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 القوة العضلية للذراعين وعلاقتهما بدقة مهارة الإرسال في التنس
 

 هادي ظافر ويس                             م.م ايهاب نافع كامل 
 
 لص الم

المروناة ...ا    لرار     –الرشااقة   –السارعة   –العامة بأنواعهاا القاوة    إن من أولى متطلبات لعبة التنس تطوير الصفات البدنية
تكاملها للاعب التنس . إن تطور قاعدة عناصر اللياقة البدنية المتصصصة بالتنس ها  مهماة لكال مان ا داح وصارة الريانا  .إن       

رن    وخاصة عند أداح مهاارات الإرساال     القوة العضلية وخاصة قوة الذراعين تعتبر من العناصر ا ساسية لدى لاعبي التنس ا 
ماان ثيااه أنهااا الارتفااابم اواصاال بسااتوى اللاعاابين في نااربة الإرسااال   إاا أصاابرس نااربة الإرسااال ماان الوسااا ل المصااروبة الاا   
يسااتصدمها اللاعااب للرصااول علااب نقطااة مباشاارة لضااربة اققااة لا يسااتطيع اللاعااب المنااافس ردهااا   إا تعااد نااربة الإرسااال ماان       

لضربات ا ساسية والمهمة جدا في لعبة التنس ا رن    وه  تحتاج اللعب السيطرة الكبيرة علب جمياع عضالات امساخ وخاصاة     ا
عضلات الذراعين . لاثظ الباثثانان العلاقة الوثيقة بين عضلات الذراعين وأداح مهارة الإرسال باعتبارها مهارة هجومية بحتة يحصل 

من غير استهلاك  ي جهد بدن  لذلك عمدت إلى دراسة تلك العلاقة لما شاهدته في نعف مان أداح بعا     من خلالها اللاعب علب نقطة
الطلاب خلال الدرس وال  تحقق صرة ا داح )التكتياك  والاك لان عنصار القاوة العضالية ها  إثادى الوساا ل الا  تسااهخ في رفاع            

 مستوى القدرات اوركية والبدنية .
 : القوة العضلية   مهارة الارسال . التنس . الكلمات المفتاثية

 
 المقدمة : .1

الرشااقة   –السارعة   –إن من أولى متطلبات لعبة التنس ا رن  تطوير الصفات البدنية العامة بأنواعهاا القاوة   
المرونة ...ا    لرر  تكاملها للاعب التانس . إن تطاور قاعادة عناصار اللياقاة البدنياة المتصصصاة باالتنس          –

 مهمة لكل من ا داح وصرة الريان  .ه  
فالاهتمام ا ول ينصب علب استصدامات القوة لتطوير القدرة العضلية علب ا داح اميد وخاصة إن المسارات 
ا ساسية للعبة التنس تساهخ القوة الانفجارية فيها بشكل أساس   لان أداح مهاراتها تتميز بالانفجارية والسارعة  

ا ل تادريب عناصار اللياقاة البدنياة تبعاا لناوبم النتاام التادريبي المساتصدم والفا ة اللا ماة            العالية . وتختلف وس
للتدريب ونسب الراثة الممارسة الف ة الزمنية اللا مة للتدريب   ثيه جميعها تنصب فتطوير اللياقة والصفات 

مان التادريبات في تطاوير القاوة      البدنية لدى لاعب التانس   ولعباة التانس مان ا لعااب الا  تحتااج إلى هاذا الناوبم         
 إن تحقيااق النتااا ي امياادة  75  4002الانفراجيااة للااذراعين لمااا لهااا ماان أهميااة كاابيرة في اللعااب . )عبااد الوهاااب : 
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تتطلاب إتبااابم ا ساااليب التدريبياة العلميااة المدروسااة وفاق العماال المتجااه فاو مزيااد ماان المعرفاة  ااوا  القااوة      
ارسة ا لعاب الريانية وإيجاد وساا ل لتنمياة القادرة العضالية للفارد الا  تعاد        العضلية ال  ه  ا ساس في مم

القاسخ المش ك لا داح اغلاب المهاارات في ا لعااب الرياناية .وتعارو القاوة العضالية بانهاا ةوها  قادرة عضالات            
وخاصاة قاوة      52: 4012امسخ علب توليد قدر من القوة في مدة قصايرة باساتصدام الطاقاة ة )اواد ويعقاوب :      

