهدف التقویة العامة والشاملة لكل عضلات الجسم المختلفة والتي 

  .لاتعمل بصفة أساسیة في نوع النشاط الریاضي الممارس

  :القوة الخاصةتمرینات  .2

بأنها تلك الأوضاع والحركات التي یتخذها الفرد أو یقوم بها لبذل قوة معینة یستطیع بها التغلب 
علي المقاومات المختلفة أو مواجهتها بهدف تقویة المجموعات العضلیة الخاصة التي تستخدم بدرجة 

  .كبیرة في نوع النشاط الریاضي الممارس

  :أسالیب العمل العضلي وتنقسم إلى مایلي تقسیم تمرینات القوة من حیث

  .تمرینات القوة الثابتة .1
  .تمرینات القوة المتحركة .2
  :تمرینات القوة الثابتة .1
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بأنها تلك الأوضاع التي یتخذها الفرد بجسمة ككل أو جزء منة لبذل قوة عضلیة یستطیع بها 
یة المجموعات العضلیة الفاعلة وتزید مواجهة المقاومات الداخلیة  أو الخارجیة المختلفة مما یؤثر علي تنم

  .من قوتها التي تختلف بإختلاف المقاومة المطلوب مواجهتها

  :وتنقسم تمرینات القوة الثابتة إلي مایلي
  :تمرینات القوة الإستاتیكیة  .أ 

لبذل قوة عضلیة یستطیع  هككل أو جزء من هبجسم اً التي یتخذها الفرد إرادی وهي تلك الأوضاع
  .بها مواجهة المقاومات المختلفة التي تقل شدتها عن قوة المجموعات العضلیة العاملة في الأداء

  :تمرینات القوة الأیزومتریة  .ب 
وهي تلك الأوضاع التي یتخذها الفرد لا إرادیاً بجسمه ككل أو جزء منه لبذل أقصي قوة عضلیة 

ختلفة التي تعادل أو تزید في شدتها عن قوة المجموعات العضلیة یستطیع بها مواجهة المقاومات الم
  .العاملة فیالأداء

  :تمرینات القوة الحركیة  .ج 
بأنها تلك الحركات التي یودیها الفرد بجسمة ككل أو جزء منة لبذل قوة عضلیة یستطیع بها 

المبذولة مما یؤثر في تنمیة ة و التغلب علي المقاومات المختلفة أو تتغلب فیها المقاومات المختلفة علي الق
  .ف المقاومة المطلوب التغلب علیهاالمجموعات العضلیة العاملة وتزید من قوتها التي تختلف بإختلا

  :وتنقسم تمرینات القوة الحركیة إلي مایلي

  :تمرینات القوة التي تتغلب فیها القوة الداخلیة علي المقاومة الخارجیة .1
الفرد بجسمة ككل أو جزء منه لبذل قوة عضلیة یستطیع بها بأنها تلك الحركات التي یؤدها 

التغلب علي المقاومات الخارجیة المختلفة مما یؤثر غلي تنمیة المجموعات العضلیة العاملة وتزید من 
  .قوتها التي تختلف بإختلاف المقاومة المطلوب التغلب علیها

  :قوة الداخلیةتمرینات القوة التي تتغلب فیها المقاومة الخارجیة علي ال .2
لبذل أقصي قوة عضلیة  هككل أو جزء من هبجسم اً لحركات التي یؤدیها الفرد إجباریبأنها تلك ا

  .یستطسع بها مواجهة المقاومات الخارجیة التي تزید في شدتها عن قوة العضلات العاملة في الأداء
  ).69، ص م 2015محمد إبراهیم شحاتة، (
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  :سرعة رد الفعل2-3-10
خر وهي توضح مدي قوة الجهاز الخاصة التي تتفاوت من شخص إلي ا القدرات البدنیةوهي من 

، فمثلاً نجد هذه القدرة هامة جداً للاعب  كرة الذي یتمتع بسرعة إستجابة عالیة العصبي لدي اللاعب
 الطاولة  الذي یلعب في حیز ضیق وسط نسبة كبیرة من الكرات التي یهاجم بها الخصم  مما یتسبب في

فعل عالیة حتي حجب رؤیته للكرة في أي لحظة وهذا یتطلب من اللاعب یقظة تامة وتمتع بسرعة رد 
، ویحتاجها عند تغییر إتجاه الكرة فجاة في تغییر القرار یستطیع إتخاذ قراره بسرعة كبیرة وأیضاً سرعته

حسن توقع في  ومنتبهاً وعنده یة كبیرة حتي یستطیع أن یكون یقظاً اللاعب أثناء الدفاع وسط كثافة عدد
ویحتاجها لاعب كرة الطاولة في الهجوم في بعض المواقف السریعة . الكرات العالیة والكرات المنخفضة

ستقلال الكور المرتدة   .المفاجئة وفي بعض الكور التي تغیر إتجاهها وإ
كفاءة  كما یعرفها كل من عصام عبد الخالق ومحمد حسن علاوي ونصر الدین رضوان بأنها

  .كیة لمثیر معین في أقصر زمن ممكنالفرد في التلبیة الحر 
ویضیف علي البیك عن سرعة رد الفعل بأنها سرعة التحرك لأداء حركة نتیجة لظهور موقف معین خلال 
المباراة مثل سرعة بدء الحركة لملاقات الكرة بعد تمریر الخصم أو سرعة تغییر الإتجاه نتیجة لتغییر 

  .ثناء المباراةموقف مفاجئ أ
اء مهارة بكفاءة ونري أن سرعة رد الفعل هي سرعة التحرك نتیجة ظهور موقف معین أو مثیر معین لأد

  .في أقل زمن ممكن
الریاضي  إن سرعة الإستجابة تعتبر من القدرات الحركیة التي لها دورها الإیجابي في النشاط

درات التي لا یخلو منها اي نشاط ریاضي ولكن وتعد سرعة رد الفعل من الق. والحیاة الیومیة العامة
، وتظهر ات المهاریة والخططیة في كل نشاطتتفاوت درجات الحاجة إلیها من نشاط لأخر حسب المتطلب

اهمیتها في كثیر من المسابقات في مواقف الهجوم الخاطف والتغییر السریع لظروف المنافسة وعن كشف 
  .ر واضحة في كرة الطاولة عند البدء في الإرسالهتظ، و ثغرة في جسم متسابق السلاح مثلاً 

ویقف رد الفعل عند تلك العملیات العصیبة من لحظة ظهور المثیر حتي بدایة الحركة بینما         
الإستجابة الحركة تمتد إلي العملیات الحركیة ولذلك نجد أن زمن الإستجابة هو مجموع زمن رد الفعل 

محمد عبد المنعم، سراج الدین ( .نذ ظهور المثیر حتي ینتهي الأداءوزمن الحركة وهو الوقت الكلي م
  .)222ص ،م2007
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هناك فرق بین رد الفعل ورد الفعل الحركي وهو أن زمن رد الفعل عبارة عن عملیات عصبیة            
وي مع الإستجابة الحركة أي یتسا+ الفعل الحركي فهو یشمل رد الفعل داخلیة قبل الحركة أما زمن رد

  :ولزیادة التوضیح
  :تيیحدث رد الفعل الحركي كالأ

 .)ام اللاعب ولابد أن یتعامل معهموقف حدث أم(یحدث مؤثر علي المستقبلات الحسیة  .1
 .)ارة عصبیة إلي المراكز العصبیةهي إش(توصیل المثیر إلي المراكز العصبیة  .2
إعطاء الأوامر لعمل حركه تتلائم مع (خروج المثیر إلي الشبكة العصبیة وبناء الإشارة الحركیة  .3

 .)الذي حدثالموقف 
 ).بغرض الحركة ومناسبتها للموقف(دخول الإشارة الحركیة من المراكز العصبیة إلي العضلات  .4
  .)العنصر الثالث یأخذ معظم الوقت(.لعضلات وظهور نشاط میكانیكي فیهاإثارة ا .5

  :تنقسم فترات رد الفعل الحركي إليو 
دراك المثیر .1  .لحظة فترة بدایة وإ

 .المثیروتتم فیها معرفة ) إستقبال المثیر(الفترة الساكنة  .2

 .الحركیة لمرحلة رد الفعل الحركي اللحظة .3

  :أنواع رد الفعل الحركي
في حالة وجود مثیر متفق علیة سابقاً ویكون اللاعب مستعد لسرعة رد : رد فعل حركي بسیط .1

 .و او تدریب متفق علیة علي المرميالفعل مثل البدء في السباحة والعد

ذلك في معظم وهو وجود عدة مثیرات لیس متفق علیها سابقاً ویظهر : رد فعل حركي مركب .2
ة سرعة تصرف كالمواقف الفجائیة  التي یصنعها المدرب للتعرف علي إمكانی(الألعاب المنازلات 

 .)اللاعب بطریقة سلیمة

  :العوامل التي تتوقف علیها سرعة ودقة رد الفعل في كرة الطاولة
 .المكاني والزماني لمختلف المواقفالقدرة علي دقة الإختبار  .1

 .ة اللاعب علي حسن التوقعي ومقدر دقة الإدراك البصري والسمعي والحس .2

 .مستوي الأداء المهاري .3

 .)التصویب والتمریرات(رعة الحركة س .4
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أساس هام لتنمیة سرعة  إن إتقان اللاعب للمهارت الأساسیة وزیادة قدرتة الخططیة یعتبر .5
 . الإستجابة

  :التي تنمي سرعة رد الفعل هيالتدریبات 
 .ثم الجري بسرعة عكس إشارة المدربالنهوض بسرعة عند سماع الإشارة ) رقود( .1

 .وض بسرعة للجري عكس إشارة المدربالدحرجة الإمامیة والنه) الوقوف( .2

 .رعة للسیطرة علي كرة عالیة سریعةدحرجة خلفیة النهوض بس) وقوف( .3

من موقف دفاعي والعكس ثم التدرج في كمیة  سبهرف في موقف هجومي وكذلك ما یناالتص .4
 .السرعة 

دریب التصرف في موقف معین متفق علیة ثم زیادة تركیب هذا الموقف بزیادة الواجبات فیه والت .5
 .علي الإستجابة لهذه المواقف

ولة من التصرف في موقف لیس متفق علیها لتنمیة سرعة الإستجابة مثل التصویب علي الطا .6
 .الإتجاهات والزوایامختلف 

، مثل التصویب بكرات قف التي تقابلهم في حالة التنافسالتصرف في مواقف أصعب من الموا .7
م، 2007سراج الدین محمد عبد المنعم، (. المكان المحدد للاعب كرة الطاولةصغیرة علي 

 ).222ص

  :الرشاقة 2-3-11

لمتطلبات المباریات مع الإدخارفي هي قدرة اللاعب علي تغییر أوضاع الأداء بسرعة مناسبة 
بذل الجهد والرشاقة من العناصر الهامة للاعب كرة الطاولة الذي كثیرا ماتتطلب منهم ظروف المباریات 
تغییر أوضاعهم وحركاتهم لتأدیة حركات أخرى تفرضها ظروف اللعب كما هو في التغییر من الجرى الي 

  .الوثب لأداء حركة معینة

عب إلي حد كبیر بالتوافق العضلي العصبي والقدرة علي سلامة التوافق وترتبط رشاقة اللا
  )129م، ص1989بطرس رزق االله، عبده أبو العلا، .(الحركي

وهي . تبرز أهمیة الرشاقة في كونها تساعد علي الإستعداد الحركي للاعب وسرعة في التعلیم
الحركات المركبة والتي تتطلب من اللاعب تساهم في تحدید الإتجاة الصحیح للأداء الحركي وكذلك في 

  ).كالتعثر أو الإصطدام مع الطاولة(إعادة التوازن 
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والرشاقة تعتمد علي الصفات الجسمیة والحركیة وهي مترابطة،جامعة لها، وهي بالأساس قابلیة 
  . حركیة تؤثر في المهارات وتقلل من زمن الأداء المتكرر

بأنها القدرة علي أداء )، نقلا عن وجیه محجوب122م، ص2002یوسف لازم كماش، (یعرفها 
المهارات بشكل عالي ودقیق مع السیطرة علي الواجبات الحركیة المعقدة وعلي التوافق الصعب والتوافق 

  .الحركي

  :أنواع الرشاقة12- 3- 2

  :یفرق أوزلین بین نوعین من الرشاقة هما

 .الرشاقة العامة .1
 .الرشاقة الخاصة .2
 :الرشاقة العامة .1

وتعني مقدرة اللاعب لحل واجب حركي في عدة أوجة مختلفة من النشاط الریاضي بتصرف 
  .منطقي سلیم

 :الرشاقة الخاصة .2
تكوین الحركة في المنافسة وهذه الحركات تختلف مع خواص و وهي تنمیة الأداء في تطابق 

  .بإختلاف الأداء المهاري لنوع النشاط الممارس

 :قواعد تنمیة الرشاقة13- 3- 2
یجب عند تدریب الرشاقة في كرة الطاولة مراعاة تشكیل التدریبات بصورة قریبة من مواقف 

 .وظروف اللعب إذ یحتاج اللاعب إلى الدقة والسیطرة في التعامل معالكرة

یجب مراعاة العوامل التي تحد من تطویر الأداء المهاري عن التدریب علي تنمیة الرشاقة الشاملة، مثل 
 ).طولهوزن اللاعب و (

یجب العمل علي لإكساب اللاعب لعدد كبیر من المهارات الحركیة المختلفة من خلال ممارسة 
 .والجرى المكوكي وجرى الموانع ازببعض الألعاب الأخرى كالجم

مع مراعاة مل علي تحسین مستواه بسرعة أكبر یجب العمل علي زیادة الرشاقة للاعب لأنها تع
 .الي المركب ومن السهل إلى الصعب التدرج في التدریب من البسیط
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 :طرق تنمیة الرشاقة 14- 3- 2

 .الأداء العكسي للتمرین .1
 .التغییر في سرعة و توقیت الحركات .2
 .التغییر في الحدود المكانیة لإجراء التمرین .3
 .التغییر في إسلوب أداء التمرین .4
 .تصعیب التمرین ببعض الحركات الإضافیة .5
 .إعداد أو تمهید أداء بعض التمرینات المركبة دون .6
  ) 125م ، ص2002یوسف لازم كماش ، .(قف غیر مضادة لأداء التمرینخلق موا .7

  :خصائص حمل تمرینات الرشاقة 15- 3- 2

  .من أقصي مستوي للفرد% 100-  95شدة أداء التمرین تتراوح من  .1
  .مجموعات 4 - 3عدد المجموعات داخل الوحدة التدریبیة یتراوح من  .2
  .مرات 9 - 3المجموعة الواحدة یتراوح من عدد مرات تكرار  .3
  .ساعة 24فترات الراحة بین الوحدات التدریبة لا تقل عن  .4
  .ث 300 - 180فترات الراحة بین المجموعات داخل الوحدة التدریبیة یتراوح من  .5
  .وحدات 4-  3عدد مرات الوحدات التدریبیة خلال الإسبوع تتراوح من  .6
  )87م ، ص  2015محمد إبراهیم شحاتة ، ( .ث 20 -15داء یتراوح من  زمن الأ .7

  :المرونة16- 3- 2

ر مباشر علي یتعد المرونة إحدى الصفات البدنیة المهمة للاعب كرة الطاولة لكونها ذات تأث
 كما أنها ترتبط مع. المهارات والحركات التي تحتاج مدى إتساع في حركة المفاصل والأربطة والعضلات

  .والتي تؤدي إلي الأداء الجید للحركات) كالقوة، التحمل، السرعة، الرشاقة(بقیة الصفات البدنیة الأخرى 

  :تعریف المرونة17- 3- 2

تساع (یعرفها یوسف لازم كماش عن زاتسورسكي بأنها مقدرة الفرد علي أداء الحركة بعمق وإ
أقصى مدى للحركة أثناء القیام بالتمرینات وهي تعني قابلیة العضلة أو المفصل علي إستغلال ) كبیرین

  .والحركات البدنیة
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ن وبذلك فهي تتوقف علي نوع المفصل ومطاطیة العضلات والأربطة العاملة علیه والذي تمكنه م
  .المدى المناسبأداء الحركات و 

  :أنواع المرونة 18- 3- 2

  :تؤدي فیها وهي كما یليفیما یخص تقسیم المرونة فهناك عدة تقسیمات لها، حسب الظروف التي 
 :المرونة العامة .1

  .وهي إمكانیة الفرد علي تحریك إجراء جسمه في مدى حركي واسع

 :المرونة الخاصة .2
. وهي إمكانیة الفرد علي أداء الحركات والمهارات الریاضیة التي تتطلب أوسع مدى حركي ممكن

  :الأتيوتم تقسیم المرونة طبقا لنوع القوة المؤثرة علي العضلات وهي ك

  :المرونة الإجابیة  .أ 
وهي مقدرة المفصل علي العمل في مدى واسع كنتیجة لإنقباض مجموعات عضلیة معینة تعمل علي 

  .دون تدخل أي عامل خارجي مساعد. هذا المفصل

  :المرونة السلبیة  .ب 
وهي مقدرة المفصل علي العمل في مدى واسع و الذي یتمكن الفرد من إظهاره كنتیجة لتأثر مؤثر 

  )134م ، ص2002یوسف لازم كماش ، .(خارجي یساعد في أداء الحركة

  :تنمیة المرونة 19- 3- 2

  العمل علي الإرتقاء بمدى الأرجحات لكل أعضاء الجهاز الحركي لجسم الإنسان مع مراعاة أن
 .یتضمن ذلك في نفس الوقت التأثر علي عناصر القوة والسرعة والتحمل والرشاقة

  التي تستهدف إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزیادة مدى الحركة في عمل تمرینات الإطالة
 .المفصل

 رر في أثناء ت التي تكمراعاة التقدم التدریجي في تمرینات الإطالة عند إختیار مجموعات التمرینا
 .التدریب والتقدم التدریجي بمدى الأرجحة للحركات المختلفة حتى تصل إلي نهایتها القصوى

