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 المستخلص

ة كان هدف تخدام تمرينات  عن الكشـف إلى الدراسـ اعدة وأعرها في تطوير   بعر  خاصـة باسـ ائل المسـ الوسـ

للذراعين لدى موهوبين تنس الطاولة ومدى معرفة الفرق بين    بالســرعة المميزة والقوة جاريةالقوتين الانف

 .الصفتين في الاختبار القبلي والبعدي أعر التمرينات الخاصة لأفراد العينة.

 وتكونت  البحث، وطبيعة ذو المجموعة التجريبية والضــابطة لملائمته التجريبي المنهج الباحث  اســتخدم

موا ( لاعبا  14من ) البحث  عينة ( تجريبية وأعنان  6( ضـابطة و)6( لكل مجموعة ، )6) مجموعتين إلى قسُّـ

من القوتين الانفجارية   لكل الاختبارات المناسـبة الباحث بإجراء وقام لأجراء التجربة الاسـتطلاعية عليهم،

وبدون   التجريبية اعدة للمجموعةبالوسـائل المسـ التمرينات  اسـتخدام تم عم والمميزة بالسـرعة للذراعين، ومن

 .الضابطة للمجموعة وسائل 

 الحسابي، والانحراف على الوسط ( أعتمادا  spssالإحصائية   الحقيبة(الإحصائية الوسائل الباحث  واستخدم

تقلة، وتوصـلTواختبار ) المرتبطة، للعينات  (Tواختبار ) المعياري،  هناك أن إلى الباحث  ( للعينات المسـ

ــائل   باســــتخدام التدريب  بالســــرعة للذراعين عند  المميزة والقوة للقوتين الانفجارية تأعيرا  ايجابيا   الوســ

ــابطة تقف على تدريبات المدرب  ــل والأطواق(، أما المجموعة الض ــلاس ــاعدة )الاربطة المقيدة والس المس

 تفوقا   ، السـلاسـل والأطواق( يحقق)الاربطة المقيدة   الوسـائل المسـاعدة باسـتخدام التدريب  أن كما المعتادة،

 هذه اســتخدام بدون التدريب  للذراعين عن للرجلين والمميزة بالســرعة متغيرات  القوتين الانفجارية في

 المتغيرات لأفراد العينة من المجموعة الضابطة. في ذات  الوسائل

and their impact on developing the explosive and speed-distinguishing 

forces of the arms of talented table tennis players ages  of (13-14) years 
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Abstract 

The objective of the study was to reveal special exercises using some aids 

and their impact on the development of the two explosive forces and the strength 
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characteristic of the speed of the arms for table tennis talents and the extent to 

which the difference between the two characteristics in the pre and posttest of 

effect of special exercises on sample individuals.. 

The researcher used the experimental approach with the experimental and 

control group for its suitability and the nature of the research. The research sample 

consisted of (14) players who were divided into two groups (6) for each group, 

(1) control and (6) experimental and two to conduct the exploratory experiment 

on them, and the researcher conducted the appropriate tests for each of them. The 

explosive power and speed characteristic of the arms were then used. 

Exercises with aids for the experimental group and without means for the 

control group. The researcher used statistical methods (the spss statistical bag) 

based on the arithmetic mean and standard deviation, and the (T) test for related 

samples and the (T) test for independent samples, while the control group stands 

on the usual training of the trainer, and the training using the auxiliary means of 

“tied ligaments, chains and hoops” achieves superiority in the variables of the 

explosive forces of the legs, which are distinguished by the speed of the arms, 

than training without the use of these means in the same variables for the sample 

members of the control group. 

 المقدمة وأهمية البحث -1

ــبحت في الآونة الأخيرة   ــية، ولقد أصـ ــة دور فعال ومهم في جميع علوم الحياة الاجتماعية والنفسـ للرياضـ

ــعبيـة التي حظيـت باهتمـام كبير في  ــة تنس الطـاولة اللعبـة الشــ عنوان التطور والتقـدم لأي بلـد ومنهـا رياضــ

ــرعـة إدائهـا ومتطلبـات تطورهـا لمـا لهـا من قـدرات  ــة ومهـارات لجمـال   المحـافـل الـدوليـة والقـاريـة لســ خـاصــ

ــكل كبير ــاعدة بش ــائل المس ــتخدام الوس ــواء  باس  وتطوير تنمية في إدائها. وقد نالت متطلباتها المتميزة س

 الرياضـي التدريب  الوسـائل في هذه الدراسـة على أهمية اسـتخدام أكدت  وقد  الخاصـة فيها، البدنية الصـفات 

ــليـة على تعمـل أنهـا حيـث  من ــي وأن الخبراء  في تـدخـل يالت تطوير المجموعـات العضــ الأداء الريـاضــ

