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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         Tennis is a sport that has witnessed remarkable development in recent 

years due to advancements in various sports sciences, particularly sports 

training science, motor learning, and physiology. This has contributed to 

improving the technical performance of players. This development is closely 

linked to the development of specific physical abilities, given their active role 

in enhancing skill performance, especially in fundamental and crucial skills 

such as the serve, which requires a high degree of accuracy, coordination, and 

fluidity. The use of coordination exercises with added weights is a modern 

training method that contributes to improving the quality of motor 

performance by enhancing the harmony between body parts during skill 

execution. This research aimed to identify the effect of coordination exercises 

with added weights on enhancing the fluidity of the tennis serve, as measured 

by electromyography (EMG). The researcher used an experimental design 
with a single group and pre- and post-tests, and implemented the training 

program on a sample of six players from the specialized tennis center in 

Baghdad. Electromyography (EMG) was used to measure the electrical 

activity of the muscles involved during the serve, specifically the deltoid, 

triceps, and calf muscles. The results showed statistically significant 

differences between the pre-test and post-test scores, favoring the post-test 

scores, in the peak electrical activity of the targeted muscles. This indicates 

improved fluidity and muscular efficiency during the serve. Furthermore, 

coordination exercises using added weights and light resistance contributed to 

a high degree of upper and lower limb coordination, which positively 

impacted the economy of movement and improved the players' skill 

performance. The researcher concluded that coordination exercises with 

added weights are an effective training method for enhancing fluidity in tennis 

serve execution, as indicated by electromyography (EMG). 
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ل في لارسااضربة  لأداءاعلية تمرينات توافقية بأوزان مضافة في تطوير الانسيابية الحركية ف
 EMGالكهربائي للعضلات  التخطيطالتنس بدلالة 

 عبد الحليم حافظ ياسين خضير

 وزارة التربية العراقية /مديرية تربية الرصافة الاولى
 الملخص معلومات المقال

 المفتاحية:الكلمات 
  .تمرينات توافقية

 .أوزان مضافة
  .الانسيابية الحركية

  .ضربة الارسال
  .التنس

 .الكهربائي التخطيط
 
 
 
 
 
 

عدُلعبةُالتنسُمنُالألعابُالرياضييةُالتيشُدي دطُتًي رلاُمًا فلياُسيشُال ين اطُتُ 
 لاُ يييييماُ ًيييي لُالتييييدريبُُالأخيييييريُنتيلييييةُالتوييييدلُسييييشُت فيييييمُالعًيييي لُالرياضيييييةُالمختً يييية 

الرياضييييشُ الييييتعيًلُالاريييييشُ ال  ييييي ل ليا ُالأمييييرُالييييلأدُء يييي لُسييييشُتا ييييينُم ييييت  ُالأدا ُ
لًياُ قيولياُبتنمييةُالويدراطُالبدنييةُالخا ية ُ ُلمياُل ياال نشُللا بين.ُ يرتبًُهلأاُالتًي رُارتبا
 الاا ييمةُمينُد رُسا يفُسييشُالارتويا ُبييالأدا ُالم يارد ُ بخا ييةُسيشُالم يياراطُالأ ا ييةُ

.ُمقييفُضييربةُالر ييافُالتييشُتتًًييبُدرلييةُ اليييةُميينُالدلايية ُ الت اسيية ُ الان يييابيةُالاريييية
 ي عييييدُا ييييتخدالُالتمرينيييياطُالت اسويييييةُالم ييييا بةُبييييل دانُمضيييياسةُميييينُالأ يييياليبُالتدريبيييييةُ
الاديقيييةُالتييييشُت ييي لُسييييشُتا يييينُليييي ديُالأدا ُالارييييشُميييينُخيييلافُتعديييييدُالان يييلالُبييييينُ

وييةُ ُالتن يلأُالم ارد.ُهيدمُالبايإُىليلُالتعيرمُ ًيلُتيلقيرُتمرينياطُت اسءلدا ُالل لُءقنا
بيييل دانُمضيييياسةُسييييشُتعديييييدُالان يييييابيةُالاريييييةُلأدا ُضييييربةُالر ييييافُسييييشُالتيييينسُبدلالييييةُ