 اط تمرینات الإطالة بتمرینات القوة لضمان العمل علي التنمیة المتزنة للجهاز الحركي ضرورة إرتب
 .والعضلي وتجنب تنمیة جانب واحد فقط
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  ًعلي درجة الصفات البدنیة  ضاراً  الملاحظة إلى أن التنمیة الزائدة عن الحد لصفة المرونة تؤثر تأثیرا
  )191، صم1994كماش،  یوسف لازم(.الأخرى وخاصة بالنسبة للقوة العضلیة

  :تمرینات المرونة 20- 3- 2

  :ماھیة تمرینات المرونة 21- 3- 2

تعرف بأنها تلك الأوضاع والحركات المتشابهة والغیر متشابهة مع خصائص النشاط الریاضي       
الممارس والتي یستطیع الفرد أدائها للوصول لأقصي مدي ممكن متاح بالمفصل أو أكثر من مفصل عن 

والمسببة  طریق مساعدة قوة خارجیة أو عن الإنقباض السریع للمجموعات العضلیة العاملة علي المفصل
  .للحركة

  :أھمیة تمرینات المرونة 22- 3- 2

  .تساعد في تطویر الصفات البدنیة الأخرى .1
  .تساعد في إزالة وتأخیر ظهور التعب والإقلال من إحتمالات التقلص العضلي .2
  .تساعد في تطویر السمات الإرادیة كالجرأة والثقة بالنفس والشجاعة .3
تقان المهارات ال .4   .حركیة بصورة إقتصادیة وأكثر انسیابیة وفاعلیةتساعد في سرعة إكساب وإ
تعمل علي الوقایة من الإصابات المختلفة التي یتعرض لها الفرد أثناء ممارسة النشاط الریاضي  .5

  .الممارس
 .تحد من خطورة التعرض للتشوهات القوامیة .6

  :العوامل المؤثرة في تمرینات المرونة 23- 3- 2

  .طبیعة تركیب عظام المفاصل .1
  .مطاطیة العضلات والأربطة والأوتار التي تعمل علي المفاصلدرجة  .2
  .قوة وحجم العضلات العاملة علي المفاصل .3
  .كفاءة الجهاز العصبي العضلي .4
في % 20 -10في البرودة وتزید بمقدار % 10طبیعة البیئة المحیطة بالفرد حیث تقل بمقدار  .5

  .حالة الحرارة
  .طبیعة إیقاع حیاة الفرد الیومیة .6



38 
 

  .النشاط المهني للفردنوع  .7
  .نوع ومستوي النشاط البدني والمهاري للفرد .8
  .الإصابات المختلفة حول المفصل .9
  .الحالة النفسیة للفرد .10
  .السن والعمر التدریبي .11
  .الجنس .12

  :تقسیمات تمرینات المرونة تنقسم إلي
  .من حیث طبیعة النشاط الریاضي الممارس .1
  .من حیث إیجابیة العمل العضلي .2
  .ت والحركةمن حیث الثبا .3

  :إلى تقسیم تمرینات المرونة من حیث طبیعة  النشاط الریاضي الممارس
  :تمرینات المرونة العامة 2-3-24

وتعرف بأنها تلك الأوضاع والحركات الغیر متشابهة مع خصائص النشاط الریاضي الممارس والتي     
یستطیع الفرد أدائها للوصول لأقصي مدي ممكن متاح بالمفصل أو أكثر من مفصل عن طریق مساعدة 

  .ببة للحركةقوة خارجیة أو عن طریق الإنقباض السریع للمجموعات العضلیة العاملة علي المفاصل والمس

  :تمرینات المرونة الخاصة 25- 3- 2

وتعرف بأنها تلك الأوضاع والحركات المتشابهة مع خصائص النشاط الریاضي الممارس والتي     
یستطیع الفرد أدائها للوصول لأقصي ممدي ممكن متاح بالمفصل أو أكثر من مفصل عن طریق مساعدة 

. للحركة قوة خارجیة أو عن طریق الأنقباض السریع للمجموعات العضلیة العاملة علي المفاصل والمسببة
  )80، ص 2015محمد إبراهیم شحاتة، ( 

  : الاعتبارات التي یجب مراعاتها عند أداء تمرینات المرونة
  .إختیار التمرینات حسب متطلبات كل نشاط ممارس .1
  .إختیار التمرینات التي تعمل علي أتساعالمدى الحركي بالمفصل .2
  .ةالتمرینات في اللإحماء وبین أجزاء الوحدة التدریبی اختیار .3
  .للعضلات المقابلة لها ةت القائمة بالحركة وتمرینات إطالإعطاء تمرینات أقوي للعضلا  .4
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  .من الإصابات والألم بالعضلات يإعطاء تمرینات الإطالة الثابته قبل المتحركة كإجراء وقائ  .5
  .إعطاء تمرینات الإسترخاء في فترات الراحة البینیة لتمرینات المرونة .6
  .تمرینات المرونةیة الإحماء الجید قبل العنایةالتامة بعمل .7
  .الفحص الطبي الشامل قبل أداء تمرینات المرونة .8
إسبوع مع التغیر والتنویع في  12: 8إختیار تمرینات المرونة في صورة وحدات لمدة تتراوح من  .9

  .تمرین جدید بكل وحده حلال الإسبوع 2ـ 1عدد یتراوح من 
  .أو مرتین في الیوم ةإستخدام تمرینات المرونة بصفة یومی .10
  .تجنب إعطاء تمرینات المرونة في حالة الإحساس الشدید بالتعب والإرهاق .11
  .بعظام المفاصل المشتركة في الأداء ةرینات المرونة في حالة وجود إصابتجنب إعطاء تم .12
التدرج المرحلي التصاعدي في زیادة المدي الحركي لمفاصل الجسم المختلفة للوقایة من  .13

  .الإصابات
  .الإهتمام بوسائل الأمن والسلامة للوقایة من الإصابات .14
  .الإهتمام بالتوزیع السلیم لمحتوي تمرینات المرونة .15
  .الإهتمام بالتوزیع السلیم لتشكیل الحمل .16
  .العنایة بصحة الأوضاع والأداء الصحیح للحركات .17
  .التدرج التصاعدي في سرعة أداء تمرینات المرونة .18
  .تتناسب مع قدرات المشتركینإعطاء تمرینات مرونة  .19
  .سنة 14 - 9أن یتم التركز علي تمرینات المرونة في المرحلة السنیة من  .20

  :خصائص حمل تمرینات المرونة 26- 3- 2

  .من أقصي مستوي للفرد%  100 - 85شدة أداء التمرینات تتراوح من  .1
  .مجموعات 5 - 3عدد المجموعات داخل الوحدة التدریبیة یتراوح من  .2
مرات، 6 -3تكرار التمرین الواحد داخل المجموعة للتمرینات الثابتة یتراوح من  عدد مرات .3

  .مرة 20 -10للتمرینات الحركیة یتراوح من 
  .ث 12 -3فترة دوام التمرین الواحد داخل المجموعة للتمرینات الثابتة تتراوح من  .4
  .ث45-10 فترة دوام التمرین الواحد داخل المجموعة للتمرینات الحركیة تتراوح من .5
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  .مرة 12 - 6عدد مرات الوحدات التدریبیة خلال الأسبوع  تتراوح من  .6
م، 2015محمد إبراهیم شحاتة، (.1،2أو  2،1أو  1،1من نسبة العمل بالنسبة للراحة تتراوح  .7

  ).83ص

 :السرعة 27- 3- 2
تبرز السرعة في كرة الطاولة في كونها تمثل قدرة اللاعب علي أداء التمرینات والمهارات 

ة بأقل زمن ممكن لأنها ترتبط بجمیع صفات اللیاقة لو طط اللعب ذات العلاقة بكرة الطاالأساسیة وخ
  ) كالقوة، التحمل، الرشاقة، المرونة( البدنیة الأخرى 

  :تعریف السرعة 28- 3- 2

وغیر مباشرة سرعة أداء الحركة  مجموع الخصائص الوظیفیة التي تحدد بصورة مباشرة هي
یوسف لازم (.اء حركات معینة في أقصر زمن ممكنوهي تعني مقدرة الفرد علي أد.الفعلكذلك زمن رد و 

  )108م ، ص2002، شكما

  :أنواع السرعة 29- 3- 2

 .السرعة الإنتقالیة .1
 .السرعة الحركیة .2
 .سرعة الإستجابة .3
 :السرعة الإنتقالیة .1

  .تعني السرعة الإنتقالیة القدرة علي التحرك من مكان لأخر بأسرع زمن ممكن

 ):سرعة الأداء( السرعة الحركیة  .2
  .تعني سرعة الإنقباضات العضلیة عند أداء الحركات الوحیدة

 :سرعة الإستجابة .3
  .وهي القدرة علي الإستجابة الحركیة لمثیر معین في أقصر زمن ممكن
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 :قواعد تنمیة السرعة 30- 3- 2

إستطاعة اللاعب الطویلة یجب تنمیة السرعة الحركیة وسرعة الإستجابة في بدایة عملیة 
لأنه عندما یكتمل نمو الجهاز العصبي الي حد ما في سن مبكرة من عمر اللاعب لا تسمح .المدى

 .الشروط البیولوجیة بعد ذلك بتحسین أشكال السرعة

بما یناسب ودرجة إتقان المهارات، حیث یشترطتأدیة المهارات  یجب رفع متطلبات السرعة تدریجیاً 
دا، ثم بسرعة متوسطة ثم عالیة وذلك لتجنب حالات تشنج جسم اللاعب وبالتالي إنخفاض بسرعة عالیة ج
 .یجب أن یهدف تدریب السرعة لإعادة تحقیق الرقم القیاسي الذي حققه اللاعب.مستوي الأداء

قامة  یجب تنظیم تدریب السرعة بشكل متنوع ومتغیر من خلال خلق شروط تنافسیة في التدریب وإ
 .المباریات مع خصوم متساوین أو أقوي قلیلاعدد كاف من 

فإذا كانت التمارین صعبة جدا . یجب أن تكون التمارین ملائمة لتنفیذها بسرعة عالیة جدا
یوسف لازم كماش، . (من تنفیذها بأعلى سرعة ممكنةفسیركز اللاعب جهودة علي سیر الحركة بدلا 

 )109م، ص  2002

  : تمرینات السرعة 31- 3- 2

  : ماھیة تمرینات السرعة 32- 3- 2

بأنها تلك الحركات المختلفة المتشابهة أو الغیر متشابهة التي یستطیع الفرد أدائها بطریقة متكررة        
  .في المكان بإیقاع حركي سلیم وفي أقل زمن ممكن

  :أھمیة تمرینات السرعة 33- 3- 2

تخاذ القرار .1   .تطویر السمات الإرادیة كالثقة بالنفس وإ
  .ي نجاح العدید من المهارات الحركیةتساهم ف .2
  .تساعد علي مجابهة متطلبات الحیاة الیومیة والتغلب علیها .3
 .مكون أساسي في معظم الأنشطة الریاضیة .4
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  :العوامل المؤثرة في تمرینات السرعة 34- 3- 2

  .المرحلة السنیة، الجنس .1
  .وزن الجسم .2
  .درجة الحرارة .3
  .العوامل الوراثیة للألیاف العضلیة .4
  .عضلات الجسم علي الإسترخاء قدرة .5
  .قابلیة عضلات الجسم علي الإمتطاط  .6
  .قوة عضلات الجسم .7
  .كفاءة الجهاز العصبي العضلي .8
  .مرونة مفاصل الجسم .9
 .الإستخدام الأمثل لقوانین الحركة .10

  تقسیمات تمرینات السرعة 35- 3- 2

  :تنقسم إلي مایلي

  .تمرینات السرعة العامة .1
  .تمرینا ت السرعة الخاصة .2
  .تمرینات السرعة الإنتقالیة .3
  .تمرینات سرعة الأداء .4
  .تمرینات سرعة رد الفعل .5

  :تمرینات السرعة العامة. 1

بأنها تلك الحركات التي تختلف في تكوینها مع خصائص النشاط الریاضي الممارس والتي 
بإیقاع حركي سلیم یستطیع الفرد أدائها بطریقة متكررة في المكان أو بالتحریك من المكان إلي مكان أخر 

  .في أقل زمن ممكن
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  : تمرینات السرعة الخاصة. 2

بأنها تلك الحركات التي لاتختلف في تكوینها مع خصائص النشاط الریاضي الممارس والتي 
آخر بإیقاع حركي سلیم في أقل إلىیستطیع الفرد أدائها بطریقة متكررة في المكان أو بالتحرك من المكان

  .ممكن زمن

  : تمرینات السرعة الإنتقالیة. 3

بأنها تلك الحركات المتشابهة أو التغیر متشابهة التي یستطیع الفرد أداءها بطریقة متكررة للتحرك      
آخر  إلى من المكان إلي مكان آخر بإیقاع حركي سلیم في أقل زمن بطریقة متكررة للتحرك من مكان

  .بإیقاع حركي سلیم في أقل زمن ممكن

  :ینات سرعة أداء الحركة الوحیدةتمر . 4

بأنها الحركة المتشابهة أو الغیر متشابهة مع خصائص النشاط الممارس أو التي یستطیع الفرد       
  .أداها لمرة واحدة بإیقاع حركي سلیم في أقل زمن ممكن

  :تمرینات سرعة رد الفعل. 5

ئص النشاط الممارس والتي یستطیع الفرد بأنها تلك الحركات المتشابهة أو الغیر متشابهة مع خصا      
أدائها بإیقاع حركي سلیم في أقل زمن ممكن بعد ظهور مثیر واحد وأكثر من مثیر للإستجابة للمثیر 

  .المتفق علیة فقط

  : تمرینات سرعة أداء الحركات المركبة. 6

تلك الحركات المركبة بطریقة متشابهة أو غیر متشابهة مع خصائص النشاط الممارس والتي یستطیع  هي
  .الفرد أدائها لمرة واحدة بإیقاع حركي سلیم في أقل زمن ممكن

  :تمرینات سرعة رد الفعل البسیط. 7

تلك الحركات المتشابهة أو الغیر متشابهة مع خصائص النشاط الممارس والتي یستطیع الفرد  هي
  .همكن بعد ظهور مثیر واحد متفق علیأدائها بإیقاع حركي سلیم في أقل زمن م
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  :تمرینات سرعة رد الفعل المركبة .8

تلك الحركات المتشابهة أو الغیر متشابهة مع خصائص النشاط الممارس والتي یستطیع الفرد أدائها  هي
  .هیر والإستجابة للمثیر المتفق علیبإیقاع حركي سلیم في أقل زمن ممكن بعد ظهور أكثر من مث

  :الإعتبارات التي یجب مراعاتها عند أداء تمرینات السرعة

  .لامة للوقایة من الإصاباتالإهتمام بوسائل الأمن والس .1
  .الإهتمام بالتوزیع السلیم لمحتوي تمرینات السرعة .2
  .الإهتمام بالتوزیع السلیم لتشكیل الحمل .3
  .الإهتمام بتمرینات المرونة والإطالة والقوة العضلیة .4
  .الإرتفاع التدریجي بتمرینات السرعة حتي تصل إلي السرعة القصوى .5
  .لجید قبل أداء تمرینات السرعةالعنایة التامة بعملیة الإحماء ا .6
  .عدم إعطاء تمرینات السرعة في حالة الإحساس بالتعب والإرهاق الشدید .7
  .إعطاء تمرینات سرعة بدون أدوات أولاً ثم بإستخدام الأدوات ثانیاً  .8

  :أن تتمشي مع خصائص المرحلة السنیة كمایلي

  سنة 11 -7نیة من بأن یتم التركیز علي تمرینات السرعة الحركة في المرحلة الس .1
  سنة  15-12بأن یتم التركیز علي تمرینات القوة الممیزة بالسرعة في السنیة من  .2

  :خصائص حمل تمرینات السرعة 2-5-36

  .من أقصي مستوي للفرد%  100 -  60شدة أداء التمرین تتراوح من  .1
  .مجموعات 4 - 3عدد المجموعات داخل الوحدة التدریبیة تتراوح من  .2
  .مرات 10 -1تكرار التمرین للمجموعة الواحدة یتراوح من عدد مرات  .3
  .ساعة 24فترات الراحة بین الوحدات التدریبیة لأتزید عن  .4
  .وحدات 4 -3عدد مرات الوحدات التدریبیة خلال الأسبوع تتراوح من  .5
  .ث 420 - 120فترات الراحة بین المجموعات داخل الوحدة التدریبیة یتراوح من  .6
 .3 – 1ة بین التمرینات بنسبة نسبة العمل للراح .7
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  :التوافق الحركي37- 5- 2

وهو من , یعرف التوافق الحركي بأنه القدرة علي إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد
الطاولة إذ أنه یعد من القدرات الحركیة الهامة في تحدید مستوي الأداء في  كرةالمتطلبات الهامة في أداء 

العدید من الحركات الحركیة كما یعمل علي مساعدة الفرد في إدماج أكثر حركة في قالب واحد یتمیز 
  .بالانسیابیة والتناسق وحسن الأداء

 لي للجسم ویختص توافقما توافق الأطراف والتوافق الكهوهنالك نوعان من التوافق الحركي 
ویتمثل . الأطراف بالتوافق بین الیدین والعین أو القدمین والعین، أو ثلاثتهما معا أي كلتا المجموعتین معا

الطاولة علي التحرك بسرعة للمكان وضرب الكرة المرتدة من  كرةهذا النوع من التوافق في مقدرة لاعب 
لضربات المتنوعة وفقا لتناسبها مع موقف اللعب والدقة أى مكان من سطح الطاولة بالمضرب بإستخدام ا

 )34، صم2002 ،سلوى عزالدین فكريالین ودیع فرج و .(في توجیهها إلى مكان مناسب
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  رابعث الـــالمبح
  يــــب الریاضــــالتدری

  :التدریب الریاضي مفھوم1- 4- 2

لمدة زمنیة من وعلي وفق أسس ومبادئ علمیة و  ونفسیاً  وخططیاً  ومهاریاً  هو إعداد الفرد بدنیاً 
  .لعلیا أو تحقیق الأرقام القیاسیةقدرته في الوصول الي المستویات او أجل رفع كفاءته 

تحدث تغیرات علي وفق خطط موضوعة بشكل علمي و  مجموعة تمرینات ینفذها الفردهو 
التي تعطي للفرد قدرة في ة والمهاریة و تؤدي الي تطور القدرات البدنیفسیولوجیة في أجهزة الفرد الداخلیة 