 والمناهج التدريب  عملية في التعليمية المختلفة المســـاعدة الوســـائل اســـتخدام إلى والمختصـــون يدعون

 (413: 1الرياضي.) لدى الأداء رفع على التي تعمل المقننة التدريبية

ــتخدام التدريب  ومن ذلك إن ــائل باس ــاعدة الوس ــس له المس ــل  طريقها عن يمكن ومبادئ أس تحقيق أفض

ــتويات  ــتوى رفع أجل ومن نتائج،الو المس العلماء والمختصــون   ويرى التدريبية إلى الأفضــل، الحالة مس

ــاس والمدربين ــي التطور أن أسـ ــتوى الارتقاء هو الرياضـ ــفات  بمسـ  الفعالية التي تتطلبها البدنية الصـ

كثيرا  وخاصــــة القوتين الانفجارية   تتأعر التي الألعاب  الطاولة من تنس لعبة الرياضــــية،  ومن ذلك تعد 

 اجل من المسـاعدة بعر الوسـائل اسـتخدام تنس الطاولة لعبة تتطلب  لذلك للذراعين، والمميزة بالسـرعة،

القوتين الانفجارية والمميزة بالسـرعة   وتعد  تنس الطاولة. بلعبة الخاصـة القدرات البدنية الارتقاء بمسـتوى

 اللاعب  يحرزه التقدم الذي تنس الطاولة، ومن ذلك يتحدد  تطوير لعبة في الأســاس الحجر هي من تشــكل
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 التقدم مسـتوى على ذلك فيها انعكس متقدما مسـتوى اللاعب  كان وكلما ،اتين القدرتينه في التقدم بمسـتوى

المهاري للاعبين على حد ســواء البدني للوصــول إلى  النواحي الفنية على إيجابا   ينعكس والذي اللعبة، في

 .في اللعبة.

يطلعّوا   المدربين أن على كان تنس الطاولة، لعبة القوتين الانفجارية والمميزة بالســرعة في لأهمية ونظرا  

 وتطويرها في تنميتها الوسـائل التي تسـاعد  احدث  على والوقوف بهاتين القدرتين، المتعلقة المعلومات  على

 للذراعين الانفجارية العالية للقوة لاعب التنس امتلاك أن إذ  الطاولة،تنس   لعبة وطبيعة يتناســــب  وبما

كيفية   على المنافس اللاعب  وفعال يجبر قوي جميع المهارات الاسـاسـية لتنس الطاولة بشـكل أداء من تمكنه

 الملعب. في أرتدادها منطقة ارتفاعها أو وبآخر من حيث  وبشكل معالجة تلك الكرات 

رعةب المميزة أما القوة  للاعب  المنافسـات الرياضـية، فبالنسـبة من في الكثير الأداء مسـتوى تحدد  التي السـ

 مهارة من تختلف السـرعة إلى نسـبة القوة أن إذ  العضـلية، للانقباضـات  وقوة تتميز بسـرعة تنس الطاولة

ــلية التي القوة من عالية بدرجات  أخرى، وتتعزز إلى  القوة عاملي بين بالتفاعل عواملها تنتهي العضــ

المهارات  ســواء في تنس الطاولة لاعب  يحتاجها المهمة الفعالة والتي القدرات  من تعد  وهي والســرعة،

البعيدة أو رد المهارات للخصــم أو ما  الكرات  للوصــول إلى الســريع الانتقال اجل من والهجومية الدفاعية

 .يحتاجه للهجوم

 فيما يتعلق بأهمية والعملية العلمية والمتطلبات  لكافة الحقائق تقديم في الحالي البحث  ومن هنا جاءت أهمية

تنس الطاولة   القوتين الانفجارية والمميزة بالســــرعة للاعبي تطوير في المســــاعدة الوســــائل اســــتخدام

ــتفادة اجل جادة من محاولة وهي للذراعين، تنس الطاولة لأفراد  لعبة مســتوى البحث لرفع نتائج من الاس

 العينة.

 مشكلة البحث 1-2

اســتخدام للوســائل   دون من المســتويات  أفضــل إلى للوصــول تكفي لا وحدها بالتدريب  الأســتمرارية إن

 وطبيعة مختلفة وبما يتناســب  حركية جمل من مكونة تمرينات  أداء عبر تنس الطاولة لعبة المســاعدة في

 في وتأعيرها ولها دورها تنس الطاولة لعبة في متقدمة دول في ومسـتخدمة متوفرة الوسـائل وهذه اللعبة،

ــكاله الذي مجال التطور ــكل غير وهي الدول، هذه لدى حدث  واش لاعبينا في أنديتنا   لدى كبير متوفرة بش