(.ُا يييييتخدلُالباايييييإُالمييييين وُالتلريبيييييشُبل يييييً بEMGُتخًييييييًُالعضيييييلاطُالي ربيييييا شُ 
بيييةُالبرنيياموُالتييدريبشُ ًييلُ يالملم  ييةُال ااييديُلأاطُالاختبييارينُالوبًييشُ البعيييدد نيييةُ ًُ 

نيييةُمييينُ  (ُلا بيييينُمييينُالمرييييدُالتخ  يييشُلًعبيييةُالتييينسُسيييشُب يييداد.ُ تيييلُا يييتخدال6ُمي ي
(ُلويياسُالندياًُالي ربيا شُلًعضيلاطُالعامًيةEMGُل ادُتخًيًُالعضلاطُالي ربا شُ 

ُءقنييييييا ُالأدا  ُ المتمقًييييييةُسييييييشُالعضيييييييًةُالدالييييييية ُ العضييييييًةُقلاقيييييييةُاليييييير  سُلًيييييييلأرا سييييييشُ
 Triceps ُضيييًةُال ييياةُالخً يييية  ُ )Calfُُءف يييرطُنتيييا وُالبايييإُ لييي دُسييير ةُلأاط.)

لامييةُُدلالييةُىا ييا يةُبييينُالاختبيياراطُالوبًيييةُ البعديييةُ ل ييالبُالاختبيياراطُالبعديييةُسييشُلايييل
ُالنداًُالي ربا شُلًعضلاطُالم يت دسة ُممياُييدفُ ًيلُتا ينُالان ييابيةُالاريييةُ ي يا ي

ُ ييييلأُضيييربةُالر ييياف.ُيمييياُء ييي مطُالتمرينييياطُالت اسوييييةُبا يييتخدالالأدا ُالعضيييًشُءقنيييا ُتن
ء دانُمضييييياسةُ بموا مييييياطُخ ي يييييةُسيييييشُتاوييييييةُدرليييييةُ الييييييةُمييييينُالتنا يييييةُالارييييييشُبيييييينُ
ُالًيرسينُالعًي دُ ال ي ًش ُالأميرُاليلأدُانعيييسُىيلابلياُ ًيلُالالات يادُسيشُالارييةُ تا ييين

ُينييياطُالت اسيييةُالم يييا بةُبيييل دانليي ديُالأدا ُالم ييياردُللا بيييين.ُ ا يييتنتوُالبااييإُءنُتمرُ
شُمضييياسةُت عيييدُ  ييييًةُتدريبييييةُسعياليييةُلتعدييييدُالان ييييابيةُالاريييييةُلأدا ُضيييربةُالر يييافُسييي

 التنسُبدلالةُالم دراطُالي ر  ضًية.
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 المقدمة: - 1
ُء ُتمقفُسشُتدايد ا ُ اضال ُ ًميلا  دادُلودُد دطُلعبةُالتنسُخلافُال ن اطُالأخيريُتً رلا

را ةُ ُ  لُسشتدريب اُالمعتمديُ ًلُالأ سُالعًميةُالاديقة ُبماُءالممار ينُل اُ تن  ُء اليبًُ 
تعددُبالارتوا ُبم ت  ُ دلاةُالأدا ُالم اردُ تاويةُءسضفُم ت ياطُالنلاد.ُ تمتادُلعبةُالتنسُ

لتشُاف ُااريات اُ تن  ُم الا  اُال نية ُ لاُ يماُسشُالم اراطُالأ ا يةُ الاا مةُمقفُضربةُالر 
 تًدلُللأدُيالدلاةُ  ر ةُالا تلابةُ الان يابيةُالارييةُءقنا ُالأدا  ُالأمرُاُتتًًبُدرلةُ اليةُمن