 .تحقیق الهدف المطلوب

ي وفقا حركات تبني علي أساس علمیمیة تنفذ بشكل مجموعة تمرینات و عملیة تربویة تعلهو 
العالي في  خططیة من أجل الوصول الي الإنجازبدنیة ومهاریة و  لقابلیات الفرد المتدرب وتحقق أهدافاً 

 .نوع الریاضة المطلوبة

عداد منظم مبني علي تنبؤات ولمدة زمنیة وینفذ هو ت: خلال ذلك تستطیع أن نعرفهمن  خطیط وإ
حركات مختلفة وفقا لقابلیات الفرد من أجل رفع مستوي الإنجاز عند الریاضي للوصول بشكل تمرینات و 

 .عالیة في النشاط الریاضي الممارسللمستویات ال

  :مفھوم الإعداد البدني2- 4- 2

في الواقع نجد و . لریاضي هو إكساب اللیاقة البدنیةهدف الإعداد البدني للفرد ا یرى البعض أن
قد یؤدي ریاضي قد یثیر الكثیر من التساؤل، و أن إستخدام مصطلح اللیاقة البدنیة في عملیة التدریب ال

یم التي یكثر لأن مفهوم اللیاقة البدنیة من المفاه نظراً . ید الواضح لعملیة الإعداد البدنيعدم التجد إلي
تحدیده ومن ناحیة أخري الثقافة الریاضیة لصعوبة حصره و  عدم الإتفاق بین علماءها الجدل والنقاش و حول

  .فة الریاضیة في البلدان المختلفةلإختلاف مفاهیم المدارس الفكریة التي تؤمن بها علماء الثقا

الأساسیة والضروریة لدى الفرد تنمیة الصفات البدنیة یرى البعض الآخر أن الإعداد البدني هو و 
  :عملیة الإعداد البدني إلي ما یليوطبقا لهذا المفهوم یقسمون . الریاضي
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 :الإعداد البدني العام3- 4- 2

م الصفات إكساب الفرد الریاضي الصفات البدنیة الأساسیة بصورة شاملة ومتزنة ومن أه إليیهدف و 
  :البدنیة الأساسیة مایلي

 .القوة العضلیة .1
 .السرعة .2
 .لالتحم .3
 .المرونة .4
 .الرشاقة .5
 .التوازن .6

 :الإعداد البدني الخاص4- 4- 2

العمل اط الریاضي الذي یتخصص فیه الفرد، و تنمیة الصفات الضروریة لنوع النش إليیهدف 
فعلي سبیل المثال .بالفرد لأعلي المستویات الریاضیةیمكن الوصول  حتىعلي دوام تطویرها لأقصى مدى 

ء المسافات ، وعداالطاولة كرة(ریة تختلف عن لاعب صفات بدنیة ضرو  إلي) ةكرة السللاعب (یحتاج 
هكذا نجد أن و ... ) السباح(أو ) المصارع(ضروریة تختلف عن  یحتاج لصفات بدنیة) الملاكم(و) القصیرة

نوع  فیه تحقیق أعلي مستوي ممكن هو الذي یحدد دلذي ینشوا. لنشاط الریاضي الذي یمارسه الفردنوع ا
  .أعلي المستویات الریاضیة إليصول الصفات البدنیة الضروریة حتي یمكن الو 

في غضون فترة الإعداد البدني الخاص نجد أن عملیة تنمیة الصفات البدنیة الضروریة ترتبط و 
إذ لن یستطیع الفرد الریاضي إتقان المهارات الحركیة . بعملیة تنمیة المهارات الحركیة اً إرتباطا وثیق

النوع  الأساسیة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه في حالة إفتقاره للصفات البدنیة الضروریة لهذا
  .المعین من النشاط الریاضي

بالمستوي  المساعدة علي الإرتفاع إلىهكذا نجد أن تنمیة الصفات البدنیة الضروریة تهدف أساساً 
  .المهاري للفرد الریاضي
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خري نجد أن الطابع الممیز للمهارات الحركیة الأساسیة لنوع النشاط من ناحیة أهذا من ناحیة و 
  .تطویرهاوریة التي یجب تنمیتها و التخصصي للفرد هو الذي یحدد نوعیة الصفات البدنیة الضر 

بل بإرتباطها بالخصائص تتم بصورة محددة یة الضروریة لاهكذا نجد أن تنمیة الصفات البدن
  .الذي یتخصص فیه الفرد اط الریاضيالممیزة لنوع النش

إذ لن یستطیع الفرد .الضروریة بالسمات الإرادیة للفردذلك ترتبط الصفات البدنیة  إلىبالإضافة 
تحمل دون الریاضي أداء المجهود البدني الذي یتصف بنوع معین من القوة العضلیة أو السرعة أو ال

  . یر ذلك من مختلف السمات الإرادیةغر و الصبم في الذات والمثابرة و ،والتحكالإستعانة بقوة الإرادة

  )82- 79م، ص1990محمد حسن علاوي، (

  :بادئ عامة لتنمیة الصفات البدنیةم5- 4- 2

هناك بعض المبادئ العامة التي یجب علي المدرب الریاضي مراعاتها حتي یمكن تنمیة الصفات 
مة لتنمیة الأسس العاالمبادئ و اد البدني ومن أهم البدنیة لأقصى مدى ممكن في أثناء عملیة الإعد

  :الصفات البدنیة ما یلي

 .التوقیت الصحیح لتكرار الحمل .1
 .الإرتفاع التدریجي بدرجة الحمل .2
 .الإستمرار في التدریب .3
 .التدرج في التنمیة .4
  )  82-79م ، ص1990محمد حسن علاوي ، .( التكامل بین الصفات البدنیة .5

  :أھمیة التدریب6- 4- 2

  : أهمیة تتضح عن طریقدریب الریاضي للت
 .قدم الحضاري ورقي الدول و تقدمهامظهر من مظاهر الت .1
 .ي متمیز للشعوب المهتمة بالریاضةمستوي إقتصاد بتكتس .2
ستمرار البحث العلتقدم و  .3 في التغلب علي قدرات الإنسان مي من أجل التعرف علي إمكانیات و إ

 .عبةالظروف الصمختلف المقاومات و 
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 .التقلیل من توتر العمل الیوميو  وقت الفراغ وملءمع كسب اللیاقة الصحیة  ترویحیاً یعد جانبا  .4
 .یة وتحمل المسؤولیة وحب الوطنقلینمي السمات الخُ  .5
نتباهاتنمیة القدرات العقلیة و  .6  .لذهنیة من ذكاء وتركیز وإ
م، 2011الصبري وفاطمة عبد المالكي،  نوال مهدي.(مصدر تمویل مالي للمدرب واللاعبیعد  .7

  .)55ص

  :أھم ظواھر التدریب الریاضي7- 4- 2

تمیز جمیع فاعلیة تنظیم القواعد التربویة و شكل دریب الریاضي في شكله النموذجي یمثل الت
المدربین التي ة مفاصل قواعد التعلیم والتربیة، والتربیة الشخصیة ودور توجیه التربویین و الظواهر الأساسی

نظام طرق التمرین بحیث یكون خلال التدریب الریاضي و ء قیادته تنطبق بصورة غیر مباشرة من جرا
، لأن ذلك لوصول إلى قواعد التكامل الریاضيالبناء بأعلي فاعلیة ممكنة تحت مستلزمات إمكانیة إتمام ا

ارج شكل تشتمل علي الممیزات الرئیسیة للتدریب خ(طرق التمرین التي تحصل تركیبها لا یعني عدم وجود
 . )بتحفیز الریاضي للتدری

 تهیفالتدریب الریاضي عبارة عن التحفیز الذي یحصل بمساعدة معرفة طرق التمرین المنظم لتثب
تمیز التدریب إن تلك المصطلحات .)التكامل الریاضي(تطویر الریاضي الي أسس توجیه التنظیم التربوي ل

  .تناسب وتدعم علاقة مرحلة الأساس، إضافة لذلك تالریاضي بشكل مقارب

سفات التي ینتمي إلیها المجتمع الفلتدریب الریاضي بإختلاف الأنظمة و عملیة ال إلىتختلف النظرة 
 إلىاستعداداته للوصول به اضي بتحقیق زیادة كفاءة اللاعب و التي تحدد إتجاهات عملیة التدریب الریو 

منها  یب الریاضيفي ضوء ذلك تعددت التعاریف للتدر ط الریاضي الممارس و أعلي المستویات في النشا
بأن التدریب الریاضي صورة لإعداد اللاعب للوصول للمستویات الریاضیة ) رودر(عن ) هارا(قدمه ما

مراعاة النواحي الخططیة النظریة و عملیة علي التربیة السیاسیة وتقدیم المنافسات و الاء أوضح إحتو العالیة و 
  .الیومیة المناسبة مع رعایته صحیاً متابعة حیاة الفرد و 

شاملة التي تخضع أن التدریب الریاضي عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة ال) هارا(یرا  ثحی
 ،تویات العالیة في النشاط الممارسالمس إلىالوصول  إلىالتي تهدف للأسس العلمیة وخاصة التربویة، و 

) كلافس وأزتهیم(التدریب الریاضي فیعرف أما علماء وظائف الأعضاء فلهم نظرتهم الخاصة لعملیة 
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أیضا علي عملیة  التقدم بالتمرن أو العمل الذي یحتويبأنه العملیة المنظمة للتكرار و  التدریب الریاضي
دنیة لزیادة التنظیم المتقن للعملیات البأنه التخطیط الواعي و ) رین(التعلم والتكیف في هذا المجال یذكر 

إلى جانب العملیات التمتع بالحیاة الممیزة والكفاءة و ض الوصول لهدف الصحة ذلك بغر القدرة الوظیفیة، و 
  .التربویة وتطویر العدید من الصفات والخصائص البدنیة  المهاریة

هو عملیة تربویة منظمة لتحقیق التوازن بین : (التعریف الموجز للتدریب الریاضي وضعویمكن
مكانیات اللاعب و م علي المستویات في أ إلىل به قدراته للوصو تطلبات النشاط الریاضي الممارس وإ

  .)26م ، ص2005، د إبراهیم الخواجاأحممهند حسین البشتاوي، و (.)النشاط الریاضي

  :التدریب الریاضي8- 4- 2

یتمیز التدریب الریاضي ببعض الخصائص التي تشكل مجموعة من المبادئ الأساسیة تعطي 
  :صة، تتلخص هذه الخصائص فیما یليعملیة التدریب صیغتها الخا

لریاضیة طبقا لإستعدادات الفرد الوصول بالفرد لأعلي المستویات ا إلىیهدف التدریب الریاضي 
مكو    :ثلاثة مبادئ أساسیة تشتمل، ویتحقق ذلك عملیا من خلال تطبیقاناته التي تختلف من فرد إلى أخرإ

 :مبدأ الفروق الفردیة .1
الي مستوي  الحد الأقصى للنتائج الریاضیة حیث لا یمكن أن یصل جمیع الأفراد إلىللوصول 

لیس دائما أن إستخدام برنامج تدریبي موحد یحقق نفس الإنجاز الریاضي لكل ، و موحد للإنجاز الریاضي
  .د الأقصى الممكن تحقیقه لكل منهمالریاضیین فهناك فروق فردیة تحدد الح

 :مبدأ زیادة التخصصیة .2
لذلك فإنه كلما إرتفع ات الریاضیة في إتجاهات متعددة و یمكن تحقیق الحد الأقصى للإنجاز لا 

  .تجاه إلى التخصص الریاضي الدقیقمستوي الإنجاز الریاضي زاد الإ

 :مبدأ زیادة الفردیة .3
یعني ذلك ة بالرغم من عضویته لفریق متكامل، و یعامل كل ریاضي كحالة خاص ویقصد بذلك أن

، اعاة ذلك عند التعامل مع الریاضيمر كشف عن خصائص الریاضي الممیزة ونقاط الضعف و لالإهتمام با
  .لریاضي الأمثل لإمكاناته الفردیةووضع البرامج التدریبیة و توجیهه نحو التخصص ا
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  :اصالخوحدة الإعداد العام و9- 4- 2

إغفال أن مكن في نوع معین من النشاط الریاضي لا یجب میتحقق أعلي مستوي إنجاز  حتى
، ولا یمكن تنمیة أى تخصصي لا ینفصل عن الإعداد العامالإعداد الخاص في هذا النوع من النشاط ال

الخاص طوال أن العلاقة بین الإعداد العام و  من المعروفالأخرى و صفة بدنیة بمعزل عن الصفات 
تقل في نهایة العام و ایة الموسم نسبة الإعداد الموسم الریاضي تأخذ شكلا متدرجا حیث تزداد في بد

  .نهایة الموسم حتىیزداد تدریجیا  علي العكس من ذلك یقل حجم الإعداد في بدایة الموسم ثمالموسم و 

 :ة عملیات التدریبإستمراری10- 4- 2

الیة ، وكذلك لعدة سنوات متتب مستمرة علي مدار السنة الواحدةیجب أن تكون عملیات التدری
  .تنسیق جرعات التدریبالموسمیة و  بناء علي ذلك تعد خطط الإعداد، حتي یمكن تحقیق نتائج عالیة

 :التدرج في زیادة حمل التدریب11- 4- 2

، غیر أن هذه الزیادة یجب أن ادة حمل التدریب عاما بعد عامإرتبط تحقیق النتائج الریاضیة بزی
  .بالتدریب الزائد والإجهادإصابة الریاضي تتم بشكل تدریجي وفي إطار التكیف الفسیولوجي مع الحذر من 

 :الشكل التموجي لحمل التدریب12- 4- 2

نتائج أفضل، ویقصد بالتموج  إلىالتدریب یؤدي اتضح أن استخدام مبدأ التموج في تخطیط حمل 
، بناء علي ذلك ر علي وتیرة واحدة أو مستوي واحدعدم السیتبادل الإرتفاع والإنخفاض لحمل التدریب و 

، بناء علیه یمكن تحدید قصیرة وهناك التموجات الطویلة والتي تستغرق فترة أطولفهنالك التموجات ال
  :نواع تموجات حمل التدریب كما یليأ

 :تموجات القصیرةال .1

  .یقصد بها إرتفاع و إنخفاض حمل التدریب خلال الدورة الصغرى أو الدورة الإسبوعیة

 : التموجات المتوسطة .2

حجمها عند تشكیل الدورة مختلفة في شدتها و ) أسابیع(وني إستخدام دورات تدریبیة صغرى تعو 
  .)أسابیع6 -3(وسطة التي تتكون من عدة أسابیع التدریبیة المت



52 
 

 : الطویلة التموجات .3

یحقق مبدأ و تستخدم علي مدى عدة دورات متوسطة خلال فترة تدریبیة أو مراحل تدریبیة و 
، ستشفاء والتخلص من التعب بصفة مستمرةحة فرص جیدة لعملیات الإالتموجات في حمل التدریب إتا

الإیقاعات الحیویة الإنخفاض في درجات الحمل مع تماشي التموجات مابین الإرتفاع و ت إليبالإضافة 
  ) 16م، ص1997لا أحمد عبدالفتاح، أبو الع.(الطبیعیة للإنسانو 
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 المبحث الخامس
  جــــــــــــــــــــالبرام

  :ماھیة البرامج1- 5- 2

ن عملیة التخطیط غیر قابلة للتنفیذ وفي هذه و ر التخطیط المهمة والتي بدونه تكعناصهي احد  
  .عاجزة عن تحقیق أهدافها المرجوة الحالة تصبح

  تعریف البرامج2- 5- 2

  ولقد تعرض بعض العلماء لتعریف البرامج منهم ما یلي

  :عرفه ولیمز

والعملیات التعلیمیة المقترحة  أنهابصفة عامة عبارة عن عملیة التخطیط للمقدرات والأنشطة
  .لتغطیة فترة زمنیة محددة

  :عرفه الدمرداش سرحان بأنه

مجموعة خبرات منظمة في ناحیة من نواحي المواد الدراسیة وضع لها هدف معین تعمل علي "  
مكانیات خاصة   ".تحقیقه مرتبطة في ذلك بوقت محدد وإ

  :فه حوریة موسي حلمي إبراهیم بأنهتعر 

  ".مجموعة من أوجه نشاط معین ذات صیغة معینة تسعي لتحقیق هدف واحدهو "  

  :ري بأنهعرفه سید الهوا

عبارة عن كشف یوضح العملیات المطلوبة تنفیذها مبنیة بصورة خاصة میعاد الابتداء ومیعاد "  
  ."الانتهاء لكل عملیة تقرر تنفیذها

  :اهمیة البرنامج

  :إكساب عنصر التخطیط فاعلیته - 1

إن البرامج عنصر حیوي وأساس من عناصر التخطیط ففي غیاب البرامجتصح عملیة  حیث  
  ها یجعلها عند قمة الفاعلیةقصاالتخطیط ناقصة وتن
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تكسب العملیة الإداریة بالكمیات النجاح والتوفیق وان التخطیط عنصر من عناصر الإدارة وبغیاب  - 2
مة وبالتالي تكون العملیة الإداریة غیر مكتملة البرامج من التخطیط تسقط فاعلیة وتجعله غیر ذي قی

  .فتصبح لا جدوى منها

 :ضیاع الأهداف - 3

إن عدم اكتمال العملیة الإداریة لفقدها عنصر التخطیط الكامل یجعلها غیر قادرة علي تحقیق   
 .فتصبح الأهداف سراباً  الأهداف

 الاقتصاد في الوقت- 4

 الوقت الضائع وتساعد علي انجاز الأعمال في طي البرامج للزمن قیمة وتقلل منعستحیث   
  أقصي وقت ممكن

 :نجاح الخطط التدریبیة والتعلیمیةتساعد علي - 5

فإذا اكتملت العملیة الإداریة بكل عناصرها نصبح قادرین علي تحقیق وتنفیذ الخطط وتنفیذ   
  .أهداف الخطط الموضوعة وطالما تحقق الخطط أهدافها تصبح خطط ناجحة

  عن العشوائیة في التنفیذ البعد - 6

 العملیة الإداریة بأكملها فسادعملیات التنفیذ ویكون نتیجة ذلكي غیاب البرامج تتسلل العشوائیة ف  
  .م وجود تحدید واضح لمراحل وكیفیة تنفیذ الواجباتدوتفشل لع