ــتخدام ــائل التدريب التقليدية ومراكز لعبة تنس الطاولة، وما أن اسـ  والكرات الطبية وغيرها كالأعقال وسـ

تنس الطاولة لقدم  لعبة في المناسـب  الحركي المسـار الوسـائل لا تخدم هذه ايجابية، ولكن نتائج يعطي ربما

لعبة   في الفني المسـتوى في بالغة أهمية القوة االانفجارية والقومة المميزة بالسـرعة لها اسـتخدامها، لذلك إن

ــتوى على التدريبية على العملية والمؤكد التركيز الطبيعي كان من لذلك تنس الطاولة، قدرتين  ال هذه مسـ

البدنية   إلا أن اللياقةفي المباريات   الرياضــية النتائج أفضــل تحقيق وبالتالي باســتمرار، للارتقاء بمســتواها

ــاعد  ــتثمار على اللاعبين تس  اللاعب للمهارات  أن امتلاك إذ  والخططية، المهارية قدراتهم وامكاناتهم اس

 ذلك فأن (. ومن112:  2اللياقة البدنية. ) من الجيد  بالمســـتوى يرتبط لم ما وحده كافيا   يكون لا قد  الفنية

 :ما يليب تتحدد  البحث  مشكلة



 
43 

 بشــكل فعال وايجابي يؤعر تنس الطاولة في المســاعدة الوســائل باســتخدام التمارين على الاعتماد  أن هل

 نحو المطلوب أم وىالارتقاء بالمسـت إلى بالسـرعة، وبالتالي يؤدي المميزة الانفجارية والقوة القوتين على

 الوسائل هو الأفضل للارتقاء بالمهارات الخاصة باللعبة. استخدام بدون التمارين على الاعتماد  أن

 :البحث أهداف 1-3

تنس   للاعبي المميزة بالســرعة للقوة الانفجارية والقوة الوســائل المســاعدة باســتخدام تمرينات   اعداد   -1

 من الموهوبين من افراد العينة. الطاولة

 بالســرعة للاعبي تنس المميزة والقوة للقوة الانفجارية المســاعدةالوســائل  ب هذه تمرينات  معرفة اعر  -2

 الطاولة من أفراد العينة.

 لقوة الانفجارية والمميزة الاختبارات  الضــابطة والتجريبية في المجموعتين بين الفروق على التعرف  -3

 .للذراعين بالسرعة

 البحث فروض 1-4

ــائيـة للاختبـارات القبليـة والبعـديـة للقوة -1 ــرعـة الانفجـاريـة والمميزة هنـاك علاقـة ذات دلالـة احصــ  بـالســ

 تنس الطاولة من أفراد العينة. للاعبي

ــائية ايجابيا    -2 ــرعة   المميزة الانفجارية والقوة القوة في هناك علاقة ذات دلالة احصـ  تنس للاعبيبالسـ

 باستخدام الوسائل المساعدة. الطاولة

 مجالات البحث 1-5

 ( سنة14-13: لاعبو تنس الطاولة من الموهوبين بأعمار )المجال البشري 1-5-1

 وزارة الشباب والرياضة. -: ملاعب تنس الطاولة القاعة الداخلية المجال المكاني 1-5-2

  15/1/2023ولغاية  13/11/2022: للفترة من المجال الزماني 1-5-3

 المصطلحات 1-6

: وهي صــفة بدنية يعرفها )اســماعيل( على أنها "القدرة على تفجير أقصــى قوة في أقل القوة الانفجارية -

 (24: 3زمن ممكن لأداء حركي مفرد، أي أنها القوة القصوى اللحظية للأداء.)

درة الجهازين العصبي والعضلي على أنتاج  : عرفها )عبدالفتاح وسيد( على أنها قالقوة المميزة بالسرعة -

ــير   ــليـة أو مجموعـة التغلـب على مقـاومـة خـارجيـة أو مواجتهـا بوقـت قصــ ــريعـة أو أنهـا القوة العضــ قوة ســ

 (257: 4وسرعة كبيرة.)

: وهي من تعمل تأعيرا  فاعلا  وفوائد مهمة وتعمل على تحسـين مسـتوى الرياضـيين في الوساائل المسااعدة -

ا  طويلا  عنـدمـا يتم اعتمـاد الطرائق التقليـديـة في التـدريـب عليهـا.  العـديـد من القـدر ات البـدنيـة التي تتطلـب وقتـ

(5 :167) 
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 اجراءات البحث الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة حل مشكلة البحث وإجراءاته الميدانية.