  لُءءقنا ُالتدريبُء ُخلافُالمناس اط.ُ لادُسشُبلأفُل دُبدنشُ  في شُمرت عُمنُاللا بينُ  ا ُ
 ُسشُالتً رُسشُ  ا فُ ء اليبُالتدريبُالرياضش ُ لاُ يماُا تخدالُالأل ديُ الأد اطُالم ا دي

ُالبُتا ين ُالودراط ُ تنمية ُال نش ُالتن يلأ ُمرااف ُسش ُالتلقير ُخلاف ُمن ُالم ارد ُالأدا  دنيةُل دي
التنس ُُلعبةُالخا ةُالمرتبًةُبالأدا .ُ ت عدُالتمريناطُالت اسويةُمنُالمتًًباطُالتدريبيةُالم مةُسش
دا ُالأُلُت ً فلماُل اُمنُد رُسشُتعديدُالان لالُبينُءلدا ُالل لُالمختً ةُءقنا ُالارية ُ تنفي

ن يلأُنا ُتالاريش ُ تاويةُالانتوافُال ًسُلًو ي ُ ه ُماُينعيسُىيلابلاُ ًلُالان يابيةُالارييةُءق
ُميع الضربةُالر اف.ُىنُ ر ةُالارية ُ تيرارُالأدا  ُ ت ليهُالو يُبمواديرُ اتلاهاطُمتعددي ُ

د.ُالل ُمفُبت اسةُ افٍُ الات ادُسش  امفُتتًًبُامتلاكُاللا بينُلودراطُبدنيةُ ارييةُمتيامًةُتع
شُاسةُس انًلالالاُمنُلألك ُريدُالبااإُ ًلُدرا ةُتلقيرُالتمريناطُالت اسويةُالم ا بةُبل دانُمض

ُالي ر  ضًيةُ ُالم دراط ُبدلالة ُالتنس  ُسش ُالر اف ُضربة ُلأدا  ُالاريية ُالان يابية تعديد
   هُءدايُم ض  يةُلتاًيفًُبيعةُ ُب(EMG) الم تخً ةُبا تخدالُتخًيًُالعضلاطُالي ربا ش

شُءقنا ُالأدا  ُ لاُ يماُسشُففُملاافةُ ل دُلا  رُسشُالا اسُالاريُسشُالا تلابةُالعضًية
ُا تما ُي تد ش ُاللأد ُالأمر ُبعضُاللا بين  ُلد  ُالتن يلأ ُءقنا  ُالمنا بة ُال ضعية ُاتخالأ دُ دلاة

ُ. رسعُي ا يُالنلادُالم اردُء اليبُتدريبيةُاديقةُلاادريُ ًلُتا ينُمراافُالأدا ُال نش
د دطُلعبةُالتنسُخلافُال ن اطُالأخيريُتً رلاُمًا فلاُسشُم ت  ُالأدا ُ: مشكلة البحث

ُالم اراطُ ُءهل ُمن ُت عد ُالتش ُالر اف ُضربة ُءدا  ُسش ُ يما ُ لا ُالبً لاطُالعالمية  ُسش  النلاد
ُال ُهلأا ُ يع د ُالمناس اط. ُسشُتاويةُالنواًُءقنا  ُالاا فُسشُالودراطُالاا مة تً رُىللُالتودل

البدنيةُ الم اريةُللا بين ُسضلالُ نُا تمادُالأ اليبُالتدريبيةُالاديقةُالمبنيةُ ًلُالأ سُالعًميةُ
ُالمتًًباطُ ُمن ُالت اسوية ُالتمريناط ُ تعد ُ ل دته. ُالاريش ُالأدا  ُي ا ي ُتا ين ُسش ُت  ل التش

ارييةُ دلاةُالأدا ُالم ارد ُلماُل اُمنُد رُسشُتنفيلُالأ ا يةُالتشُت  لُسشُتً يرُالان يابيةُال
 منُخلافُمتابعةُُءقنا ُالأدا سشُت ً فُالاريةُ تاويةُالانتوافُال ًسُلًو يُبينُءلدا ُالل لُ