لأفضل وكمیة الوقت لانجاز العلم المسبق بأسلوب التنفیذ المناسب وطریقة التنفیذ ا أندقة التنفیذ  - 7
عبد الحمید . (وكل هذا یساعد علي الدقة في تنفیذ أي إن البرامج سببا في الانجازالعمل 

  ).17،ص1996،شرف

  

  

  أھداف البرامج5-3- 2
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من المجتمعات له فلسفة في الحیاة وله  أي مجتمع الىتهدف  ما انمن أهمیة البرامج بمكان   
أهداف ویسعي بكل الطرق والوسائل لتحقیق هذه الأهداف عن طریق مؤسساته المختلفة فهدفه الاقتصادي 

،وهكذا  فهناك التربویة دفه التربوي سیتم عن طریق أجهزتهالاقتصادیة وه أجهزتهسیتم تحقیقه عن طریق 
أهداف إجرائیة أي أهداف یمكن  ههذا الهدف العام تنسق منو  عام لأي مجتمع في احد الجوانبهدف 

  .قیقها نصل إلي تحقیق الهدف العام،وعن طریق تحتحقق أغراضاسها فهي أهداف فرعیة قی

وهدف البرنامج من هدف الخطة ویجبان یكون للبرنامج هدف عام قابل للتحقیق یتمشى مع   
 هیمكن فصل أهداف البرامج عن محتواانه  الاعتبارئة المحیطة مع الوضع في الإمكانات والظروف البی

  .لان المحتوي یحدد علي أساس هذه الأهداف

  محتوي البرنامج4- 5- 2

جرائي  ودق لأسس والمبادئ المطلوبة للبرنامج وتم صیاغة الهدف بأسلوب واضحا أقمنا   یق وإ
التي تحتویها الخطة  عن جمیع الأنشطةهو عبارة البرنامج ومحتوي .المحتوي وتصل بعد ذلك لصیاغة

مثلا  المجال الریاضي والتي یتم التخطیط لها والمواد تعلیمها وعموما لا یخرج محتوي البرنامج غالبا في
  :عن الأتي

  .الإحماء/1
  .العداد البدني/2
  .يعملیات الإعداد المهاري والخططي والذهني والنفس/3
 .التهدئة/4

  :تصمیم البرنامج5- 5- 2

،فهي عملیة صعبة تتطلب وجود فرد على رامج الریاضیة لیست بالأمر السهلعملیة تصمیم الب أن
الجوانب التي لها علاقة بالبرامج في التربیة مستوي عال من الناحیة العلمیة والعملیة ملما بالعدید من 

 مباشر بعملیة تصمیم البرامج مثل علم لوم التي لها علاقة،في نفس الوقت الإلمام التام بالعالریاضیة
ملیة الفنیة في الإدارة  حیث إن البرنامج جزء من العملیة الإداریة وكذا علم التدریب الریاضي فهو قوام الع

العلاقة بین علم التدریب والبرامج علاقة مباشرة سواء كان ذلك المحتوي أو التنظیم أو تصمیم البرنامج ف
وهناك العدید من العلوم  ةفي التربیة الریاضی لأهمیة علم الاختبارات والمقاییسوبنفس ا تنفیذ أو التقییمال
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نامج یجب إن یكون علي مستوي المتعلقة بالتربیة الریاضیة ولها اتصال غیر مباشر بالبرنامج فمصمم البر 
ن برنامجا تعلیمیا أو  فیه سواء أكا امجمن الناحیة العلمیة والعملیة في المجال المراد تصمیم البرنعال 
 .المعاقین حتى یكتب لهذا البرنامج النجاح ویحقق أهدافه أو ءللأسویا تدریبیا

  :الدراسات السابقة والمشابھة6- 5- 2

  )م1994(دراسة سمیرة احمد الدردیري وأمیرة احمد عفان  .1

أهداف ).الطویلم المستوي الرقمي للوثببعنوان تأثیر برنامج مقترح لتنمیة عنصري السرعة القدرة علي تقد(
  :الدراسة

الدراسة إلى التصرف علي تأثیر البرنامج المقترح علي التقدم بمستوي الأداء الرقمي هدفت   
لمسابقة الوثب الطویل لطالبات الصف الأول بكلیة التربیة الریاضیة  للبنات بالقاهرة،ثم معرفة تأثیر 

وقد . تطالبا )10(ث العددیة المكونة من البرنامج المقترح علي تنمیة عنصري السرعة والقدرة لعینة البح
استخدمت الباحثتان المنهاج التجریبي بنظام المجموعتین المتكافئتین إحداهما ضابطة والأخرى تجریبیة 

، أما المجموعة وقدتم التركیز علي التمرینات البنائیة الخاصة والإعداد الخاص لتنمیة عنصري السرعة
كل وحدة ساعة وحدات استغرقت ) 6(بعد تم القیاسمعهما البرنامج التقلیدي وقد  ستخدمالضابطة فقد ا

،وقد القدرة والسرعة والمستوى الرقمي لبرنامج المقترح عن كل مناالنتائج علي ونصف الساعة استقرت
أوصت الدراسة بضرورة التركیزالسرعة والقدرة باعتبارهما أهم عناصر اللیاقة البدنیة اللازمة للاعبي الوثب 

  .الطویل

  ):2005(مخادمةعبد الكریم حسن دراسة  .2

 البدنیة والمستوي الرقمي للوثب الثلاثيعناصر اللیاقة برنامج تدریبي مقترح لتطویر بعض تأثیر: (بعنوان
  ). لطلاب كلیة التربیة البدنیة بجامعة الیرموك

  :أهداف الدراسة
هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر البرنامج المقترح علي تطویر بعض القدرات البدنیة   

مستوي الرقمي للوثبة الثلاثیة لطلاب كلیة التربیة الریاضیة، استخدم الباحث المنهاج التجریبي بتقسیم وال
  .المجموعتین مجموعة ضابطة والأخرى تجریبیة بأسلوب القیاس القبلي والبعدي
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اختیرت عینة الدراسة العمدیة شملت جمیع الطلاب الذكور المسجلین لمادة العاب القوي للعام   
كدت النتائج وقدا. اً طالب) 36(یاتها والبالغ عددهم والذین سبق لهم دراسة فعال 2004- 2003اسي الدر 

  :على الأتي

طول العجلة،الحجلة، (علي تطویر المستوى الرقمي للمتغیرات عمل یالبرنامج التدریبي  .1
 .لدى أفراد المجموعة التجریبیة) الوثبة،طول المسافة الكلیة

 .لدى أفراد المجموعة التجریبیةاللیاقة البدنیة تطویر عمل علي یالبرنامج التدریبي  .2
هنالك فوق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة والقیاس ألبعدي لصالح  .3

 أفراد المجموعة التجریبیة  في جمیع متغیرات المستوي الرقمي والقدرات البدنیة

التدریبي المقترح للناشئین المتخصصین لرفع المستوي  بأهمیة استخدام البرنامجالدارسوقد أوصى   
جراء  المزید من الدراسات   .البدني والرقمي للوثبة الثلاثیة وإ

  ) م1992(دراسة منیر سامي .3
  ).الإعدادیة بالجماهیریة القومیة اللیبیة اللیاقة البدینة لتلامیذ المرحلةمنحنیات النمو لعناصر (:بعنوان

  :أهداف الدراسة

، قوة عضلات الذراعین(هذه الدراسة إلي دراسة منحنیات النمو لعناصر اللیاقة البدنیة هدفت     
،قوة عضلات البطن،المرونة،قوة القبضة، الرشاقة، السرعة،الجهاز الدوري التنفسي لتلامیذ المرحلة القدرة

  .الإعدادیة بالجماهیریة اللبیبة

تلمیذ وتلمیذة بطریقة العشوائیة من المدارس الإعدادیة لمدینة طرابلس ) 1100(وقدتم اختیار   
سنة  12-15فئات سنیة من ) 4( ىلاتقسیم العینة ابتدائیا حسب السن وقد تم . بالجماهیریة اللیبیة

ریخ میلادهم من أول بحیث كان التقسیم في ضوء انتقاء التلامیذ والتلمیذات الذین واللائي یقع تا,بالتوالي
تلمیذاً ) 185(ابریل وحتى نهایة أغسطس بغرض التحدید الدقیق للعمر الزمني وقد استبعد من العینة 

  ). 368(تلمیذة بإجمالي ) 183(و

الاختبار الأساسي للأداء الدارسواستخدم .لمنهج الوصفيالأسلوب المقارن من االدارسوقد استخدم   
  :وكانت أهم النتائج.قة البدنیة الدولیةالبدني وهو أداء لقیاس اللیا
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  ).15- 12(یزداد نمو اغلب عناصر الاختبار لدي الذكور دون الإناث خلال المرحلة السنیة من 

  ).15-12(تنخفض المرونة والسرعة وقوة عضلات البطن مع زیادة العمر للإناث من 

  :م دكتوراه2008دراسة الطیب حاج إبراهیم  .4

في رمي القرص علي  لتحسین المستوي المعیاري والرقمياثر برنامج تعلیمي تدریبي مقترح (:بعنوان
  .)مجموعة مختارة من كلیة التربیة البدنیة والریاضة

التعرف علي اثر البرنامج المقترح علي تحسین الأداء  وتطویر المستوي الحركي وكذلك : هدف الدراسة
  .مي القرصزیادة المسافة لدي عینیة البحث  في ر 

عینة البحث طلاب كلیة التربیة البدنیة والریاضة كعینة ممتازة عمدیه ممن علیهم تعلم مهارات رمي 
  .طالبا) 40(القرص وعددهم 

المنهاج التجریبي باستخدام مجموعتین الضابطة والتجریبیة وتنفیذ المنهاج التعلیمي : منهاج البحث
 .لرقميبأسلوب ألقیاس ألبعدي للمستوي المهاري وا

  النتائج
  .  توجد فروق ذات دلالات إحصائیة في المستوي المعیاري لصالح المجموعة التجریبیة

  .لبعدي لعینة البحثاس القدرات البدنیة لصالح القیاس توجد فروق ذات دلالات احصائیه في قیا 

  :أهم التوصیات

عدادها وفقا للأسس   .العلمیة من اجل تطویر المستویات ضرورة الاهتمام بالبرامج الرئیسیة وإ
  .یب لضمان تحقیق النتائج الموجودةالتدر  يضرورة الاهتمام بالاستمراریة ف

  ،دكتوراهم2002دراسة احمد ادم احمد  .5
اثر برنامج تعلیمي مقترح لتطویر أداء المهارات الأساسیة بكرة القدم لطلاب كلیة التربیة الریاضیة (بعنوان

  )بالخرطوم
  :الدراسةهدف 

التعرف على اثر البرنامج التعلیمي المقترح في تطویر مستوي أداء بعض المهارات الأساسیة في   
  .كرة القدم لطلاب كلیة التربیة الریاضیة بجامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا
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طالب من طلاب الفرقة الأولي بكلیة التربیة الریاضیة للعام ) 60(عینة الدراسةتكونت من
  .تم اختیارهم بالطریق العمدیة لان لیس لدیهم دراسة سابقة لمهارات كرة القدم)2001- 2000(سيالدرا

  :منهاج البحث

 .هذه الدراسةلطبیعةریبي والمسحي لملاءمتة جاستخدم الباحث المنهاج الت

 .المهارات الأساسیة في كرة القدم إن البرنامج التعلیمي المقترح یؤثر ایجابیتا في تنمیة وتطویر

 .البرنامج المقترح یؤثر ایجابیا في تنمیة وتطویر بعض المهارات بنسب متفاوتة

  :توصیات الدراسة

في تدریس وتعلیم مهارات البحث ) مقننة(أهمیة تطبیق البرنامج المقترح والموضوع علي أسس علمیة 
  .لضمان تنمیة وتطویر هذه المهارات

  ماجستیر) 2010(دراسة مصطفي كرم االله .6

اثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر مهارة ألتصویبه السلمیة في كرة السلة لطلاب المرحلة الثانویة (بعنوان  
  .)ة الخرطومولای

  .و الوصول للحلول التي یسعي إلیهااستخدم الباحث المنهج التجریبي لملامته لنوع الدراسة التي یجریها أ

  :هدف الدراسة
المقترح في تنمیة المهارة قید البحث لدي طلاب المرحلة الثانویة لطلاب التعرف علي تأثیر البرنامج 

  ).للمهارة قید البحث في المهارة قید البحث) (امدرمان –بحري–الخرطوم(الخرطوم 

  :الاستنتاجات

 البرنامج المقترح اثر في ایجابیة وتطویر مستوي الأداء في تصویب المهارة السلمیة في كرة السلة لطلاب
  .ة الثانویة ولایة الخرطومالمرحل

  :أهم ا لتوصیات

ستوي ي رفع مففهي تعتبر الوسیلة الأولي  ةس العلمیرامج التدریبیة المبنیة علي الأسالإرتكاز علي الب
  .الأداء
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 تلامیذ ولایة الخرطوم ضرورة تنفیذ البرامج علي.  
 ة للمهارات الأخرى في كرة السلةضرورة عمل وتنفیذ برامج مشابه ومماثل.  
  الابتعاد عن الأسالیب التقلیدیة التي تهدر كثیر من الزمن والجهد  
  القیام بإجراء المزید من الدراسات المشابه للأنشطة الأخرى في المهارات المختلفة التي من شانها

  تطویر مستوي الأداء 
  .بدولة البحرین) م1996(وسلیم عبد المجید الجزازي) برهم(دراسة عبد المنعم سلیمان  .7

  )مستوي بعض عناصر اللیاقة البدنیةنوان النشاط ألبیتي وأثره في تحسین بع(

لبیتي الریاضي في تحسین مستوي بعض االتعرف علي تأثیر النشاط الواجب تهدف هذه الدراسة   
الصفات البدنیة كما تقیسها الاختبارات المرشحة علي عینة من طلاب الصف الثاني والثالث الإعدادي 

  .من المجموعة التجریبیة مقارنة بالطلاب من المجموعة الضابطةبمرحلة الأساسي 

التعرف علي تأثیر محتوي المنهج الدراسي من خلال حصة التدریب الریاضیة في مستوي بعض   
 ة وذلك بمقارنةالاختبارات المرشحة علي عینة الطلاب من المجموعة الضابط ممات البدنیة كما تقسسال

  .والبعدي)القبلي(القیاسین 

الوقوف علي مدي التقدم في تحسین مستوي بعض الصفات البدنیة والناتجة عن الفروق بین   
  .القیاسین القبلي والبعدي لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة

من طلاب الصفین الثاني والثالث الإعدادي  برت عینة البحث بالطریقة العمدیة العشوائیةواخت  
، حیث بلغ ت العینة بأربع مدارسئم وقد مل1979بمرحلة التعلیم الأساسي بدولة البحرین ومن موالید العام 

للمجموعة الضابطواستخدم الباحثان المنهج التجریبي واستخدم الباحثان ) 73(حجم العینة الإجمالي 
  .لجمع البیانات اتات اللیاقة البدنیة كأدو ختبار ا

  :أهم النتائج

لاتوجد فروق دالة إحصائیا بین جمیع متغیرات الدراسة الأساسیة واختیارات اللیاقة البدنیة في  .1
 .القیاس القبلي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة
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في القیاس ألبعدي بین المجموعتین التجریبیة )0-05(إحصائیا عند مستوي توجد فروق  .2
- 07(الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتین والجري المكوكي والعدو(تیارات والضابطة واخ

 .لصالح المجموعة التجریبیة)م45
في  والضابطة)التجریبیة(لاتوجد فروق دالة إحصائیا في القیاس ألبعدي بین المجموعتین  .3

- 70(و اختبارات الوثب العریض من الثبات وثني الجزع الأمام من وضع الجلوس الطویل والعد
 .لبعدياالبدء العالي وذلك لصالح القیاس من ) 45

عة التجریبیة في اختبارات بین القیاس القبلي والبعدى للمجمو  لاتوحد فروق دالة إحصائیا .4
 ). م540(،المكوكي،الوثب العریض من الثبات  الجري والمشي الجري(

في جمیع اختبارات اللیاقة لاتوجد فروق دالة بین القیاس القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة  .5
 .البدنیة

  ).م2014(دراسة  نوفل علي طعمة  .8

  ).تأثیر استخدام طریقة تدریبیة مقترحة لتطویر القوة الممیزة بالسرعة للزراع الضاربة في التنس(بعنوان

  :التعرف على تهدف هذه الدراسة إلي

المهارات الأساسیة القوة الممیزة بالسرعة للزراع الضاربة ومعرفة أثرها في تطویر   
  ).التنس ي،والضربة الأمامیة والخلفیة فالإرسال(

  .التعرف غلي تأثیر استخدام الوسیلة التدریبیة وتطویر القوة الممیزة للزراع الضاربة في التنس  

  منهاج البحث 

المتكافئتان الملائمة وطبیعة  ناتالتجریبي بتصمیم المجموع الدراسةمنهاج الدارساستخدم   
لاعبین لكل مجموعة أحداهما ضابطه والأخرى  10بواقع  لاعباً  20الدارساختار  الدراسةعینة .ةالمشكل
  .تجریبیة

  النتائج

 ي تطویر القوة الممیزة بالسرعة للزراع الرامیة  فواضح وحقیقي للوسیلة التجریبیة  هناك تأثیر .1
 .وحقیقي في الأداء المهاري لمهارة الإرسالفرق واضح ثداحا .2
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  أهم التوصیات 

في الوحدات )لاسیما المقاومات المطاطیة(اعدة واستخدام وسائل مسالاهتمام بتصویر وتطویر  .1
 .التدریبیة في لعبة التنس

الاهتمام وتطویر القوة الممیزة بالسرعة بشكل موافق ومتوافق مع تدریب المهارات الأساسیة في لعبة  .2
 .التنس

ریبیة لضمان تنویع الخبرات والوسائل المساعدة خلال العملیة التدضرورة استخدام الأجهزة والأدوات  .3
 .للاعب

  ).2010( دراسة ضیاء سامر مطر الشیباني  .9
بعنوان اثر متطلبات تدریب وباستخدام وسیلة مساعدة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والتصویب من 