 مجتمع البحث وعينته 2-1-1

ــناعة الرياضـــي تم   –مجتمع البحث من لاعبي تنس الطاولة من الموهوبين  تألف  محافظة بغداد نادي الصـ

ديـة بغـداد، وبلغ عـددهم ) الطريقـة العمـديـة من أنـ ا ، أمـا عينـة البحـث فتكونـت من )14اختبـارهم بـ (  12( لاعبـ

بة قدرها ) مت على مجموعتين )ضـابط85لاعبا  يمثلون نسـ ة وتجريبية( من  %( من مجتمع البحث، وقد قسّـ

ــتخدام القرعة، وبواقع ) ــوائي باس ( لاعبين لكل مجموعة، أما بقية أفراد  6خلال إتباع طريقة الاختيار العش

 ( خارج العينة للتجربة الاستطلاعية.2مجتمع البحث مثلوا )

 ( 1الجدول رقم )

 يبين مجتمع البحث والعينة وعينة التجربة الاستطلاعية والنسب المئوية 

 النسبة المئوية  العدد  والعينة المجتمع 

 % 100 14 مجتمع البحث

 % 71 12 عينة البحث الرئيسة 

 % 29 2 عينة التجربة الاستطلاعية 

 تحديد نسبة الاختبارات البدنية المختارة 2-1-2

ــادر العلمية من أجل تحديد القوة المؤعرة المهمة في لعبة تنس الطاولة، وتم   اختيار  تم تحليل محتوى المصــ

 القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للذراعين كقوة مؤعرة في اللعبة.

وبعد تحليل محتوى المصـــادر العلمية تم تحديد الاختبارات البدنية الملائمة لعينة البحث والمناســـبة لأنواع  

مختارة، وقد تم  القوة. وتم تصـــميم اســـتبيان ضـــم مجموعة من الاختبارات البدنية الخاصـــة بأنواع القوة ال

توزيع الاســتبيان على مجموعة من المتخصــصــين والخبراء في القياس والتقويم وعلم التدريب الرياضــي  

والعاب المضـرب وتم الاتفاق السـادة المتخصـصـين على الاختبارات البدنية التي حصـلت على أعلى نسـبة  

 (2من حجول رقم )

 ( 2جدول رقم ) 

 نسبة الاتفاق  الصفات البدنية الاختبارات 

 % 85 القوة الانفجارية للذراع المستخدمة  ( كغم3اختبار دفع الكرة الطبية ) 

 % 80 القوة الانفجارية للرجلين  اختبار الوثب العمودي

 % 85 القوة المميزة بالسرعة للذراعين ( 10ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الامامي )

رجل على  اختبار ثلاث حجلات لأبعد مسافة ولكل 

 حدة

 % 75 القوة المميزة بالسرعة للرجلين
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 تجانس مجموعتي البحث وتكافؤهما في الاختبارات قيد الدراسة  2-1-3

 تجانس مجموعتي البحث 2-1-4

( يبين  3تم إجراء التجانس لمجموعتي البحث في متغيرات )العمر، والطول، والوزن( والجدول )    

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لمجموعتي البحث في المتغيرات المعتمدة في 

 التجانس )العمر، والطول، والوزن(. 

 ( 3جدول رقم ) 

راف المعياري ومعامل الاختلاف )للطول والوزن والعمر( لأفراد يبين المتوسط الحسابي والانح

 المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 معامل الاختلاف  الانحراف المعيار  المتوسط الحسابي الوحدة المتغيرات 

 0,04 6,73 157,50 سم الطول

 0,07 3,74 55,56 كغم الوزن

 0,06 0,83 14,81 سنة  العمر

 

 القوتين الانفجارية والمميزة بالسرعة لأفراد العينة التكافؤ في  2-1-5

أجري التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية التي تم اعتمادها في البحث والمذكورة آنفا ،   

 (.4وكنا هو مبين في الجدول )

 

 ( 4الجدول رقم )

الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات البدنية )قيد التكافؤ( وقيمة )ت( المحسوبة   الاوساط 

 ومستوى 

 الخطأ والدلالة لمجموعتي البحث

 

 

 الصفات البدنية

وحدة 

 القياس

المجموعة   المجموعة التجريبية 

 الضابطة

قيمة )ت(  

 المحسوبة 

 مستوى 

 الخطأ 

مستوى  

 الدلالة

 ع س ع س

القوة الانفجارية  

 للذراع المستخدمة 

غير   0,687 0,003 0,699 8,786 0,190 11,443 متر 

 معنوي 

القوة المميزة  

 بالسرعة للذراعين

غير   0,195 0,872 2,177 9,624 1,108 10,755 ثانية 

 معنوي 
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( عند مستويات  0,872- 0,003( يتضح أن قيم )ت( المحسوبة كانت محصورة بين ) 4من خلال الجدول )

( ولجميع المتغيرات القوتين الانفجارية والمميزة للذراعين  0,05)  <( وهي 0,195-0,678الخطأ بلغت )

ما يؤكد على مما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث في المتغيرات المذكورة، وهو 

 نكافؤها في أنواع القوة قيد الدراسة.