البااإُلم ت  ُاللا بينُالد ليينُسشُالبً لاطُالعالمية ُ موارنتهُبم ت  ُبعضُلا بشُالمرايدُ
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ينةُلًباإ ُلاافُ ل دُت ا طُسشُم ت  ُالأدا ُبين ل ُ لاُ يماُالتخ  يةُاللأينُتلُاختيارهلُ 
ءقنا ُتن يلأُضربةُالر اف.ُيماُلاافُءنُالبراموُالتدريبيةُتريدُبدرلةُسشُسشُالان يابيةُالارييةُ

ُسشُاينُيوفُالاهتمالُ ُ امة  ُب  ري ُالودراطُالبدنية ُ تنمية ُالم اراطُالأ ا ية ُ ًلُتعًيل يبيري
اطُالت اسويةُالم ا بةُبل دانُمضاسةُالتشُلادُت  لُسشُتا ينُالان يابيةُالارييةُبا تخدالُالتمرين

 للأدا 
ُبل دُ ُالم ا بة ُالت اسوية ُالتمريناط ُسا ًية ُالتعرمُ ًل ُماا لة ُسش ُالباإ ُمديًة ُتتمقف انُللأا

ُالمرايدُ ُسش ُالتنس ُلا بش ُلد  ُالر اف ُضربة ُلأدا  ُالاريية ُالان يابية ُتا ين ُسش مضاسة
ُبدلالةُالتخ  ي ُ لألك ُبين ل  ُالأدا  ُم ت   ُسش ُال ردية ُال ر ة ُالا تبار ُبنفر ُالأخلأ ُمع ة 

 ُب دمُال   فُىللُنتا وُ ًميةُيمينُ(EMG) الم دراطُبا تخدالُتخًيًُالعضلاطُالي ربا ش
 .ءنُت  لُسشُتً يرُالبراموُالتدريبية

 اهداف البحث:
ُسشُُتعرم .1 ربة ضزيز الانسيابية الحركية لأداء تعسا ًيةُتمريناطُت اسويةُبل دانُمضاسة

 .الإرسال في التنس
ر افُت اسويةُبل دانُمضاسةُسشُالان يابيةُالارييةُلأدا ُضربةُالالتمريناطُالءقرُُتعرم .2

 .(EMG) بدلالة تخطيط العضلات الكهربائيلد ُلا بشُالتنسُ
فُضربةُالر اسشُالنداًُالي ربا شُلًعضلاطُالعامًةُءقنا ُءدا ُُالتعرمُ ًلُالت يراط .3

 .سشُالتنسُبعدُتًبيةُتمريناطُت اسويةُبل دانُمضاسة
  منهجية البحث واجراءاته الميدانية-2
 منهج البحث 2-1

ُسشُالملافُالرياضشُُءاديعدُالمن وُالتلريبشُُُُُُُ انُُ مناهوُالباإُالعًمشُالايقرُا تخداما
ميلُشُبت اختيارُالمن وُيعتمدُ ًلًُبيعةُالمديًةُالمرادُاً ا.ُللأاُا تخدلُالبااإُالمن وُالتلريب

ُ.الملم  ةُال اادي
ُُعينة البحث 2-2
يةُالتخ  شُلر ا ُالمريدُالعينةُ ًلُلا بُالعمديةُ ادتمًطاختيرطُ ينةُالباإُبالًريوةُُُُُُ

اليًشُُ(ُمنُملتمعُالباإ%50يمقً نُ ُين ب(ُلا6 ددهلُ ُالم هبةُالرياضةُسشُب دادُ البالغ
ُ(1ُالبااإُالتلانسُلًعينةُ يماُه ُم ضبُسشُلد فُرلالُ ُءلر الأُلا ب12ُُاللأدُ ددهُ
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ينة ى تجانس عوالوزن والعمر عل قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء للطول (1)جدول ال
 .البحث