  القفزة لدي لاعب كرة السلة 

الهدف بناء برنامج تدریبي باستخدام حبال مطاطیة بالسرعة والتصویب من القفزة للاعبي كرة   
  السلة شباب 

ولقد سة ار الدالمنهاج التجریبي بأسلوب المجموعتین المتكافئتین لملائمة وطبیعة الدارساستخدم   
طریقة وتم اختیار البحث بسیة لكرة السلة شباب دمحافظة القابدیة ناشتمل مجتمع البحث علي لاعبي الا

لاعبین في ضوء )6(تقسیمهم إلي مجموعتین متساویتین كل مجموعةتم لاعب) 12(العمدیة والبالغ عددهم 
  .النتائج التي توصل إلیها الباحث من خلال استخدام الوسائل الإحصائیة المناسبة

عد فعال في تنمیة تطویر إن للمنهاج التدریبي المقترح باستخدام الحبال المطاطیة اثر كبیر ومسا .1
  القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین 

إن تطویر القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین للشباب أدت وبلا شك إلي تطویر أداء القفزة لإفراد  .2
  .عینة البحث

  :بما یأتيالدارسمن استنتاجات یوصي ة الدارسوفي ضوء ما توصل إلیه 

  .التمرینات خلال الوحدة التدریبیة مبنیة علي الأسس العلمیةالتأكید علي استخدام  .1
في الدراسة لغرض تنمیة القوة الممیزة  ةضرورة استخدام التمارین المعدة في المناهج التدریبیة المقترح .2

  .للسرعة للذراعین والرجلین للاعبي كرة السلة
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  ).2014(دراسة أبوطالب حسین كمساري جودة  .10

لتدریبي مقترح لتنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الثانویة لطلاب بعنوان اثر البرنامج ا
  .ولایة الخرطوم

 للوصول للنتائجةالدارسعمل لطبیعة المنهاج التجریبي لملاءمتة الدارساستخدم  الدراسةمنهاج   
  .بطریقة عشوائیة من طلاب المرحلة الثانویة بولایة الخرطوم ایتم اختیاره. الدارسةعینة  .المرجوة

  :أهم النتائج

 ).التحمل–السرعة–القوة(في كل من  الدراسةتحسین في مستوى عناصر اللیاقة البدنیة لعینة  .1
دیة لعینة وجود فروق ذات دلالات إحصائیة بین قیاسات القبلیة والبعدیة لصالح القیاسات البع .2

 ).التحمل- السرعة–القوة(البحث فیكل من 

 .البرنامج التدریبي اثر بشكل ایجابي في تنمیة عناصر اللیاقة المختارة لدي عینة البحث

 أهم التوصیات

الارتكاز علي البرامج التدریبیة المنیة علي الأسس العلمیة السلیمة فهي الطریقة المثلى لتحقیق  .1
  .أهداف التدریب الریاضي

 .مماثلة لبقیة العناصر لتطویرها والارتقاء لقدرات الطلابضرورة تصمیم وتنفیذ برامج  .2
 .تم الحصول علي نتائج صحیحةى ییق الاختیارات لأخذ القیاسات حتمراعاة الفترة الزمنیة لتطب .3
 .الاهتمام بتنویع التدریبات البدنیة للطلاب في الحصة التدریبیة حتى تكون أكثر جاذبیة .4

  التعلیق على الدراسات السابقة

  :وجد الاتي لال استقراء الباحث للدراسات السابقةمن خ

  التجریبياستخدمت اغلب الدراسات السابقة المنهج.  
 القیاسات القبلیة والبعدیةالسابقة استخدمت  اغلب الدراسات.  
 سنة18سنة إلى  14تتراوح بین اغلبها العینات كانت. 
  م2014إلى  1992(في الفترة من الدراسات اجریت( 

  



64 
 

  :الدراسات السابقةالاستفادة من 

  :الدراسات السابقة في الاتي استفادت الدارس من

نحو اختیار المنهج توجیه الباحث  مما ساعد كثیراً استخدمت المنهج التجریبي الدراسات السابقة  -
 .المستخدمة في البحث

 .وساعد ذلك الباحث في تحدید العینة وحجمها تنوعت العینات -
 .الاسابقة في اثراء الاطار النظري للبحثساهمت الدراسات  -
تم استخدامها في من بین الطرق العدیدة التي الاحصائیة والمعاملات تم اختیار انسب المعالجات -

  .الدراسات السابقة
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  إجراءات الدراسة

  :منھج الدراسة1- 3

ذلك المنهج الذى یستخدم " الذي یعرف بأنه  بنظام المجموعة الواحدة المنهجالتجریبىالدارساستخدم 
ختبار فرض معین، ویقرر العلاقة بین متغیرین أو عاملین، وذلك عن طریق الدراسة  التجربه فى فحص وإ

  "راسة تأثیره بدالدارسللمواقف المتقابله التى ضبطت على المتغیرات ماعدا المتغیر الذى یهتم 

  : مجتمع الدراسة2- 3

  .بولایة الجزیرة كرة الطاولة منتخب تكون مجتمع الدراسة من لاعبي               

  :عینة الدراسة 3- 3

 %100والتي تمثل  اً لاعب) 15(كرة الطاولة بولایة الجزیرة بلغ عددهم منتخب تألفت العینة من لاعبي 
  .بالطریقة العمدیة من مجتمع الدراسة

  یوضح تصنیف العینة) 1(جدول قم 

  النسبة المئویة  العدد  الصفة  رقم

  %30  4  1   نادى   1

  %22  2 2   نادى   2

  %23  6  3  نادى   3

  %25  3  4  نادى   4

  %100  15  المجموع  

  :تجانس العینة4- 3

باستخراج المتوسط الحسابى والانحراف المعیارى لقیاسات عینة  الدارسلمعرفة تجانس العینة قام 
أدناه ) 2(العمر البیولوجي، الوزن، الطول، العمر الریاضي، والجدول رقم : الدراسة والتي تمثلت في

  .یوضح ذلك
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  یوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعیارى لبعض متغیرات العینة) 2(جدول قم 

  الانحراف المعیارى  الحسابىالمتوسط   المتغیر  م

  0.799  16.73  العمر البیولوجى  1

  2.51  58.80  الوزن  2

  0.033  1.63  الطول  3

  1.36  5.00  العمر الریاضى  4

جاء أقل من  الدراسةنة یالانحراف المعیارى لكل متغیرات عأعلاه أن ) 2(یلاحظ من الجدول رقم 
 .المتوسط الحسابى مما یدل على تجانس العینة

 رسم بیانى یوضح المتوسط الحسابى لمتغیرات العینة
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  : أداة الدراسة 5- 3

في هذه لدارس اقام و .استخدم الباحث الاختبارات كاداة لجمع البیانات بعد الاخضاع من قبل الخبراء
  :الدراسة بإجراء الاختبارات التالیة

  .الزراعین من الإنبطاح المائلوهو ثني : ةالعضلی قوةإختبار ال .1
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 .یاردة50وهو الجري : سرعةالإختبار  .2
  .وهو الجري المكوكي إختبار بارو للرشاقة: إختبار الرشاقة .3
  .وهو ثني الجزع للأمام من الوقوف: إختبار المرونة .4
  .م1500وهو الجري : إختبار التحمل العام .5

  : المعاملات العلمیة لأداة الدراسة 6- 3

عادة تطبیق الاختبار على  الدراسةتم تحدید صدق وثبات الاختبارات قید  عن طریقة تطبیق وإ
كرة الطاولة من غیر عینة الدراسة وبعد ثلاثة أیام تم تطبیق الاختبارات لنفس منتخب من لاعبي ) 5(عدد

  .بین التطبیقین) بیرسون(المجموعة وفى نفس الظروف، ثم تم إیجاد معامل الارتباط 

بإستخراج المتوسط الحسابى والإنحراف المعیارى ومعامل الارتباط لدارس ایجاد الثبات والصدق قام لإ
  . أدناه یوضح ذلك ) 3(، والجدول رقم الدراسةمن مجتمع ) 5(لعینة 

  )3(جدول رقم 

  یوضح صدق وثبات الإختبار

  
إسم 
  الاختبار

    التطبیق الثانى  التطبیق الاول
المتوسط 
  الحسابى

الإنحراف 
  المعیارى

المتوسط 
  الحسابى

الإنحراف 
  الصدق  )الثبات(معاملالإرتباط  المعیارى

قوة إختبارال  1
  0.94  0.89  4.0 21  3.1  17  یةالعضل

إختبار   2
سرعةرد 

  الفعل
8.8 0,68  8.6 0.65  0.93  0.96  

إختبار   3
 0.95 0.90  1.8  20 1.3  2.3  الرشاقة

ختبار   4
  المرونة

57  3.3  56  13.9  0.83 0.91 

إختبار   5
 0.95 0,92  0.32  6.9  0.34  6التحمل 
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  العام
  

) 0,93 –0,92(أن درجات معامل الثبات انحصرت ما بین السابق) 3(یلاحظ من الجدول رقم 
وهى نسب عالیة تؤكد مدى صدق وثبات ) 0,96 – 0,91(ودرجات معامل الصدق انحصرت ما بین 

  .من إستخدامهالدارس ا، مما مكن الدراسةالاختبارات قید 

  :خطوات تصمیم البرنامج المقترح 7- 3

  :المرحلة الأولى
تم الاستعانة بالمراجع العربیة والاجنبیة في تحدید البرامج التدریبیة فى المجال الریاضى  وهدف 
كل مرحلة من مراحل البرنامج والاختبارات والقیاسات المناسبة لكل صفة بدنیة أو مهارة، وكذلك كیفیة 

  .القیاس وتسجیل الدرجات

  .وتم عمل استمارة لاستطلاع رأي المتخصصین في مجال اعداد البرامج التدریبیة فى المجال الریاضى
كما تم تحلیل بعض البرامج التى اتبعت الاختبارات والقیاسات في المجال الریاضي، ومن خلال 

  .بات الخاصة ببرامج التدریبالاطلاع على بعضالمراجع والبحوث العلمیة تم تحدید بعض المتطل
وبناء على هذه الدراسات تم تصمیم البرنامج وعرضه على الخبراء والمختصین في مجال التربیة 

 .الریاضیة  لوضعه في شكله النهائي من حیث المحتوى والتشكیل وطرق القیاس والفترة الزمنیة

  :اسس بناء البرنامج التدریبي المقترح  8- 3

 فیذ البرنامج مع الامكانات المتاحة سواء مادیة أو بشریةان یتمشي محتوى وتن.  
 التدرج في الحمل من حیث الشدة والحجم من خلال عدد التكرارات ومدة الوحدة التدریبیة.  
 مراعاة الفروق الفردیة في تنفیذ البرنامج حسب حالة واستعدادات وقدرات كل لاعب.  
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبیق العملي.  
  أهداف كل مرحلة من مراحل البرنامج التدریبي المقترحتحدید.  

  : الاجراءت الإداریة 9- 3

 .موافقة المؤسسات والأندیة والاتحادات الریاضیة التى یتبع لها لاعبي عینة البحث .1
الطاولة والتأكد من رغبة الاشتراك في البرنامج  كرةالشرح الوافي لأهداف البرنامج المقترح للاعبى  .2

 .المقترح وتوضیح بعض النصائح المتبعة اثناء إجراء البرنامج والالتزام بها
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اعید بدء تنفیذ البرنامج وتحدید مو )البعدي -القبلي(تحدید إجراءات القیاسات المطلوبة قید البحث  .3
  .المقترح

  :میم البرنامج فى صورتھ الاولیةتص 10- 3

بتصمیم برنامج تدریبى مقترحلتنمیة بعض عناصر لدارس اام قعلى ضوء المعلومات السابقة 
  ) )3(ملحق رقم(اللیاقة البدنیة للاعبى كرة الطاولة بولایة الجزیرة 

  :الدراسة الاستطلاعیة 11- 3

 باستطلاع رأي الخبراء حول البرنامج التدریبي المقترح المكون من تمرینات الجلدلدارس اقام 
العضلي،سرعة رد الفعل، الرشاقة، المرونة، التحمل العام وذلك لمعرفة كل مایتعلق بالأسس العلمیة 

  .، واختیار أفضل التمرینات والاختبارات والقیاسات المناسبةالدراسةلتصمیم البرنامج المقترح قید 

ها الشروط والظروف تجربة مصغرة للتجربة الأساسیة ویجب أن تتوفر فی"وتعد التجربة الاستطلاعیة   
قیس ناجي، بسطویسي ".( التي تكون فیها التجربة الأساسیة ما أمكن ذلك حتى  یمكن الأخذ بنتائجها

  ) 95مصدر سبق ذكره،ص:أحمد

  : وكان الهدف من إجراء التجربة الاستطلاعیة

  .  معرفة مدى ملائمة التمرینات للاعبین .1
  . معرفة الوقت المستغرق لأجراء البرنامج .2
  .معرفة الصعوبات التي قد تواجه مجریات العمل لمعالجتها .3
التأكد من صلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارقید البحث وذلك للصدق في القیاسات  .4

 .  الأساسیة
  . تدریب ومعرفة كیفیة التعامل مع البرنامج المقترح .5
 .ة الأساسیةالتعرف على الصعوبات التى تواجة الباحث عند تنفیذ التجرب .6
 .توضیح البحث للمشاركین فیه .7
 .تحدید فترات الراحة اللازمة بین كل تمرین وأخرى .8
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اثناء البرنامج لدارساوقد أسفرت نتائج التجربة الاستطلاعیة عن بعض التعدیلات التى استعان بها 
ملحق (ة الجزیرة كرة الطاولة بولایمنتخب التدریبى المقترح لتنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة للاعبى 

  .في التصمیم النهائي للبرنامجلدارس اللتجربة الأساسیة وكما ساعدت )  )5(رقم
  بعرض البرنامج على عدد من الخبراء والمختصینلدارس اقام  الدراسةوفي ضوء مشكلة 

  .وبناءً علي رأي الخبراء قد حدد الباحث الأتي
  .تم حذف التمرینات التى حصلت على نسبة موافقة اقل .1
  .تم تحدید افضل التمرینات وانسبها لتحقیق افضل النتائج في كل مرحلة .2
 .البدنیة الخاصة بكرة الطاولة العناصر اهم تحدید .3

  :البرنامج فى صورتھ النھائیة 12- 3

بتصمیم البرنامج التدریبى المقترح لتنمیة لدارس ابعد إجراء التعدیلات التى أشار الیها الخبراء قام 
ول التالي ، والجد))5(ملحق رقم(كرة الطاولة بولایة الجزیرة  منتخب اللیاقة البدنیة للاعبىبعض عناصر 

  .في صورته النهائیةوضح صور من البرنامج ی
  الزمن  الھدف  المحتوي  الإجراء

  المقدمة
  مالعا الإحماء

  .عامة للجسم إطالة. 1
  .جرى حول الملعب بشدة متوسطة.2
  .خاصة لعضلات القدمین إطالة. 3

عضلات لجسم و تهیئة ا
  .القدمین بصورة خاصة

  ق15

  الجزء الرئیسي

  )التدریب بالكیس الرملي(

اع تمسك بالكیس ر ذ. وقوف فتحا .1
والأخرى خلف الظهر، عمل دائرة أمام 

مرات 10تكرار. الجسم والعكس
  .3والمجموعات

) الكیس علیا في الیدین(وقوف فتحا  .2
تبادل ثني الجذع جانبا مع خفض الذراع 

  .التي تواجه الثني جانبا أسفل
) الكیس في ید أمام الجسم –وقوف فتحا( .3

. لأخرىرفع الكیس جانبا بتبادل نقله من ید 
  .4مرات والمجموعات 5تكرار

مد الذراعین عالیا ) انثناءوقوف ( .4

. البدني الإعدادالتركیز علي 
  .تدریبات الجلد العضلي

  
  
  
  
  
  
  

  ق60
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  .4وعاتمرات والمجم6تكرار

  الخاتمة
  .تمرینات تهدئة و استشفاء .1
  .عامة إطالة.2
  .تغذیة راجعة .3

حالته  إليرجوع اللاعب 
  .الطبیعیة

  ق5

  ق80  المجموع                                      

  :تطبیقالدراسة 13- 3

م 3/5/2015: بتاریخ لدراسةالدراسة في الاختبارات قید ابإجراء قیاسات قبلیة على عینة لدارساقام
، ثم بعد ذلك تم إجراء م9/7/2015انتهى في شهرینلمدة ثم قام بتطبیق البرنامج قید الدراسة، وذلك 

  .)4(لحق رقم م.، تلي ذلك جمع البیانات بغیة معالجتها إحصائیاً الدراسةقیاسات بعدیة فیالاختبارات قید 

  :دراسةلیب الإحصائیة المستخدمة في الالأسا 14- 3

باستخدام الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة وذلك باستخدام الأسالیب  دارسقامت ال
  :الإحصائیة المناسبة وهي

  .معادلة سیبرمان براون .1
  .معامل بیرسون .2
 .النسب المئویة .3
  .اختبار مربع كاي لدلالة الفروق .4
  . الانحراف المعیاري .5
  .المتوسط الحسابي .6
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  عرضومناقشة وتحلیلالنتائج
  :داسةالنتائج الخاصة بفرض العرضومناقشة1- 4

القیاسین القبلي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین : الأولوالذیینصعلى دراسةالللإجابةعلى فرض
ولصالح القیاس البعدي؟ قام كرة الطاولة بولایة الجزیرة  منتخب والبعدي لإختباراتالعناصر البدنیة لاعبي

بلي والبعدي لإختبار للقیاسین الق) ت(باستخراج المتوسط الحسابى والإنحراف المعیاري وقیمة  دارسال
  . أدناه یوضح ذلك) 4(لاعبى كرة الطاولة بولایة الجزیرة، والجدول رقم  ةالعضلی لقوةعنصر ا

  )4(جدول رقم 

لإجابات العینة عن مقیاس مستوى ) ت(یوضحالمتوسط الحسابي والإنحراف المعیاري وقیمة 
 الأداء البدني

 )ت(قیمة
 القیاس القبلى القیاس البعدى

الإنحراف  مرق الاختبارات
 المعیارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعیارى