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-2

 تم إجراء اختبارات القتين قيد الدراسة على أفراد عينة البحث وهي كما يأتي:   

 ( 94:  6( كغم لقياس القوة الانفجارية للذراع والكتف )3أولا : اختبار دفع الكرة الطبية )

( مرات وحساب الزمن لقياس القوة  10ثني ومد الذراعين من وضع الاتناد الأمامي )ثانيا : اختبار 

 ( 345: 7المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين.)

 التجربة الاستطلاعية  2-3

اريخ         ة بتـ ــتطلاعيـ ة الاســ ث التجربـ احـ ام   2022/ 14/11أجرى البـ ا توزيع المهـ دف من منهـ ان الهـ وكـ

ــا عـد في أعنـاء تنفيـذ الاختبـارات لعينـة البحـث على طبيعـة التمرينـات وكيفيـة  المختلفـة على فريق العمـل المســ

 أداءها وزمن الاختبار وصلاحية الاختبار.

 الاختبار القبلي  2-5

ار القبلي لكـل افراد       اريخ    تم اجراء الاختبـ ة البحـث بتـ ار للقوتين    15/11/2022عينـ ات الاختبـ لمتطلبـ

 الانفجارية والمميزة بالسرعة لأفراد العينة.

 التمرينات الخاصة 2-6

ــة لأفراد عينة البحث       بعد إجراء الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث، عم البدء بتنفيذ التمرينات الخاصــ

 وقد راعى الباحث عند تنفيذ التمرينات النقاط التالية: 15/1/2023ولغاية  15/11/2022للفترة من 

( أســابيع وبأســلوب )اســتخدم الوســائل المســاعدة( وتكونت التمرينات  8اســتغرق تنفيذ التمرينات ) .1

( في كل دورة متوســطة، واشــتملت كل دورة 2:  1( وحدة متوســطة اســتخدم فيها شــدة الحمل )2)

ــغيرة على ) الاربعـاء( وبـذلـك فـأن التمرينـات    –هـا في أيـام )الأحـد  ( وحـدات تـدريبيـة تم تنفيـذ 3صــ

( وحدة تدريبية يبين الدورة الصغرى الأولى للتمرينات المعدة من الباحث للاختبارات  18تضمنتا )

وفق برامج لوحدات ما قبل المنافســــات قي المنهاج الســــنوي للتمرينات للطريقة الفترية المرتفعة  

 الشدة والتكرارية..

 ( أقسام وكما يأتي:3لوحدة التدريبية إلى )تم تقسيم ا  .2

وتم فيه إجراء الإخماد وبعر التمرينات الســـويدية من أجل رفع درجة حرارة القسااام الإعدادي:  -

الجسـم وتهيئة جهزته للجهد البدني من خلال زيادة تدفق الدم إلى مناطق الجسـم المختلفة، واشـتمل  

 القسم الاعدادي على نوعين من الإحماء هما:

 الذي يعتمد على أداء التمرينات العامة لكل أنحاء الجسم كتمرينات عامة.لإحماء العام،  ا -
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الذي يتم فيه أداء تمرينات وحركات يتم فيها التأكيد على العضـــلات والمفاصــل  الإحماء الخاص،   -

لكافة المفاصــل العاملة، فضــلا  عن أداء تمرينات مشــابهة لما ينفذ في القســم الرئيســي من الوحدة 

 التدريبية التي أعداها الباحث.

وتم فيه تنفيذ التمرينات التي اقترحها من خلال تحليلهما للمصادر العلمية التي  القسم الرئيسي:  -

 تعني بتدريب تنس الطاولة لعينة الباحث من الموهوبين. 

ان  : وتم فيه أداء تمرينات خفية من أجل إعادة الجسم إلى حالته الطبيعية التي كالقسم الختامي -

 عليها قبل القيام بأي جهد في الأداء للوحدات التدريبية.

*  تم استخدام أسلوب التحكم بالتغيير بمكون الحجم في التمرينات المستخدمة للتمرينات للقوتين  

 الانفجارية والمميزة بالسرعة.

تدريب  * تم اعتماد طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة والطريقة والتكراري كطريقة مناسبة ل

 القوتين. الانفجارية والمميزة بالسرعة لأفراد العينة. 

 الاختبارات البعدية  2-7

تم إجراء البعدي على أفراد عينة البحث بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات الخاصة للقوتين الانفجارية      

 . 2023/ 15/1والمميزة بالسرعة للذراعين لأفراد العينة يوم  

 الوسائل الإحصائية  2-8

( لاسـتخراج النتائج، )الوسـط الحسـابي، والانحراف المعياري،  spssتم اسـتخدام الحقيبة الإحصـائية )      

 (112: 8واختبار )ت( ومستوى الخطأ.)