 ت
 الاحصائية المعالم

 الوسيط الوسط الحسابي المتغيرات
الانحراف 
 معامل الالتواء المعياري

 -0.104 6.3808 171.0 170.7 )سم(الطول  1
 -0.357 5.8697 64.80 65.8 )كغم( الوزن 2
 0.546 0.815 16.750 16.3 )سنة( العمر 3

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-3
 ائل جمع المعلوماتوس 2-3-1

ُف:ا تخدلُالبااإُالعديدُمنُال  ا فُالعًميةُلًا  فُ ًلُالبياناطُ الاوا ةُالمًً بةُمنُخلا
ُالدرا اطُ البا إُ-1
ُدبيةُالمعً ماطُالد ليةُ-2
ُا تماريُالت ليفُ-3
ُالملاافةُ التلريب-4
ُ المرالعالم ادرُ-5
ُ:الأدوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 2-3-2
ُمتر20ُدريًُلاياسُمعدنشُبً فُُ.1
2ُ ا ةُت لايطُ ددُُ.2
ُ  اريُ.3
 اليتاميدانُالييتر نشُلوياسُاليتًةُن  ُُ.4
lenovo 315 Iُُُاا بةُلابت بُن  ُُ.5
10ُي ل(ُ دد2.5ي ل 2ي ل 1.5  دنُيفُمن اُيراطًُبيةُُ.6
ُي ل(2.5غلُالل750ُا دانُمضاسةُ ًلُديفُءادمةُ  يريُمختً ةُالا دانُ منُُ.7
ُُمتر1ُ لُ بً ف50ُُ  رضُُ ل(25ُ-15 بارت ا ُُمتعدديم ًباطُُ.8
ُلوًهُبالقانية60ُل لكُن  1ُُ ددُُييامرُ.9ُُُُ

1ُ.ُُُُاامفُيامريُ دد10ُ
ُيري20ُ.ُُُُُمضاربُ يراطُتنسُلاان نيةُ دد11ُ
ُ.رييشُالمندلامُُ emg.ل اد12ُ
ُ
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 المستخدمة في البحثالاختبارات والقياسات  -2-4
ُالقياسات، والاختبارات المستخدمة في البحث:  2-4-1

مينُخيلافُاًيلا ُالباايإُ ًيلُبعيضُالم يادرُلأاطُال يًةُبم ضي  ُالدرا يةُ  يريبُ بيدُالييريلُ
الباإُ ت  لُسشُُ( ُتلُاختيارُملم  ةُمنُالمت يراطُالتشُتتلا لُمعًُبيعة2007  هبشُ ً ان ُ

تاويييةُءهداسييه ُ سيميياُيييلتشُ ييرضُالويا يياطُ الاختبيياراطُالمعتمييدي ُمييعُبيييانُ ليييةُتن يييلأُيييفُمن يياُ
ُ. درا اُب  ريُت  يًية

 :الجسمقياس كتلة  2-4-1-1
لاييالُالبااييإُبوييياسُيتًييةُالل ييلُبا ييتخدالُميييدانًُبييشُميينُنيي  ُ الييتييا( ُىلأُ لاييمُالمختب ييرُب ضييعُ

مُالودمينُس ةُالميدان ُ تلُت ليفُيتًةُالل لُلألاربُييً غرالُ اايد.ُ ي يدُمعتدفُ م تويل ُااسش
ُ يينُا يتخدالُالنتييا وُسيشُتاديييدُ هيلأاُاللييرا ُىليلُتاويييةُء ًيلُدرلييةُمينُالدلاييةُسيشُالوييياس ُسضيلال
دييديُالتمرينييياطُب ييي ريُمنا يييبة ُىلأُا تميييدُالباايييإُ ًيييلُيتًيييةُالل يييلُسيييشُا يييابُالأ دانُاللد ييييةُ

بيعييةُالأدا ُالمضيياسةُلييبعضُءلييدا  ُالل ييل ُ لألييكُبميياُيييتلا لُمييعُمتًًبيياطُالتمرينيياطُالت اسويييةًُ 
ُالم اردُلايدُالدرا ة ُ يماُ ي بيَّنُلااولا.