المتوسط 
 الحسابى

  1 ةالعضلی لقوةإختبار ا 17,07 3,12 21,80 4,02 19,4

  2  إختبار سرعة رد الفعل  8,80  0,68  8,62  0,65  18,8

  3  إختبار الرشاقة  23,34  1,30  20,84  1,82  17,0

 4  إختبار المرونة  57,44  3,31  56,06  13,93  3,11

 5  إختبار التحمل العام 6,98  0,34  6,90  0,32  6,21

والانحراف المعیاري بلغ ) 17,07(أعلاه أن المتوسط الحسابي بلغ ) 4(یتضح من الجدول 
والانحراف ) 21,80(، والمتوسط الحسابي بلغ ةالعضلی قوةلقیاس القبلي لدرجات إختبار الفي ا) 3,12(

، والمتوسط الحسابي بلغ )19,4) (ت(قیمة للقیاس البعدي لنفس الاختبار، وبلغت ) 4,02(المعیاري بلغ 
في القیاس القبلي لدرجات إختبار سرعة رد الفعل، والمتوسط ) 0,68(والانحراف المعیاري بلغ ) 8,80(

بلغت ) ت(للقیاس البعدي لنفس الاختباروقیمة ) 0,65(والانحراف المعیاري بلغ ) 8,62(الحسابي بلغ 
في القیاس القبلیلدرجات ) 1,30(والانحراف المعیاري بلغ ) 23,34(، وأن المتوسط الحسابي بلغ )18,8(
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لنفس  للقیاس البعدي) 1,82(والانحراف المعیاري بلغ ) 20,84(إختبار الرشاقة، والمتوسط الحسابي بلغ 
والانحراف المعیاري بلغ ) 57,44(، وأن المتوسط الحسابي بلغ )17,0) (ت(الاختبار، وبلغت قیمة 

والانحراف ) 56,06(القبلي لدرجات إختبار المرونة، والمتوسط الحسابي بلغ  في القیاس) 3,31(
، وأن المتوسط الحسابي )3,11) (ت(للقیاس البعدى لنفس الاختبار، وبلغت قیمة ) 13,93(المعیاري بلغ 

م، 1500في القیاس القبلي لدرجات إختبار الجري ) 0,34(والانحراف المعیاري بلغ ) 6,98(بلغ 
للقیاس البعدي لنفس الاختبار، وبلغت ) 0,32(والانحراف المعیاري بلغ ) 6,90(الحسابي بلغ  والمتوسط

  ).6,21) (ت(قیمة 
رة الطاولة بولایة الجزیرة المحسوبة لكل إختباراتالعناصر البدنیة لاعبي ك) ت(ویلاحظ أن قیمة 

، 17,0، 18,8، 19,4(ترتیب جاءت بال) ، سرعة رد الفعل، الرشاقة، المرونة، التحملةالعضلی قوةال(
وهذا یؤكد أن هناك فروق ذات ) 2,09(الجدولیة والتي بلغت قیمتها ) ت(وهى اكبر من ) 6,21، 3,11

دلالة احصائیة بین القیاسات القبلىة والبعدىة لإختبارات العناصر البدنیة لاعبى كرة الطاولة بولایة الجزیرة 
الأول وتؤكد أن البرنامج التدریبى المقترح  دراسةعلى فرض ال وهذه النتیجة تجیب .ولصالح القیاس البعدي

  .كرة الطاولة بولایة الجزیرةمنتخب لاعبى ل اثر ایجابیاً فى تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة
  : ، والتي تشیر إلى أنه)2010(نیازي حمزة الطیب  : وتتفق هذه النتیجة مع دراسة 

بین متوسطي عنصر القوة  للقیاس ) 1,01(مستوي دلالة  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند 
ومستوي الدلالة لها ) 4,615(البالغة ) ت( الدراسة وذلك إعتماداً علي قیمة القبلي والبعدي في عینة

حیث أن متوسط القبلي أكبر من متوسط البعدي، علیة یمكن ) 0,01(والذي هو أقل من )0,00(والبالغ 
  .بعدي أعلي من القیاس القبليالقول أن القوة للقیاس ال

فروق ذات دلالة إحصائیة جدتو : ودراسة أبو طالب حسین كمساري جودة  والتي تشیر إلى أنه
بین متوسطي عنصر القوة للقیاس القبلي والبعدي في عینة الدراسة وذلك ) 0,05(عند مستوي دلالة 
الجدولیة ) ت(نما كانت قیمة بی) 3.25 – 15.19(والتي إنحصرت مابین ) ت( إعتماداً علي قیمة 

الجدولیة إذن ) ت(المحسوبة للإختبارات أكبر من ) ت(وبما أن ) 05,0(عند مستوي دلالة ) 09,2(
 لدراسةسات البعدیة للإختبارات قید اهنالك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة للقوة والقیا

  .دراسةیجة تجیب علي فرض الوهذه النت لصالح القیاسات البعدیة لعنصر القوة،
 ةومراعا هالعلمیة في تطبیق الاسس التدریبي والذي إتبع البرنامج: هذه النتیجة إلى دارسویعزى ال

  : م في النقاط التالیة1999الاسس التي لخصها بسطویسي أحمد 
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  .تحدید الهدف من تنمیة شكل القوة العضلیة .1
  .أشكال القوةتحدید طرق وأسالیب التدریب الخاص بكل شكل من  .2
  .تحدید المستوي البدني والعمر التدریبي للاعبین الممارسین .3
أخذ الموسم التدریبي في الإعتبار . تقنین مكونات الحمل التدریبي المناسب في كل وحدة تدریبیة .4

 .عند وضع البرنامج
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  النتائج والتوصیات اھم 
  :لنتائجا5-1

ي ضوء علهالتحلیل الإحصائي وما إستقرت علیعلي نتائج  اً في هذا الفصل یكون السرد إستناد
  :للإستنتاجات الأتیة دارسمناقشة النتائج توصل ال

للاعبي كرة الطاولة بولایة  ةالعضلی قوةفي تنمیة عنصر ال اً نامج التدریبي المقترح أثر إیجابالبر  .1
  .الجزیرة

  .نجاح مفردات المنهج التدریبي .2
  .بإسخدام الزاعین مما ساعد ذلك في نجاح البرنامج ةالعضلی قوةات التدریب دارسإستخدم ال .3
  .ةالعضلی قوةالیة ساعدت في تطویر وتنمیة الوهي شدة ع%) 70(الشدة  دارسإستخدم ال .4
  .ةالعضلی قوةإنعكس علي نجاح وتطویر عنصر الإلتزام افراد العینة طوال فترة البرنامج  .5

  :التوصیات2 - 5

  :بالاتي دارسالدراسة من نتائج یوصي ال في ضوء ما توصلت إلیة
  .للاعبي كرة الطاولة بولایة الجزیرة دراسةقید ال ةالعضلی قوةرورة الإستعانة بتنمیة عنصر الض .1
في إنتقاء الناشئین في كرة  دراسةقید ال ةالعضلی قوةصر اللیاقة البدنیة وبالاخص الالإهتمام بعنا .2

  .الطاولة
  .القیام بالبرامج المماثلة لعناصر اللیاقة البدنیة الأخرى .3
والتعلیمیة ذات الأسس العلمیة المقننة في مجال الریاضة عامة  لإهتمام بوضع البرامج التدریبیةا .4

 .ناصر اللیاقة البدنیة بصورة خاصةوكرة الطاولة خاصة في ع
  .الإستعانة بخریجي التربیة البدنیة والریاضة .5

  : المقترحات3 - 5

وتدریب العناصر للاعبین  ةالعضلی قوةتتناول المزید من الإجراء دراسات مستقبلیة  دارسیقترح ال
  .في كرة الطاولة
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  :ملخص الدراسة 4- 5

والذي  للدراسة الاطار العام:الفصل الاول في تناول الدارس خمسة فصولفي دراسة الهذه جاءت
دوات الاوالعینة و  والمنهج والمجتمع والاهمیة والاهداف والفروض والاجراءات المقدمة والمشكلة: تضمن

  .والمصطلحاتوالمجالات والمعالجات 
  :الفصل الثانيوفي 

التدریب  –تاریخ كرة الطاولة(حیث تطرق إلي محاور دراسةبیات الأد دارسوفیه تناول ال
  .الدراسات السابقة والمشابهة وقام بالتعلیق علیها دارس، ثم تناول ال)البرامج –دنیة اللیاقة الب –الریاضي

  : الفصل الثالثاما 
حصائیة عن الإلمعالجاتواوادوات البحث عینةوالالمجتمع و المنهج ىعلالدراسة التي اشتملت  اجراءات

  ).SPSS(طریق برنامج 
  :الفصل الرابعثم 

توجد فروق ذات دلالات  هلنتائج ومناقشتها والتي جاءت بأنبعرض ا لدارسفي هذا الفصل قام ا
 ).المروة –الرشاقة  –سرعة رد الفعل –ةالعضلی قوةال(یاس القبلي والبعدي لعناصر إحصائیة بین الق

  : الفصل الخامسواخیراً 
إلي الإستنتاجات علي ضوء النتائج والتي أكدت علي أن هناك  دارسفي هذا الفصل تطرق ال

  :بالتالي دارسوقد أوصى ال. ة لعینة الدراسةتحسن ملموس في مستوي عناصر اللیاقة البدنیة المختار 
البرامج التدریبیة المبنیة علي الأسس العلمیة للإرتقاء بمستوي عناصر اللیاقة البدنیة الاستفادة من  -

  .كرة الطاولة بولایة الجزیرة منتخب للاعبي
  . الأندیة والمدارس الثانویة بولایة الجزیرة ىتعمیم البرامج عل -
  . تصمیم برامج مماثلة لبقیة عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الطاولة بولایة الجزیرة -
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  :المراجع المصادر و قائمة 5- 5

 ً   القران الكریم : اولا
 ً   العربیةالمراجع باللغة : ثانیا

دار الفكر  - فسیولوجیا اللیاقة البدنیة - أحمد نصر الدینو : )2003( أبو العلا احمد عبد الفتاح .1
  .م2003 - مدینة نصر القاهرة -العربي

مدینة  -دار الفكر العربي -التدریب الریاضي الاسس الفسیولوجیة -أبو العلا أحمد عبد الفتاح .2
  .م1997 -نصر

دار الأصدقاء  -ألعاب المضرب - حمدي عبد الفتاح الجوهري - أبو النجا أحمد عز الدین .3
  .م 2002 - للطباعة والنشر بالمنصورة

  .م2013 -دار العلم والإیمان للنشر والتوزیع - الطاولة كرة -أسماء محمد الجزار .4
 -الإسكندریة.رمنشأة المعارف للنش -المرجع في كرة الطاولة -إلین ودیع فرج وعزالدین فكري .5

  .سم2002
الطبعة  -الإتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي -ماهر حسن محمود -رة حسن محمودأمی .6

  .م2008- الإسكندریة  -دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر -الأولي
القاهرة  –دار الفكر العربي –الطبعة الأولي –أسس ونظریات التدریب الریاضي –بسطویسي احمد .7

  . م1999 –
القاهرة  –دار الفكر العربي–الطبعة الأولي –الإعداد البدني لكرة القدم –المنعمسراج الدین محمد عبد  .8

  .م2007 –

  .م1991- دار الفكر العربي -اللیاقة والصحة -محمد إبراهیم شحاتة -عباس عبد الفتاح الرملي .9
 –الطبعة الثانیة –البرنامج في التربیة الریاضیة بین النظریة والتطبیق –عبد الحمید شرف .10

  .م2002 –القاهرة –الكتاب للنشرمركز 
 - دار جامعة السودان للنشر -كرة القدم للبراعم والناشئین واللاعبین الشباب - عمر محمد علي .11

  .م2013 -السودان -الخرطوم
دار الفكر العربي ـ  -اللیاقة البدنیة ومكوناتها -محمد صبحي حسنین - كمال عبد الحمید .12

  .م1997 -مدینة نصر القاهرة 



76 
 

لوران  - المكتبة المصریة للطباعة والنشر -أساسیات التدریب الریاضي -هیم شحاتةمحمد إبرا .13
  .م2006 -الإسكندریة

  .م 1994 - دار المعارف  -علم التدریب الریاضي -محمد حسن علاوي .14
دار وائل للنشر والتوزیع  -التدریب الریاضي ئمباد- أحمد إبراهیم الخوجا - مهند حسن البشاوي .15

  .م2005الأردن ـ 
مكتبة المجتمع العربي للنشر  - التدریب الریاضي - فاطمة عبد المالكي -نوال مهدي العبدي .16

  .م2011 - عمان وسط البلد - والتوزیع 
 .م2002 -دار الفكر للطباعة والنشر عمان الأردن -اللیاقة البدنیة - یوسف لازم كماش .17

  :الماجستیر والدكتوراه) الجامعیة(الرسائل العلمیة 

 ) م1992(ساميدراسة منیر  .1
 .)م1994(دراسة سمیرة احمد الدردیري وأمیرة احمد عفان  .2
 .بدولة البحرین) م1996(وسلیم عبد المجید الجزازي) برهم(دراسة عبد المنعم سلیمان  .3
  دكتوراه)م،2002( دراسة احمد ادم احمد .4
  ):2005(دراسة عبد الكریم حسن مخادمة .5
  :دكتوراه )م2008( دراسة الطیب حاج إبراهیم .6
  ماجستیر) 2010(دراسة مصطفي كرم االله .7
 ).2010(دراسة ضیاء سامر مطر الشیباني  .8
  ).م2014(دراسة  نوفل علي طعمة  .9
  ).2014(دراسة أبوطالب حسین كمساري جودة  .10

  

  



  )1(ملحق رقم
  ةیالخبراء في مجال التربیة البدنیة والریاض بأسماءقائمة 

  
  مكان العمل  الدرجة العلمیة  الخبیر المحكم  مالرق

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ  مامور كنجي سلوب. د.أ  1

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ مشارك  إسماعیل علي إسماعیل. د  2

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ مشارك  احمد أدم احمد.د  3

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  ستاذ مشاركأ  الموليمكي فضل .د  4

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ مساعد  صلاح جابر فرین.د  5

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ مساعد  حاكم یوسف الضو.د  6

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ مساعد  إبراهیمالطیب حاج .د  7

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  أستاذ مساعد  عبدالحفیظ عبدالمكرم.د  8

  وزارة التربیة والتعلیم  محاضر  محمد یوسف موسي.أ  9

  هیئة الجمارك  محاضر  حمزة عبدالحق.أ  10

  وزارة الشباب و الریاضة  محاضر  مجدي عبداالله أدم.أ  11



  )2(ملحق رقم 
  بطاقة استطلاع رأي الخبراء والمختصین

 ً   بیانات شخصیة : أولا
  ........................................................................................................................ :الاسم

  ............................................................................................................. :المؤهل العلمي
  ...........................................................................................................: الدرجة الوظیفیة

  ..........................................................................................................:الخبرة في المجال



  )2(ملحق رقم تابع 
  تحكیم عناصر اللیاقة البدنیة

  )2(جدول رقم 

  درجة الارتباط  درجة الاھمیة  العناصر  الرقم
  غیر مرتبط  مرتبط  غیر مھم  مھم

          القوة  1
          السرعة  2
          التحمل  3
          الدقة  4
          التوافق  5
          الرشاقة  6
          المرونة  7
          الجلد العضلي  8
          تحمل السرعة  9
          القوة العظمى  10



  )3(ملحق رقم 

 البرنامج قبل التحكیم 
  بسم الله الرحمن الرحیم

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا 
  كلیة الدراسات العلیا 

  التربیة البدنیة والریاضة 
  المحترم................................................................................................................................................../السید

  
عبي مقترح لتنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة للاأثر برنامج تدریبي (بدراسة بعنوان دارسیقوم ال

  )كرة الطاولة بولایة الجزیرة
عمر .دة البدنیة والریاضة تحت إشراف من متطلبات الحصول على درجة الماجستیر في التربی

ري هذا البحث وعلیه ولما لسیادتكم من خبرة عملیة من الناحیة الأكادیمیة والفنیة والتي تث محمد علي
التعرف على آراء الخبراء حول البرنامج  إلىو من خلال هذه الاستمارة یهدف الدارس , كرمكمارجوا ت

  .لعینة الدراسةالتدریبي 
  

  ولكم جزیل الشكر والتقدیر 
  
  

  لدارسا
محمد إبراھیم البشیر محمد            



  )3(جدول رقم 
  الھدف الرشاقة  أسبوعوحدة تدریبیة یومیة لمدة 

  الھدف  المحتوي  الأجزاء
الزم
  ن

مناس
  ب

غیر 
  مناسب

االإحماءالمقدمة
  لعام

  .كاملة للجسم إطالة. 1
  .في خط متعرج الجري. 2
  .للأمام ثم الخلف الجري. 3
للجانب جهة الیمین  الجري. 4

جهة  الجريثم تغییر اتجاه 
  .الیسار

تهیئة الجسموالعضلات الكبیرة . 1
  .خاصة

      ق25

  الجزء الرئیسي

مقعد  أعلىثم الوثب  الجري. 1
دحرجة أمامیة  أداءسویدي ثم 

 3تكرار.ثم اللف وتكرار الأداء
  .4مرات والمجموعات

ثم أداء نصف دورة  الجري. 2
كاملة في الهواء من الوثبعالیا 

  .4مرات والمجموعات 5تكرار
ثم تبادل وضع  الجري. 3

القدمین أعلى مقعد سویدي 
. مقلوب والرجوع وتكرار الأداء

  .4مرات والمجموعات6تكرار

رفع معدل الرشاقة لدى . 1
  .لاعبین

رفع اللیاقة البدنیة من خلال . 2
  .الرشاقة

      ق40

  .تمرینات تهدئة و استرخاء .1  الخاتمة
الحالة  إلىرجوع اللاعبین . 1

  .الطبیعیة
      ق15

      ق80  الزمنمجموع 



  )4(جدول رقم 
  تحمل عام: الھدف  أسبوعیةوحدة تدریبیة یومیة لمدة 

  مناسب  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء
غیر 
  مناسب

المقدمة 
 الإحماء
  العام

  .عامة للجسم إطالة. 1
جرى حول ملعب بشدة . 2

  .متوسطة
  .خاصة للأیدي إطالة. 3

الجسم بصورة عامة تهیئة 
وتهیئةالعضلات العاملة في 

  .كرة الطاولة خاصة
  ق30

    