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3

 عرض وتحليل النتائج 3-1

بعد تنفيذ الإجراءات الميدانية للبحث تم اســتخدام الوســائل الإحصــائية المناســبة للتحقق من أهداف البحث   

ته ومن أجل التحقق من الهدف الأول واختبار الفرضــية الأولى تم اســتخراج دلالة الفروق  واختبار فرضــيا

ــرعـة للـذراعين بين الاختبـارين القبلي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة   في القوتين الانفجـاريـة والمميزة بـالســ

 (.5التي استخدمت الوسائل المساعدة وكما هو مبين في الجدول )

 ( 5الجدول رقم )

ط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم )ت( المحسوبة  الاوسا

 ومستوى الخطأ للمجموعة التجريبية  

 

 الصفات البدنية

وحدة 

 القياس

قيمة )ت(   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 

 مستوى 

 الخطأ 

مستوى  

 الدلالة

 
 ع س ع س

القوة الانفجارية للذراع 

 المستخدمة  

 معنوي  * 0,01 4,852 0,001 8,378 0,890 11,443 متر 
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القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين

 معنوي  0,022 4,299 2,177 9,624 1,108 10,755 ثانية 

 ( 0,05* معنوي عند مستوى احتمالية)

دول ) أتي: وجود فروق ذات  5من خلال الجـ ا يـ ا مـ دي  ( يتبين لنـ ارين القبلي والبعـ ة بين الاختبـ ة معنويـ دلالـ

للمجموعة التي اســتخدمت الوســائل المســاعدة ولمصــلحة الاختبار البعدي في اختباري القوتين الانفجارية  

( ومسـتوى خطأ  4,299  -4,852والمميزة بالسـرعة قيد البحث، إذ كانت قيم )ت( المحسـوبة على التوالي )

 ( وعند مستوى معنوية.0,05)( وهي 0,022-0,06على التوالي )

 ( 6الجدول رقم ) 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات للاختبارات القبلية والبعدية وقيم )ت( المحسوبة 

 ومستوى الخطأ للمجموعة الضابطة 

 

 الصفات البدنية

وحدة 

 القياس

قيمة )ت(   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 

 مستوى 

 الدلالة

 

 

مستو  

 ع س ع س الدلالة

القوة الانفجارية  

 للذراع المستخدمة 

 معنوي   * 0,028 3,077 0,364 11,656 0,899 10,786 متر 

القوة المميزة  

 بالسرعة للذراعين

 معنوي   * 0,044 2,673 1,362 8,036 2,175 9,623 ثانية 

 ( 0,05* معنوي عند مستوى احتمالية)

ارين القبلي والبعـدي  6من خلال الجـدول )  أتي: وجود فروف ذات دلالـة معنويـة بين الاختبـ ا مـا يـ ( يتبين لنـ

ــرعة   ــلحة الاختباري البعدي في المتغيرات القوتين الانفجارية والمميزة بالسـ ــابطة ولمصـ للمجموعة الضـ

ــوبة على التوالي ) ــ2,673  -3,077للذراعين وكانت قيم قيم )ت( المحسـ توى خطأ على التوالي  ( عند مسـ

دي للمجموعـة  0,05)  >( وهي  0,044  -0,028) ار البعـ د تحقق الاختبـ ة قـ انيـ ة الثـ ــيـ ذا تكون الفرضــ ( وبهـ

 الضابطة.

 

 مناقشة النتائج

 والبعدي لمجموعة البحث  القبلي الاختبارين بين الاختبارات  مسـتوى إلى ارتقى الذي التقدم الباحث  يعزو

القوة ــرعــة المميزة والقوة الانفجــاريــة، التجريبيــة في   تنفيــذ التمــارين المقترحــة إلى للــذراعين بــالســ

 المجاميع مُوجّه لخدمة حركي بشــكل وتطويرهما المذكورتين القدرتين بمســتوى للارتقاء والمخصــصــة

 مهما   دورا   التدريب بالتمرينات الخاصـة كان لاسـتخدام إذ  المسـاعدة ، الوسـائل باسـتخدام العاملة العضـلية

ــرعة، زيادة في  العضــلة كفاءة على زيادة يعمل التدريب بالمقاومة لان القوتين الانفجارية والمميزة بالس

 التكرار. خلال من

ير   الخصـوص  وبهذا  مهم التمرينات الخاصـة لها دور تدريب  أن وهيل( إلى كايتون (عن الهلالي( نقلا(يشـ