الذراعين تعتبر من العناصار ا ساساية لادى لاعابي التانس   وخاصاة عناد أداح مهاارات الإرساال   مان ثياه أنهاا             
الارتفابم اواصل بستوى اللاعبين في نربة الإرسال   إاا أصبرس نربة الإرسال مان الوساا ل المصاروبة الا      

لا يستطيع اللاعاب المناافس ردهاا   إا تعاد ناربة       يستصدمها اللاعب للرصول علب نقطة مباشرة لضربة اققة
الإرسال من الضربات ا ساسية والمهمة جدا في لعباة التانس و ة يحاق اللاعاب إن كساك كارتين  ناة إاا فشال في         
إرسال الكرة ا ولى ولم يتمكن من وناعها في منطقاة الإرساال ا صاخ بشاكل قطاري فلاه اواق في اساتعمال الكارة           

  72  4004لإرسال الثانيةة )سلوم :الثانية لضربة ا
وهنا لاثظ الباثثان العلاقة الوثيقة بين عضلات الذراعين وأداح مهارة الإرسال باعتبارها مهارة هجومية بحتة  

يحصل مان خلالهاا اللاعاب علاب نقطاة مان غاير اساتهلاك  ي جهاد بادن  لاذلك عمادت إلى دراساة تلاك العلاقاة لماا                 
الطلاب خلال الدرس وال  تحقق صرة ا داح )التكتيك  والاك لان عنصار القاوة     شاهدته في نعف من أداح بع 

 العضلية ه  إثدى الوسا ل ال  تساهخ في رفع مستوى القدرات اوركية والبدنية . 
وتأت  أهمية البره من خلال إيجاد العلاقة بين القوة العضلية للذراعين الا  تلعاب دورا كابيرا في لعباة التانس      

من خلال الاساتصدام ا فضال لاسااليب وتطويرهاا   وتأثيرهاا علاب أداح مهاارة الإرساال المتمثال باالقوة           ا رن  
والساارعة والدقااة في التاانس ا رناا  . وفاار  الباثثااان ان هناااك علاقااة اات دلالااة إثصااا ية بااين القااوة العضاالية 

 للذراعين ومهارة الإرسال في التنس . 
 : منهي البره وإجراحاته الميدانية  -4

لترقيق اهداو البره استصدم الباثثان المنهي الوصف  بطريقة مسح البيانات لملا مته منهي البره :  4-1
مشااكله البرااه إا إن الماانهي الوصااف  يعااد ماان المناااهي ا ساسااية في البرااوا وهااذا مااا ساااعد الباثثااان علااب          

إلى أهاداو البراه وتحقياق فروناة      الاستفادة من البيانات والمعلومات ال  تمكنس من اوصول عليهاا للوصاول  
 عن طريق الترليل الإثصا   . 

: ماال واااور عملااة عليهااا) عبااد الوهاااب : إن العينااة هاا  النمااواج الااذي يجااري الباثثااان   عينااة البرااه 4-4
/ كلية ال بية البدنية وعلوم الريانة مديا ومثلس طلاب المرثلة الثانيةوقد اختار الباثثان العينة ع  75: 4002

ثياااه ج إجاااراح التجرباااة    1001  وكاناااس النسااابة هااا   412  طالاااب مااان أصااال ) 47جامعاااة دياااالى وعاااددهخ )  –
 الاستطلاعية عليهخ .
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 وسا ل جمع المعلومات و ا دوات والاجهزة المستعملة في البره : 4-3
 * المصادر العلمية العربية 

 *    الملا ثتاه 
 * المقابلة الشصصية 

 * الاستبيان 
 *فريق العمل المساعد 

 * اختبارات بدنية مهارية 
   ملعب 1* ملاعب تنس أرنية قانونية وعددها )

 * مضارب تنس ثديثة 
 * كرات تنس قانونية 

 * كرات طبية 
 * صندوق خشبي 

 :  الاختبارات المستعملة في البره 4-2
   . 0Jones 1987:62لقياس مهارة الإرسال) اختبار جونس للإرسال بالتنس المعدل - 

 لقياس القدرة المهارية والدقة لمهارة نربة الإرسال. -الرر  من الاختبار :
 مناسب لطلبة المدارس الإعدادية و طلبة امامعات . -مستوى العمر وامنس :

  -الإجراحات :
 ( 4يتخ تخطيط منطقة الإرسال كما هو مونح في صورة .   