الجزء 
  الرئیسي

حول الملعب بشدة متوسطة  الجري
من درجة %) 80– 70(بنسبة حمل

الحمل الكلیة عبارة عن تمرینات 
  .للقفز فوقالحواجز

تحمل عام لرفع معدل الجهاز 
الدوري التنفسي وبناء القوام 
السلیم للجسم الذي یؤثر علي 

ویؤدي . الوظائف الفسیولوجیة
التنفس السلیم ویزید قدرة  إلى

  .الرئة الكلیة

  ق60

  
  
  

  

  الخاتمة

  .تمرینات تهدئة واستشفاء .1
  تمریناتعضلات الأرجل. 2
  .تغذیة راجعة. 3

حالته  إلىرجوع للاعب . 1
ولعدم شعور ) الطبیعیة(الأولي

  .اللاعب بالتعب لاحقا
  .تحفیز اللاعب معنویا .2

  ق30

    

      ساعتان  مجموع الزمن



  )5(جدول رقم 
  ةالعضلی قوةال: الھدف أسبوعینوحدة تدریبیة لمدة 

غیر   مناسب  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء
  مناسب

  المقدمة
 الإحماء
  العام

  .عامة للجسم إطالة. 1
  .جرى حول الملعب بشدة متوسطة. 2
  .خاصة لعضلات القدمین إطالة. 3

تهیئة الجسم وعضلات 
  ق30  .القدمین بصورة خاصة

    

الجزء 
  الرئیسي

  )التدریب بالكیس الرملي(
اع تمسك بالكیس ر ذ. وقوف فتحا. 1

والأخرى خلف الظهر، عمل دائرة أمام 
مرات 10تكرار. العكسالجسم و 

  .3والمجموعات 
) الكیس علیا في الیدین(وقوف فتحا . 2

تبادل ثني الجذع جانبا مع خفض الذراع 
  .التي تواجه الثني جانبا أسفل

الكیس في ید أمام  –وقوف فتحا(. 3
رفع الكیس جانبا بتبادل نقله من ) الجسم

  .4مرات والمجموعات5تكرار. لأخرىید 
. د الذراعین عالیام) انثناءوقوف (. 4

  .4مرات والمجموعات6تكرار 

 الإعدادالتركیز علي 
  .تدریبات قوة. البدني

  ق40

    

  الخاتمة
  .تمرینات تهدئة واستشفاء. 1
  .عامة إطالة. 2
  .تغذیة راجعة. 3

 إلىرجوع اللاعب 
  ق10  .حالته الطبیعیة

    

      ق80  المجموع



  )6(جدول رقم 
  الدقة: الھدف أسبوعینوحدة تدریبیة لمدة 

ازالأج
غیر   مناسب  الزمن  الھدف  المحتوي  ء

  مناسب

  المقدمة
  الإحماء
  العام

  .عامة للجسم إطالة. 1
شدة (جرى حول الطاولات . 2

  ).متوسطة
خاصة لعضلات الذراعین  إطالة.3

  .والجذع

تهیئة الجسم وعضلات الذراعین 
  .والجذع

  ق20

    

الجزء 
  الرئیسي

یقف اللاعب في جهة . 1
الضربات وعلیه تمریر الكرات 

داخل المربع المرسوم علي الطاولة 
ثم تكرار ) الفور هاند(في اتجاه 

  .مجموعات 4كرة في 50الأداء 
یقف اللاعب في جهة  .2

الضربات الخلفیة وعلیه تمریر 
الكرات داخل المربع المرسوم علي 

ثم ) الباك هاند(الطاولة في اتجاه 
  .الأداء تكرار

بدني خاص من خلال  إعداد
تدریبات الأداء الخاص باللعبة من 
حیث الشكل والموقف وزیادة معدل 

  .والمرونة –الدقة

  ق50

    

  الخاتمة

  .تمرینات تهدئة واستشفاء. 1
عامة مع  إطالةتمرینات . 2

  .التركیز علي عضلات الذراعین
  . تغذیة راجعة. 3

حالته الطبیعیة  إلىرجوع اللاعب 
لعدم شعور اللاعب بالتعب لاحقا  (

  ق10  ).والتحفیز المعنوي

    

      ق80  المجموع



  )7(جدول رقم 
  الدقة: الھدف أسبوعین وحدة تدریبیة لمدة 

غیر   مناسب  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء
  مناسب

المقدمة 
 الإحماء
  العام

  .عامة للجسم إطالة. 1
شبه (جرى حول الطاولات . 2

  .)متوسطة
خاصة لعضلات  إطالة. 3

  .الذراعین

تهیئة الجسم وعضلات 
  .الذراعین

  ق20

    

الجزء 
  الرئیسي

للاعب في جهة یقف ا. 1
علیه الضربات الأمامیة و 

مرات في  5یرالتركیز في تمر 
ثم تكرار ) الفور هاند( اتجاه
 .الأداء

یقف اللاعب في جهة  .2
علیه ت الخلفیة و الضربا

كرات في  5ریرالتركیز في تم
ثم تكرار ) الباك هاند(اتجاه 
  .الأداء

بدني خاص من  إعداد
خلال تدریبات الأداء 

حیث  من باللعبةالخاص 
الشكل والموقف مثل الدقة 

  .والرشاقة
  ق45

    

  الخاتمة

  .تمرینات تهدئة واستشفاء. 1
ة مع عام إطالةتمرینات . 2

التركیز علي عضلات 
  .الذراعین

  .تغذیة راجعة. 3

حالته  إلىرجوع اللاعب 
لعدم شعور  –الطبیعیة

لاحقا اللاعب بالتعب 
  التحفیز المعنويو 

  ق15

    

      ق80  المجموع



  )8(جدول رقم 
  الرشاقة: الھدف  أسبوعوحدة تدریبیة لمدة 

الأجزا
  ء

  الھدف  المحتوي
الزم
  ن

  مناسب
غیر 
  مناسب

  
المقدمة 
 الإحماء
  العام 

  .عامة للجسم إطالة. 1
  .الخفیف في المكان الجري. 2
الخفیفبخطوات قصیرة  الجري. 3

  .للأمام مرة وللجانبین مرة

  .تهیئة العضلات للعمل البدني. 1
  .تهیئة الأجهزة الوظیفیة للأداء. 2

  
  

  ق 20

    

  
  
  

الجزء 
  الرئیسي 

الجانبي الزجاجي یمینا  الجري. 1
المتعرج بین  الجريویسارا ثم 

تكرار . الأعمدة والدوران حولها
  .4مرات والمجموعات3
المتعرج ثم الجلوس  الجري. 2

مرات 10تكرار. المفاجئ
  .3والمجموعات

ثم الوثب وتغییر اتجاه  الجري.3
مرات 5تكرار. الجسم

  5والمجموعات

تحسین سرعةومستوي  . 1
  .اللاعبین

اكتساب اللاعبین لعدد كبیر من  .2
  .المهارات الحركیة

  
  
  
  

  ق40

    

  .تمرینات تهدئة واستفاء .1  الخاتمة 
  .إطالةعمل  .2

حالتهم  إليرجوع اللاعبین  .1
  .الطبیعیة

      ق20

      ق80  المجموع 



  )9(جدول رقم 
  اكتساب السرعة: الھدفأسبوعیة وحدة تدریبیة 

غیر   مناسب  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء
  مناسب

  الإحماء
  عام  إحماء
  خاص  إحماء

  إطالة
  )تمرینات مرونة(

  .جرى خفیف حول الطاولة 
جرى متعرج ثم جرى حول الشواخص  

  .في مساحات ضیقة
  .المتعرج خلفالشواخصالجري 
 الزراعینعامة ثم التركیزعلي  إطالة

  .والوسط

تهیئة الجسم  .1
  .والعضلات

تهیئة  .2
  .عضلاتالذراعین

  

  ق20

    

  الجزء الرئیسي
  لعبة تمهیدیة
  
  
  

  الجزء الأساسي   

نقل الكرات من (مسابقة بین مجموعتین 
بأقصى سرعة ) ب(السلة  إلي) أ(السلة 

  .)متر30المسافة بینأو ب(
تمرینات سرعة حول الطاولة بأقصى / أ

مرات الراحة  5تكرار التمرین. سرعة
  . مجموعات 4ق بعد كل التكرارات 2
بالقوة  ممزوجةتمرینات سرعة / ب
من الشاخص  الجري) شواخص6(

الأول  إليالثاني ثم العودة  إليالأول 
 إليالثالث وهكذا  الجري إليثم 

ث بین 30راحة) مجموعات 5(السادس 
  .جموعة والأخرىكل م

اللاعبین  إكساب/ 1
  .السرعة القوة

  ق90

    

  الخاتمة
 إلىرجوع اللاعبین   .واستشفاء وتغذیة راجعة إطالةتمرینات 

  حالتهم الطبیعیة 
  ق10

    

      ساعتان  المجموع



  )10(جدول رقم 
  تحمل السرعة: الھدفأسبوعیة وحدة تدریبیة 

غیر   مناسب  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء
  مناسب

  الإحماء
  عام  إحماء

  خاص إحماء 
  )تمرینات مرونة(

  .جرى خفیف حول الطاولة
جرى متعرج ثم جرى حول الشواخص في 

  .مساحة ضیقة
  .خلف المتعرج حول الشواخص الجري
عامة ثم التركیزعلى الزراعین  إطالة

  .والوسط

تهیئة الجسم 
وعضلات الذراعین 

  .الوسطو 
  ق20

    

  الجزء الرئیسي
  

  لعبة تمهیدیة
  
  
  
  

  الجزء الأساسي

  تنس أرضي 
یقوم في طرف الملعب و ) أ(یقف اللاعب 

الكرات في أقصى  بإرسال) ب(اللاعب 
) أ(علي اللاعب ف الملعب الأخر و طر 

  ) كرة 20إرسال( ارجعا الإرسال
بسرعة قصوى مع تغییر  الجري/ أ

شواخص  6أخرإلى الاتجاه من شاخص 
تكرارات الراحة شبه  4حول الطاولة

  .معدومة
الأمام  إلىبسرعة قصوى  الجري/ ب
لىالخلف و و  امتار 10الجانب في مسافة  إ

ث 30ق ثم الراحة 2لمدة  اتجاهفي كل 
  .تكرارات 4

اللاعبین  إكساب
  السرعة والدقة

  ق60

    

  الخاتمة
 إلىرجوع اللاعبین   .واستشفاء وتغذیة راجعة إطالةتمرینات 

  .حالتهم الطبیعیة
      ق20

      ق100  المجموع



  )4(ملحق رقم 

  خطاب للخبراء لتحكیم الإختبارات 
  بسم الله الرحمن الرحیم

  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا
  ات العلیا ـــــــــــــــــــیة الدراســـــــــكل

  التدریب قسم –التربیة البدنیة والریاضة 
  المحترم/ ...................................................................................السید

  السلام علیكم ورحمة االله
  تحكیم إختبارات 

أثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة للاعبي :بعنوان دارسدراسةیجري ال  
من متطلبات الحصول علي درجة  عمر محمد علي/ بإشراف الدكتور. لجزیرةولایة اكرة الطاولة ب

  .یة البدنیة والریاضة قسم التدریبالماجستیر في الترب
, المرونة, الرشاقة,سرعة رد الفعل, ةالعضلی قوةال(بتصمیم اختبارات لقیاسعناصر دارسوقد قام ال  
  .لقیاس كل عنصر من العناصر المحددة اً مناسبإختیار الاختبار الذي تراه نأمل من سیادتكم ب) التحمل

  
  االله خیرا  وجزأكم

  
  دارسال

  محمد إبراھیم البشیر محمد



  )4(تابع ملحق رقم 

  )11(جدول 
  بیانات العمروالوزن والطول لعینة الدراسة

  العمر الریاضي  الطول  الوزن  العمر البیولوجي  الاسم  الرقم

  5  1.65  60  18  الجزیرة نادي  1
  4  1.60  58  18  نادي الجزیرة  2
  6  1.67  60  17  نادي الجزیرة  3
  6  1.69  61  16  نادي الجزیرة  4
  5  1.64  59  16  نادي الجزیرة  5
  3  1.60  56  16  نادي المدینة  6
  4  1.61  58  16  نادي المدینة  7
  6  1.66  60  17  نادي المدینة  8
  7  1.62  55  17  نادي المدینة  9
  3  1.67  57  17  نادي المدینة  10
  5  1.61  62  18  نادي العمال  11
  5  1.63  60  16  نادي العمال  12
  6  1.62  59  16  نادي العمال  13
  7  1.60  54  16  نادي العمال  14
  3  1.70  63  17  نادي العمال  15



  ) 12(جدول رقم 
  لعنصر الجلد العضلي لعینة الدراسةدرجات الإختبار القبلي والبعدي 

  الرقم
  إختبار الإنبطاح المائل من الوقوف

  البعدي  القبلي
1  17  22  
2  15  20  
3  18  25  
4  18  23  
5  15  20  
6  23  25  
7  20  25  
8  19  24  
9  17  19  
10  13  15  
11  13  18  
12  12  16  
13  16  20  
14  19  30  
15  21  25  

  



  ) 13(جدول رقم 

 درجات الإختبار القبلي والبعدي لعنصر سرعة رد الفعل لعینة الدراسة
  الرقم

  م عدو50إختبار 

  ج ث/البعدي ث  ج ث/القبلي ث
1  8.29  8.5  
2  8.15  8  
3  8.15  7.90  
4  9.15  8.85  
5  9.5  8.94  
6  8.25  8.10  
7  8.3  7.96  
8  7.75  7.70  
9  9.30  9.16  
10  9.45  9.30  
11  9.20  9  
12  8.36  8.20  
13  8.65  8.45  
14  9.45  9.32  
15  10.11  9.98  



  )14(جدول رقم 

  درجات الإختبار القبلي والبعدي لعنصر الرشاقة لعینة الدراسة 

  الرقم
  إختبار الجري الزجزاجي بطریقة بارو

  ث/ البعدي  ث /القبلي
1  21.7  19.2  
2  23.5  19.7  
3  22.3  20.2  
4  21.5  18.6  
5  21.7  19  
6  24.2  21.5  
7  25.3  21  
8  23.9  20.7  
9  23  20.9  
10  22.6  19.2  
11  22.4  20  
12  24  21.9  
13  23.6  21.5  
14  25  24.2  
15  25.4  25  

  



  ) 15(جدول رقم 

  القبلي والبعدي لعنصر المرونة لعینة الدراسة بارتخالإدرجات 

  الرقم
  إختیار ثني الجذع للأمام من الوقوف

  سم/ البعدي م  سم/ القبلي م
1  55  57.5  
2  62.2  62.1  
3  60  6.3  
4  59.3  60  
5  54.6  57  
6  58  60.1  
7  60.5  62  
8  63  64.1  
9  52.7  56.2  
10  55.6  58  
11  54.2  60  
12  54  57.2  
13  55.4  58.3  
14  56.2  59  
15  61  63.2  

  



  ) 16(جدول رقم 

 درجات الإختبار القبلي والبعدي لعنصر التحمل لعینة الدراسة
  الرقم

  م جري1500إختبار 

  ث/البعدي ق  ث/القبلي ق
1  7.21  7.16  
2  7.17  7.14  
3  7.29  7.23  
4  6.27  6.22  
5  6.57  6.51  
6  6.46  6.40  
7  7  6.95  
8  7.17  7.10  
9  7.5  7.11  
10  6.75  6.70  
11  6.90  6.82  
12  7.23  7.20  
13  7.18  7.13  
14  7.22  7.19  
15  6.80  6.72  

  



 )17(جدول رقم 
  اختبارات قیاس سرعة رد الفعل

اسم 
  الاختبار

  وصف الاختبار
 الأدوات

  المستخدمة
شروط 
  الأداء

طریقة 
  التسجیل

  رأي الخبراء

  مناسب
غیر 
  مناسب

اختبار 
  )1(رقم 

الكرات 
  المتعددة

  

تستخدم الكرات  المتعددة 
لتحسین الضربات 

  الخلفیة  الأمامیةأو

عند الإشارة یقوم المختبر 
وتلیها  أمامیتانبضربتان 

  مباشرة ضربتان خلفیتان

طاولة تنس 
كرات +
عدد +تنس

  مضرب) 2(

تتابع 
الضربات 
 الأمامیة
  والخلفیة

عدد 
الضربات 
 الأمامیة
والخلفیة 
المتتابعة 
  الناجحة

    

اختبار 
  )2(رقم 

نفس الوصف السابق ولكن 
ضربات ) 3(عدد الضربات 

  خلفیة وأخرى  أمامیة

 الأدواتنفس 
  السابقة 

تتابع 
الضربات 
 الأمامیة
  والخلفیة 

عدد 
الضربات 
 الأمامیة
والخلفیة 
المتتابعة 
  الناجحة

    



 )18(جدول رقم 
  ةالعضلی قوةاختبار قیاس ال

  وصف الاختبار  اسم الاختبار
 الأدوات

  المستخدمة
شروط 
  الأداء

طریقة 
  التسجیل

  رأي الخبراء
مناس
  ب

غیر 
  مناسب

  ) 1(رقم 
اختبار الوثب 
العریض من 

  الثبات

المختبر خلف خط البدایة یقف 
بحیث تكون القدمان متوازیتین 

  .ومتباعدتین قلیلاً 
یقوم المختبر بثني الركبتین 

، والوثب اً ومرجحة الذراعین خلف
مسافة ممكنة،وذلك  لأبعدللأمام 

برفع القدمین ومد الركبتین 
  ومرجحة الذراعین 

ة فضاء قمنط
مستویة بطول 
ثلاثة ونصف 
متر وعرض 
واحد ونصف 

شریط +متر
تخطی+علامات

  ط مكان الوثب 

یتم    
الإرتقاء  
اً بالقدمین مع
كما یتم 
الهبوط 
  اً علیهما مع

لكل مختبر 
ثلاث 

محاولات 
تحسب له 

  أفضلها

یتم القیاس 
من خط 

البدایة إلي 
آخر جزء 
من الجسم 

یلمس 
الأرض 
من اتجاه 
  خط البدایة 

    