 التدريب باسـتخدام التمرينات الخاصـة يعمل لان وذلك القوتين الانفجارية والمميزة بالسـرعة ، في تطوير
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قوتها   تزداد  لا ومقاومة تحميل بدون التي تعمل العضــلات  وان العضــلات، قوة في الايجابي على التأعير

 (92: 9قليلا.) إلا

ــب  التحديد  أن الباحث  ويرى ــتويات  المناسـ ــدة لمسـ ــة   التدريبية الشـ التكرارات  وعدد  للتمرينات الخاصـ

الحاصــل  التقدم في أيضــا مهما   دورا   لها كان والراحة العمل فترات  بين الصــحيحة والعلاقة المناســبة

 عندما الشـدد التدريبية على أهمية Radcliffe & Farentinos)من ) كل يؤكد  إذ  للمجموعة التجريبية ،

 له التخصـصـية اللعبة والمرتبطة بنوع درجاتها المختلفة وفي التدريبية للشـدد  المناسـب  التقنين أن إلى أشـارا

 التدريب  أســــاليب  اســــتخدام التدريبية وعند  المناهج عند إعداد  واللاعب  المدرب  من لكل كبيرة أهمية

 المختلفة.

 ( 7الجدول رقم )

سوبة الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات للاختبارات القبلية والبعدية وقيم )ت( المح الأوساط

 ومستوى الخطأ بين المجموعتين  التجريبية والضابطة  

 

 الصفات البدنية

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 التجريبية 

المجموعة  

 الضابطة

قيمة )ت(  

 المحسوبة 

 مستوى 

 الدلالة

 

 

مستوى  

 الدلالة

 ع س ع س

القوة الانفجارية  

 للذراع المستخدمة 

 معنوي   0,128 1,659 0,363 1,653 0,890 11,443 متر 

القوة المميزة  

 بالسرعة للذراعين

 معنوي   0,990 0,013 2,175 9,623 1,108 10,755 ثانية 

 ( 0,05* معنوي عند مستوى احتمالية)

ة بين  7من خلال الجـدول )  ديـ ارات البعـ ة بين الاختبـ ة معنويـ أتي: وجود فروف ذات دلالـ ا يـ ا مـ ( يتبين لنـ

مجموعتي التجريبية والضــابطة ولمصــلحة المجموعة التي اســتخدمت الوســائل المســاعدة في الاختبارات  

في القوة. وعدم وجود    )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالســـرعة للذراعين( إذ بلغت قيم )ت( المحســـوبة

ذراعين،   ة للـ اريـ ة بين مجموعتين البحـث في )القوة الانفجـ ديـ ارات البعـ ة في الاختبـ ة معنويـ فروق ذات دلالـ

ة على التوالي ) دنيـ درات البـ ــوبـة في هـذه القـ انـت قيم )ت( المحســ ذراعين(، إذ كـ   -1,659والقوة المميزة للـ

( وبهذا يكون جزء من الفرضــية  0,05وهي < )(  0,128  -0,990( وبمســتوى الخطأ على التوالي  0,013

 الثالثة قد تحقق.

ــاعدة ــائل المس ــة النتائج أيضــا  أن الوس  في المهمة العوامل من التدريب  في ومن ذلك يرى الباحث منافس

ــتخدامها التدريبية، ولكن العملية ــمان يؤكد  لا قد  اس ــن لم إن منها المرجوة الفائدة ض  معها التعامل يحٌس

 مهمته أداء في المدرب  إعانة على تعمل لأنها وذلك التدريب  في المهمة فوائدها لها صـحيحة، وهي بأسـس

 يحقق المسـاعدة الوسـائل باسـتخدام التدريب  أن أيضـا الباحث  ويعتقد  ومثمرة، صـحيحة التدريبية بصـورة

المرجوة، فالوسـائل   التدريبية الأهداف تحقيق في يسـاعد  مما واللاعبين، للمدرب  والجهد  الوقت  في مكسـبا

 عندما للتدريب ولاسـيما اللاعبين اسـتعداد  من وتزيد  بالتدريب  اللاعبين انتباه تركيز على تعمل المسـاعدة

 تعطي التي الخبرات الحسـية الوسـائل توفر هذه أن كما أمامهم، ومتوفرة الوسـائل موجودة هذه يشـاهدون

 تســهل أنها أي تنفيذ التمارين، بخصــوص  وتعليمات  يهات توج من من المدرب  يصــدر لما ومدلولا   معنى
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 أذهان في مرئية صــورة على تكوين تســاعد  وهي المطلوبة، التدريبية الأهداف اللاعبين لطبيعة إدراك

 .اللاعبين من افراد العينة

ــتخدام المقاومات  تدريبات  وان كما ــرطة باسـ قوة  على زيادة تعمل ايزومترية طبيعة له المطاطية الأشـ

 فأن اسـتخدام ذلك وفضـلا عن العضـلي، الانقباض  أعناء في أكثر حركية وحدات  تجنيد  خلال من العضـلة

ــل تمرينات  ــلاسـ ــاعد  قد  السـ ــرعة للذراعين   والقوة المميزة الانفجارية القوة وتطوير تنمية على سـ بالسـ

 : انترنت( 10لمتطلبات المجموعة التجريبية.)