  قادم والمنطقاة   14  قادم والمنطقاة الا  تليهاا )    3ا اط ا ول )  يبلغ طول المنطقة المحصاورة باين الشابكة و   
  قادم  3  قدم إما المنطقة ا خيرة فه  المسافة المتبقياة باين خاط الإرساال و المنطقاة الثالثاة وقادرها )       3الثالثة )

 أيضا ) ويشمل هذا التصطيط منطق  الإرسال اليمين و اليسار .
  قادم والمنطقااة  14  قادم والمنطقاة الا  تليهاا )    3ة وا اط الاول ) يبلاغ طاول المنطقاة المحصاورة باين الشابك      

  قادم  3  قدم اما المنطقة الاخايرة فها  المساافة المتبقياة باين خاط الارساال والمنطقاة الثالثاة وقادرها )          3الثالثة )
 أيضا )ويشمل هذا التصطيط منطق  الارسال اليمين واليسار .

ين علب شكل ا واج )لكال  مايلين   اثادهما يرسال والاخار يسا جع       البدح بالاختبار والك بان يقف المصتبر -
   ااولات لكل جانب .7الكرات ويعط  لكل طالب )

   قدم فوق اوافة العليا للشبكة .10يونح ثبل فوق الشبكة بارتفابم ) -
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ااا عبرت الكرة من فوق اوبال تعطا  نصاف درجاة التقيايخ المحاددة علاب ار  الملعاب الاذي تساقط فياه             -
 رة .الك

الكرة ال  تمس اوبل او الشبكة وتسقط في الملعاب تعااد ولا تحساب ااولاة فاشالة بينماا تعتابر ااولاة          -
 فاشلة ااا ثصل خطا في الارسال . 

 يعط  لكل طالب ااولتين للتمرين .  -

 -ثساب الدرجات :
ويساتصرج الوساط اوسااب     ان يتخ اختيار افضل ااولة من اليمين  وافضل ااولاة مان اليساار و ماع الاثنا     

 .لهما
 البقاح علب الشروط الاخرى والمحاولات والتقويخ علب ثالها .  -
  ها  منطقاة   2  قادم وجعال منطقاة )   10  قدماً بادلا مان )  14  في الطول لتصبح )2تتتخ توسيع منطقة دقة ) -

 .   وبقيس مناطق التقويخ الاخرى كما ه  في اصل الاختبار 2  ه  منطقة )2  ومنطقة )7)

 تخطيط المناطق كما ه  في ثالة نرب الارسال من اليسار .  -

  -كيفية تسجيل الدرجات :
  درجة اما ساقوطها في المنطقاة الثانياة فيرصال     4عند سقوط الكرة في المنطقة الاولى يحصل اللاعب علب ) -
    درجات .2  درجات اما المنطقة الاخيرة فيرصل علب )7  درجة والمنطقة الثالثة )2علب )
 ج عر  هذا الاختبار علب المصتصين * للتأكد من صدق الاختبار و ملا مته لعينة البره .  -
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 اختبار القوة  العضلية : 4-7
  . 114-110: 1112كرخ  من فوق الراس باليدين :)علاوي ورنوان : 4اسخ الاختبار : رم  الكرة الطبية )

  . الرر  من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للذراعين 

 ( كرخ    كرس    شريط قياس   وثكخ . 4الادوات اللا مة : ثبل صرير   كرة طبية 

             اجراح الاختبار : يجلس المصتابر علاب الكرسا  ممساكا باالكرة الطبياة باليادين بحياه تكاون الكارة اماام
ن امذبم ملاصقا وافة الكرس  ويونع ثول صادر المصتابر ثبال    الصدر وتحس مستوى الذقن  كما يجب ان يكو

 بحيه كسك من ا لف عن طريق اكخ والك برر  منع اوركة لامام اثناح رم  الكرة باليدين . 

            التسجيل : يعطب للمصتبر ثلاا اااولات متتالياة ثاه تساجل لاه اثسان ااولاة مان المحااولات الثلاثاة
 ه .وتقاس المسافة بالم  واجزاح

 التجربة الاستطلاعية  4-2
  اجرى الباثثانان التجربة الاستطلاعية علب  موعة من الطلاب في كلية ال بية البدنية وعلوم الريانة في

  طلاب وكان الفرق من التجربة ثساب 2  وبلغ عددهخ )3/3/4015يوم ا ربعاح الساعة العاشرة صباثاً الموافق )
ن ثيه جلب ا دوات و ميعها وكذلك معرفة الطريقة الفضلب للتعامل أفاراد العيناة   الزمن اللا م لتهيئة الملعب م