  )2(رقم 
اختبار الدفع 

  لأعلي

من وضع الإنبطاح المائل 
والذراعین مستقیمین والكتفین 

علي الأرض تحت الكتفین ینزل 
یلامس  بجسمه حتىالمختبر 

بجسمه البساط ثم یدفع  صدره
یصل إلي وضع  لأعلي  حتى

اعین المستقیمین مرة أخري ر الز 
،ویتم التكرار قدر الإمكان دون 
راحة، ویجب ألا یقوس الجسم 

 بل یجب أن یكون في خط
  مستقیم 

بساط علي 
  الأرض 

لایتم 
إحتساب 

المحولة إذا 
لم یلمس 
الصدر 

الأرض إذا 
لم تكن 
كاملة  الأذرع

الاستقامة 
  الأداءأثناء 

تحسب 
نقطة لكل 

محاولة 
  صحیحة 

    

   



  )19(جدول رقم 
  مرونةالاختبار قیاس 

اسم 
  الاختبار

  وصف الاختبار
االأدوات
لمستخدم

  ة
  الأداءشروط 

طریقة 
  التسجیل

  رأي الخبراء

  مناسب
غیر 
مناس
  ب

ثني . 1
امام الجذع 
من  اسفل

وضع الوقوف 
مرونة (

العمود 
  )الفقري

فوق مقعد بدون  یقف المختبر
 سم50ارتفاعه عن الارض  ظهر

 ویثبت عند حافته مسطرة مدرجة
سم عمودیا بحیث 100الي  0من

موازي لسطح سم 50یكون التدرج 
المقعد ویوجد مؤشر خشبي 
  .یتحرك علي سطح المسطرة

مضمومتان  المختبر تكون رجلیه
مع الاحتفاظ بالركبتین مفرودتین 
ثم یقوم بثني الجذع الي الامام 

واصابع یده مفرودة علي  ولاسفل
سطح المسطرة وتدفع المؤشر 
باطراف الاصابع لابعد مسافة 
  ممكنة والثبات عنده لمدة ثانیتین

مقعد بدون 
  ظهر 
مؤشر 
  خشبي 

المختبر تكون رجلیه 
مضمومتان مع 

الاحتفاظ بالركبتین 
مفرودتین ثم یقوم بثني 

الجذع الي الامام 
ولاسفل واصابع یده 
مفرودة علي سطح 

لمسطرة وتدفع المؤشر ا
باطراف الاصابع لابعد 
مسافة ممكنة والثبات 

  عنده لمدة ثانیتین

تسجیل 
محاولاتان 
للمختبر 

تحسب و 
له اكبر 
مسافة 
 حققها

  بالسنتمتر

    

قیاس . 2
مدى الحركة 
حول المحور 

 الامامي
 میل( الخلفي

او الجذع یمیناً 
  . یساراً 

 ثم تقاس یقف المختبر معتدلاً 
المسافة بین طرف الاصبع 
الوسطي للید ومستوي سطح 

اللاعب بثني  الارض ثم یقوم
 بدون میله للامام الجذع جانباً 
بین طرف الاصبع  وتؤخذ المسافة

الید (الوسطى وسطح الارض 
موضع القیاس تكون عمودیا على 

  )الارض

  میدان
  للقیاس متر

یقف المختبر معتدلاً ثم 
تقاس المسافة بین 

الاصبع الوسطي طرف 
للید ومستوي سطح 

الارض ثم یقوم اللاعب 
بثني الجذع جانباً بدون 

میله للامام وتؤخذ 
المسافة بین طرف 
الاصبع الوسطى 
  وسطح الارض

الفرق بین 
  القیاسین
یعطي 

دلالة على 
مدى 

الحركة 
 للجذع
 یمیناً 
  ویساراً 

    



 )20(جدول رقم 
  رشاقةاختبار قیاس ال

اسم 
  الاختبار

  وصف الاختبار
 الأدوات

  المستخدمة
  الأداءشروط 

طریقة 
  التسجیل

  رأي الخبراء

  مناسب
غیر 
  مناسب

الجري . 1
 25بالكرة 

متر من 
  الحواجز

یقف اللاعب بالكرة علي خط 
طبیة  كرات 5البدایة وامامه 

بینه وبین الكرة الاولي المسافة
والمسافة بین كل كرة  متر 4.5

 عند سماع الاشارةمتر 2 والاخرى
الجري بالكرة زجزاج  یبدأ اللاعب

الاقماع والعودة الي نقطة  بین
  . یةالبدا

میدان وعدد 
 كرات 5

  طبیة
  متر للقیاس

  اقماع

یقف اللاعب 
بالكرة علي خط 

 5البدایة وامامه 
كرات طبیة 
المسافةبینه 
وبین الكرة 

 4.5الاولي 
والمسافة متر 

بین كل كرة 
متر 2والاخرى 

عند سماع 
الاشارة یبدأ 

الجري  اللاعب
بالكرة زجزاج 

الاقماع  بین
والعودة الي 
  نقطة البدایة

یحسب الزمن 
 !Errorلاقرب 

ثانیة كل لاعب 
له محاولتان اذا 
جرت الكرة من 
لاعب یعود 
 للمكان الذي
  .جرت فیه الكرة

    

اختبار . 2
الوثبة 

الرباعیة 
  )ثوان 10(

یرسم علیها م 2×م2قطعة ارض 
خطان متعامدان طول كل 

سم وتقسم منطقة الوثب 90منهما
مرقمة  ط متساویةانقالي اربعة 

في اتجاه  4، 2، 3، 1 بارقام
عقارب الساعة وعند سماع 

  .الاشارة

قطعة ارض 
  م2×م2
  للقیاس متر

  صافرة
  

ان تلمس فیها 
 القدمین معاً 

حسب  الارض
  الترتیب السابق

تحسب عدد 
المرات 

الصحیحة أي 
التي تلمس فیها 

 القدمین معاً 
الارض حسب 
الترتیب السابق 

  .لمدة

    



  )5(ملحق رقم 
  البرنامج في صورتھ النھائیة

 )21(جدول رقم 
  قوة العضلیةال: الھدف    أسبوعینوحدة تدریبیة لمدة 

  م21/5/2015الخمیس  : م           إلى17/5/2015الاحد  :الیوم

  الزمن  الھدف  المحتوي  الإجراء

  المقدمة
  مالعا الإحماء

  .عامة للجسم إطالة. 1
  .جرى حول الملعب بشدة متوسطة.2
  .خاصة لعضلات القدمین إطالة. 3

عضلات لجسم و تهیئة ا
  .القدمین بصورة خاصة

  ق15

  الجزء الرئیسي

  )بالكیس الرمليالتدریب (
اع تمسك بالكیس ر ذ. وقوف فتحا .1

والأخرى خلف الظهر، عمل دائرة أمام 
مرات 10تكرار. الجسم والعكس

  .3والمجموعات
) الكیس علیا في الیدین(وقوف فتحا  .2

تبادل ثني الجذع جانبا مع خفض الذراع 
  .التي تواجه الثني جانبا أسفل

الكیس في ید أمام  –وقوف فتحا( .3
رفع الكیس جانبا بتبادل نقله من ید ) الجسم
  .4مرات والمجموعات 5تكرار. لأخرى

مد الذراعین عالیا ) انثناءوقوف ( .4
  .4مرات والمجموعات6تكرار

. البدني الإعدادالتركیز علي 
  .تدریبات الجلد العضلي

  
  
  
  
  
  
  

  ق60

  الخاتمة
  .تمرینات تهدئة و استشفاء .1
  .عامة إطالة.2
  .تغذیة راجعة .3

حالته  إليرجوع اللاعب 
  .الطبیعیة

  ق5

  ق80  المجموع                                      



 )22(جدول رقم 
  تحمل عام: الھدف   أسبوعیةوحدة تدریبیة یومیة لمدة 

 م28/5/2015الخمیس   : إلىم            24/5/2015الاحد :  الیوم
  الزمن  الھدف  المحتوي   الأجزاء 

المقدمة 
  العام الإحماء

  .عامة للجسم إطالة. 1
جرى حول ملعب بشدة . 2

  .متوسطة
  .خاصة للزراعین إطالة. 3

تهیئة الجسم بصورة عامة و 
تهیئةالعضلات العاملة في كرة 

  ق30  .ة خاصةالطاول

الجزء 
  الرئیسي

ملعب بشدة حول ال الجري
 80 –70(متوسطة بنسبة حمل

من درجة الحمل الكلیة  %)
رة عن تمرینات للقفز فوق عبا

  .الحواجز

فع معدل الجهاز تحمل عام لر 
بناء القوام السلیم الدوري التنفسي و 

ؤثر علي الوظائف للجسم الذي ی
التنفس  إلىیؤدي و . الفسیولوجیة

  .الرئة الكلیة السلیم ویزید قدرة

  ق60

  
  الخاتمة
  

  .استشفاءتمرینات تهدئة و  .1
  .تمرینات عضلات الأرجل .2
  .تغذیة راجعة .3

حالته الأولي  إلىرجوع للاعب  .1
ولعدم شعور اللاعب ) الطبیعیة(

  .بالتعب لاحقا
  .تحفیز اللاعب معنویا .2

  ق30

  ساعتان  مجموع الزمن



  )23(جدول رقم 
  الھدف الرشاقة  أسبوعوحدة تدریبیة یومیة لمدة 

  م4/6/2015الخمیس   : إلى م                  31/5/2015الاحد   :الیوم

  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء

  العامالإحماءالمقدمة

  .لجسمكاملة ل إطالة. 1
  .في خط متعرج الجري. 2
  .للأمام ثم الخلف الجري. 3
ثم تغییر اتجاه للجانب جهة الیمین  الجري. 4

  .جهة الیسار الجري

ئة الجسم تهی. 1
والعضلات الكبیرة 

  ق15  .خاصة

  الجزء الرئیسي

 أداءمقعد سویدي ثم  أعلىثم الوثب  الجري. 1
ف وتكرار دحرجة أمامیة ثم الل

  .4المجموعاتمرات و 3تكرار.الأداء
ثم أداء نصف دورة كاملة في الهواء  الجري.2

  .4مرات والمجموعات5من الوثب عالیا تكرار
القدمین أعلى مقعد ثم تبادل وضع  الجري.3

. تكرار الأداءسویدي مقلوب والرجوع و 
  .4المجموعاتمرات و 6تكرار

رفع معدل الرشاقة . 1
  .لدى لاعبین

اللیاقة البدنیة من رفع . 2
  .خلال الرشاقة

  ق60

  .تمرینات تهدئة واسترخاء .1  الخاتمة
 إلىوع اللاعبین رج. 1

  .الحالة الطبیعیة
  ق5

  ق80  مجموع الزمن
  



 )24(جدول رقم 
  الدقة: الھدف أسبوعینوحدة تدریبیة لمدة 

  م11/6/2015الخمیس : إلىم  7/6/2015الاحد  : الیوم
  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجراء

  المقدمة
 الإحماء
  العام

  .عامة للجسم إطالة. 1
شدة (جرى حول الطاولات . 2

خاصة لعضلات  لةإطا. 3.)متوسطة
  .الذراعین والجذع

الجسم وعضلات  تهیئة
  .الذراعین والجذع

  ق20

الجزء 
  الرئیسي

یقف اللاعب في جهة الضربات / 1
الأمامیة و علیه تمریر الكرات داخل 

المرسوم علي الطاولة في اتجاه  المربع
كرة في  50كرار الأداء ثم ت) الفور هاند(
  .مجموعات 4
یقف اللاعب في جهة الضربات / 2

الخلفیة و علیه تمریر الكرات داخل المربع 
الباك ( المرسوم علي الطاولة في اتجاه

  .ثم تكرار الأداء) هاند

بدني خاص من خلال  إعداد
تدریبات الأداء الخاص باللعبة 

شكل والموقف من حیث ال
  .والمرونة –زیادة معدل الدقةو 

  ق50

  الخاتمة

  .تمرینات تهدئة و استشفاء .1
ة مع التركیز علي عام إطالةتمرینات  .2

  .عضلات الذراعین
  . تغذیة راجعة. 3

حالته  إلىرجوع اللاعب 
لعدم شعور اللاعب (الطبیعیة 

والتحفیز بالتعب لاحقا  
  .)المعنوي

  ق10

  ق80  المجموع



  )25(جدول رقم 
  الرشاقة: الھدف  أسبوعوحدة تدریبیة لمدة 

  م18/6/2015الخمیس   :إلىم             14/6/2015الاحد    :الیوم
  الزمن  الھدف  ىالمحتو  الأجزاء
المقدمة 
 الإحماء
  العام

  .عامة للجسم إطالة.1
  .الخفیف في المكان الجري.2
قصیرة الخفیف بخطوات  الجري.3

  .للأمام مرة و للجانبین مرة

  .لبدنيتهیئة العضلات للعمل ا. 1
  .تهیئة الأجهزة الوظیفیة للأداء. 2

  ق20

الجزء 
  الرئیسي

الجانبي الزجاجي یمینا  الجري.1
المتعرج بین الأعمدة  الجريیسارا ثم و 

مرات 3تكرار. والدوران حولها
  .4المجموعاتو 
 ئالمتعرج ثم الجلوس المفاج الجري. 2

  3المجموعات مرات و 10تكرار
 .ثم الوثب وتغییر اتجاه الجسمالجری. 3

  5المجموعات مرات و 5تكرار

  تحسین سرعة ومستویاللاعبین. 1
ن لعدد كبیر من اكتساب اللاعبی.2

  . الحركیةالمهارات 

  ق40

  الخاتمة
  .تمرینات تهدئة واستفاء .1
  .إطالةعمل  .2

حالتهم  إليوع اللاعبین رج .1
  ق20  .الطبیعیة

  ق80  المجموع



 )26(جدول رقم 
  الدقة: الھدف    أسبوعینوحدة تدریبیة لمدة 

  م21/6/2015   الخمیس: إلىم             21/6/2015الاحد :  الیوم

  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء

  المقدمة
  العام الإحماء

  .عامة للجسم إطالة.1
  .)ه متوسطةدش(ت جرى حول الطاولا .2
  .خاصة لعضلات الذراعین إطالة.3

تهیئة الجسم وعضلات 
  ق20  .الذراعین

  الجزء الرئیسي

للاعب في جهة الضربات یقف ا. 1
مرات  5علیه التركیز في تمریرالأمامیة و 

 .ثم تكرار الأداء) الفورهاند(اتجاهفي 
اللاعب في جهة الضربات یقف  .2

كرات  5تركیز في تمریرعلیه الالخلفیة و 
  .ثم تكرار الأداء) الباك هاند(في اتجاه 

بدني خاص من  إعداد
خلال تدریبات الأداء 

من حیث  باللعبةالخاص 
الشكل والموقف مثل الدقة 

  .رشاقةوال

  ق45

  الخاتمة

  .تمرینات تهدئة واستشفاء. 1
ة مع التركیز علي عام إطالةتمرینات . 2

  .عضلات الذراعین
  .تغذیة راجعة. 3

حالته  إلىرجوع اللاعب 
لعدم شعور  –الطبیعیة 

اللاعب بالتعب لاحقا 
  التحفیز المعنوي و 

  ق15

  ق80  المجموع



  )27( جدول رقم
  رد الفعل  سرعة: الھدفأسبوعیة وحدة تدریبیة 

  م2/7/2015الخمیس  : إلىم           28/6/2015الاحد :الیوم

  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء

  الإحماء
  عام  إحماء
  خاص  إحماء

  إطالة
تمرینات (

  )مرونة

  .جرى خفیف حول الطاولة 
جرى متعرج ثم جرى حول الشواخص  

  .في مساحات ضیقة
  .المتعرج خلف الشواخص الجري
 عامة ثم التركیز علي الزراعین إطالة

  .الوسطو 

  .تهیئة الجسم والعضلات. 1
  .تهیئة عضلات الذراعین. 2
  

  ق20

  الجزء الرئیسي
  

  لعبة تمهیدیة
  

الجزء الأساسي   

نقل الكرات من (مسابقة بین مجموعتین 
بأقصى سرعة ) ب(السلة  إلى) أ(السلة 

  )متر30المسافة بین أ و ب (
تمرینات سرعة حول الطاولة بأقصى / أ

مرات الراحة  5تكرار التمرین. سرعة 
  . مجموعات 4ق بعد كل التكرارات 2
 6(بالقوة  ممزوجةتمرینات سرعة / ب

من الشاخص الأول  الجري) شواخص
الأول ثم  إلىالثاني ثم العودة  إلى

 5(السادس  إلىهكذا الثالث و  الجریإلى
ث بین كل 30راحة ) مجموعات

  .مجموعة والأخرى

اللاعبین السرعة  إكساب. 1
  .القوة

  ق90

  الخاتمة
حالتهم  إلىرجوع اللاعبین   .واستشفاء وتغذیة راجعة إطالةتمرینات 

  الطبیعیة
  ق10

  ساعتان   المجموع 



  )28( جدول رقم
  تنمیة المرونة  سرعة: الھدفأسبوعیة وحدة تدریبیة 

  م9/7/2015الخمیس  :م   الى5/7/2015الاحد : الیوم

  الزمن  الھدف  المحتوي  الأجزاء

  المقدمة

  العام الإحماء

  .عامة للجسم إطالة.1

ه دش(جرى حول الطاولات  .2
  ).متوسطة

خاصة لعضلات  إطالة.3
  .والجذع الذراعین

 الذراعینتهیئة الجسم وعضلات 
  .والجذع

  ق10

  الجزء الرئیسي

دوران  وقوف الزراعین جانباً . 1
  .الزراعین مع زیادة محیط الدوران

مع  امام اسفل ثني الجذع. 2
  اً الزراعین خلف قذف

وقوف تبادل مرجحة الرجلین . 3
  .اماماً عالیاً 

بدني خاص من خلال  إعداد
  لزیادة معدل المرونة تدریبات

  ق40

  الخاتمة

  .تمرینات تهدئة واستشفاء. 1

عامة مع  إطالةتمرینات . 2
  .التركیز علي عضلات الذراعین

  .تغذیة راجعة. 3

حالته  إلىرجوع اللاعب 
لعدم شعور اللاعب  –الطبیعیة 

  ق15  بالتعب لاحقا والتحفیز المعنوي 

  ق 65  المجموع

  