 والسـرعة العاليتين مما القوة من المكونة الحركة تطوير في كبيرة أهمية الطوق باسـتخدام للتدريب  وكان

رعة، المميزة والقوة الانفجارية القوة صـفة تطوير في الأعر له كان تخدام الطوق أن التدريب  إذ  "بالسـ  باسـ

 وبزمن   واحد آن  في والسـرعة بين القوة المزج يسـتطيع بأنه يتميز وهو القوة، تنمية في متفردة فوائد  يقدم

 حثّ  على تعمل تمرينات الطوق طبيعة إن الأداء، كما أعناء في الشـدة من متباينة وبمسـتويات  جدا   قصـير  

ــريعة العضــلية الألياف ــكل الانقباض العضــلي على الس ــريع مع انفجاري بش :  11البعر.) بعضــها وس

 انترنت( 

  

 الاستنتاجات  4-1

 : الآتية الاستنتاجات  إلى الباحث  توصل البحث  نتائج خلال من

ــتخدام عند التدريب  بالســـرعة( المميزة والقوة الانفجارية القوة(تطوير   على ايجابي تأعير . هناك1  باسـ

 المساعدة.  الوسائل

 المميزة للذراعين والقوة الانفجارية القوة متغيرات  في يحقق تفوقا   الوسـائل المسـاعدة باسـتخدام . التدريب 2

المتغيرات  في الوسـائل بدون اسـتخدام هذه بالسـرعة لدى افراد العينة في المجموعة التجريبية في التدريب 

 .للمجموعة الضابطة

 التوصيات 4-2

 :يأتي بما الباحث  أوصى الاستنتاجات  ضوء في   

رعة المميزة والقوة القوة الانفجارية تدريب  في الوسـائل المسـاعدة . اسـتخدام1 تنس   للاعبي  للذراعين بالسـ

 الطاولة.

 للاعبي تنس الطاولة. فدرات أخرى للذراعين تدريب  في الوسائل المساعدة باستخدام التدريب  . استخدام2

 مشابهة على العاب أخرى. . اجراء دراسات وبحوث 3

 المصادر

 ،الرياضـي المجال في الإحصـاء ومبادئ الاختبارات  (1987قيس ) وناجي، بسـطويسـي؛ احمد، .1

 بغداد. العالي، التعليم مطبعة
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ــيولوجية (: المرجع1996هول ) دي وجون كايتون؛ آرعر .2  ترجمة صــادق ،9ط  الطبية في الفس

 السعودية. الهلالي،

ــتخدام مقترح تدريبي برنامج (: اعر2012عدنان   عثمان ألبياتي، .3 ــاعدة أدوات  باس في تطوير   مس

 الثامن لكليات  المؤتمر الدوري في مشـارك بحث  العابرة، الكرة للاعبي الأسـاسـية المهارات  بعر 

 العراق. في الرياضية التربية وأقسام

الإحصــائية واســتخدامات   (: التطبيقات 1999محمد:  والعبيدي، حســن ياســين؛ وديع التكريتي، .4

 بغداد. الكتب والوعائق دار الوطنية، المكتبة الرياضية، التربية بحوث  في الحاسوب 

 الرياضـي، وزارة التعليم العالي المجال في والإحصـاء والقياس ت (: الاختبارا2004جواد،علي). .5

 القادسية. العلمي، جامعة والبحث 

 المطاولة الخاصـة في زمن باسـتخدام مهارية بدنية تمارين (: أعر2008حمدون ) محمود  الحيالي، .6

منشــورة،  غير   رســالة ماجســتير الشــباب، القدم كرة للاعبي والمهارية البدنية المتغيرات  من عدد 

 الموصل. جامعة ، الرياضية التربية كلية

 .11ط العربي، الفكر دار ( التنس،2001الدين  والشافعي؛ جمال أمين الخولي، .7

الفكر  الرياضـي، دار والتدريب  التعليم (: تكنولوجيا2009الدين ) والعزب، ضـياء أنور؛ الخولي، .8

 ،القاهرة.1ط العربي،

د  .9 ل؛ الزوبعي،عبـ ام الجليـ د  ، والغنـ د ) محمـ اهج 1981احمـ ث  (: منـ ة،ج في البحـ ة  1التربيـ ، مطبعـ

 بغداد. جامعة

10. www. SpeedTrainingSecrets.com. 

11. www.tennisspeed.com. 

  