البره وكذلك ثساب الزمن الذي تستررقه الاختبارات البدنية و المهاريه وكذلك تعرو الطالاب مان خالال إعطااح     
ق الشرح والعار   فكرة عامة عن مهارة الإرسال في التنس ا رن  وعن المهارات ا ساسية ال  تنتمها عن طري

 فضلا عن الك شرح الاختبارات للعينة وعر  طريقة أدا ها .
صااباثا ماان يااوم ا ثاانين المصااادو      : ج باادأ التجربااة الر يسااية الساااعة العاشاارة     التجربااة الر يسااية  4-5

.    ثيه قام الباثثانان بتو يع استمارة الاستبيان علب عينة البره لرر  جمع البياناات وتبويبهاا  2/3/4015)
  1وقد ج عر  الاستمارة علب  موعة من ا براح . )ملرق 

 الوسا ل الإثصا ية :  4-5
 استصدم الباثثان فيها قانون معامل الارتباط البسيط .

 عر  النتا ي وتحليلها ومناقشتها :-3
بعد جمع البيانات من خلال تطبيق اختبار دقة الارسال وتحقيقا لهدو وفر  البراه وكاان لاباد للباثاه مان      

   يونح الك . 1استصدام معامل الارتباط البسيط ) بيرسون   وامدول رقخ ) 
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 بة وامدوليةيبين الاوساط اوسابية والافرافات المعيارية لعينة البره وقيم  ) ر   المحسو   1جدول رقخ ) 
 المعامات الاثصا ية 

 الاختبارات
 + بم س

قيمة ر 
 المحسوبة

 مستوى الدلالة قيمة ر  امدولية

 4و 75 10و 22 القوة العضلية
 غير معنوي 0و 312 0و 41

 4و 21 2و42 دقة الارسال
  اما الافراو المعياري فقاد  010  22)     ان الوسط اوساب  للقوة العضلية بلغ1تشير البيانات في امدول ) 

  ولمعرفااة  04 21وباافراو معياااري بلاغ )    ) 02 42)    . فيماا بلااغ الوساط اوساااب  لدقاة الارسااال   04 75بلاغ )  
العلاقة بين القوة والارسال . ويونح امدول ان معامل الارتباط البسيط ) بيرساون   باين القاوة العضالية كصانعة      

ل كصنعة مهارة ثيه بلغ معامل ارتباط نعيف ويفتقد الباثثان الى تدريبات القاوة الاكثار مان    بدنية ودقة الارسا
اللا م في لعبة التنس فه  مفيدة من ثيه ال كيز لان العلاقة ناعيفة لهاذه يعان ان ال كياز في المنااطق لا تحتااج       

تسابة وعناد مقارنتهاا القيماة ) ر   امدولياة      الى القوة . ولمعرفة دلالة الارتبااط تشاير البياناات ان قيماة ) ر   المح    
 يلاثظ ان هناك علاقة غير دالة .  

 ا اتمة : -7
عاادم ظهااور علاقااة قويااة بااين القااوة العضاالية ودقااة الارسااال في التاانس واصااب      في نااوح نتااا ي البرااه اظهاارت 

العضالية فقاط واجاراح    الباثثانان يوص  الباثثاان بضارورة الاهتماام بتكنياك الارساال دون الاعتمااد علاب القاوة         
 بحوا مشابهة علب العاب فرقية او مهارات اخرى في لعبة كرة الطا رة .

 المصادر : 
 .  1112 القاهرة  دار الفكر العرب   3علاوي   امد ثسن ورنوان  امد نصر الدين : اختبار الاداح اورك   ط .1
منوعاة لتنمياة القادرة العضالية باأداح مهاارة الإرساال في         عبد الوهاب  ألاح0 نقلا عن وجيه اجوب : تأثير أساليب تدريبياة  .4

 . 4002التنس ا رن  0 أطروثة دكتوراه 0 جامعة برداد 0 كلية ال بية الريانية 0 سنة 

 .4004سلوم  عل  : العاب الكرة والمضرب والتنس ا رن   جامعة برداد  .3

  دار الكتااب  1ميكانيكيااة    ط –وظيفيااة  –)بدنيااة  اوااد  فااا زة عبااد امبااار ويعقااوب  لياازا رسااتخ : اساساايات اللياقااة     .2
 . 4012والوثا ق 
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 اسماح ا براح
 د. رافد مهدي قدوري / كلية ال بية الريانية / العاب المضرب

 الريانية / العاب المضربد. قيس جياد خلف / كلية ال بية 

 د. ماجد خليل خميس / كلية ال بية الريانية / العاب المضرب