 ية للجسمتقدير كتلة الجذع من الكتلة الكل2-4-1-2
تمقيفُُا تمدُالبااإُسشُتوديرُيتًةُالللأ ُ ًلُالن بةُالم  يةُالمعتمديُمنُاليتًيةُاليًييةُلًل يل ُىلأ

(ُمينُيتًييةُالل يل ُ تييلُاات ياب اُب اييديُالييًي غرالُميينُخيلافُضييربُ%43ةُاللييلأ ُمياُموييدارهُ يتًي
 .يتًةُالل لُاليًيةُب لأهُالن بة

 كلية للجسمتقدير كتلة الذراع من الكتلة ال 2-4-1-3
 ُاييإُ(%6.5تلُتاديدُيتًةُاللأرا ُبالا تمادُ ًلُالن بةُالمورريُمنُيتًةُالل لُاليًية ُ البال ةُ 

 ُاات ابُيتًةُاليلأرا ُب ايديُالييًي غرالُ سيةُهيلأهُالن يبةُ بمياُييتلا لُميعُالخ يا  ُالل يميةُلرُ
 .لأسرادُالعينة

 لية للجسمتقدير كتلة الرجل من الكتلة الك 2-4-1-4
%( 18.5ُالمايدديُميينُيتًيةُالل يلُاليًييةُ البال ييةُ ُلا يديرطُيتًيةُالرليفُا يتنادلاُىلييلُالن يبةُالم  يية

ُ تييلُتا يييفُهييلأهُالن ييبةُىلييلُلايمييةُسعًيييةُبييالييً غرالُل ييرضُا ييتخدام اُسييشُتاديييدُالأ دانُاللد ييية
ُ.المضاسةُءقنا ُالتمريناط

ُ
ُ
 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

110 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 (EMG) سيابية الحركية بدلالة النشاط الكهربائي للعضلاتاختبار الان2-4-1
ُهدمُالاختبار:

الندياًُالي ربيا شُالعضييًشُ الومية(ُلًعضيلاطُلاييدُالدرا ييةُسيشُالليانبينُالأيمينُ الأي يير ُلايياسُلاييلُ
 ,Tillman, Criss, Brunt, & Hassا يتنادلاُىليلُمياُ ردُسيشُالأدبيياطُالعًمييةُلأاطُال يًةُ 

2004.)ُ
ُالأد اطُالم تخدمة:

م ييييت دسة ُ(ُلوييييياسُالنديييياًُالي ربييييا شُلًعضييييلاطُالEMGل ييييادُتخًيييييًُالعضييييلاطُالي ربييييا شُ 
 ءلاًيابُ ىليتيير داط(ُخا ييةُتت اسييةُمييعُنيي  ُالل يادُالم ييتخدل ُىضيياسةُىلييلُيايي فًُبييشُلتنفيييمُ
اللًد ُ ماينةُالالاةُلدالةُالدعرُمنُمناًةُالوياس ُ دريًُلا ةًُبشُخيا ُلتقبييطُالألاًيابُ

ُ.EMG  اديُىر افُىداريُاليُ
ًُريوةُالأدا :

با ييييتخدالُل ييييادُتخًيييييًُالعضييييلاطُالي ربييييا شُتييييلُلاييييياسُالنديييياًُالي ربييييا شُلًعضييييلاطُالعامًييييةُ
 Electromyography – EMGالعضًشُءقنا ُءدا ُم اريُضربةُ-(ُل رضُتوييلُالت ادنُالع بش

الر افُسشُالتنس.ُ لابفُىلرا ُالوياس ُلر ُتاضيرُمناًةُ ضيعُالألاًيابُال يًايةُمينُخيلافُ
دُ تا ييينُليي ديُالديياري.ُ  ضييعطُىدالييةُالدييعرُ تنفيييمُاللًييدُبيياليا فُالًبييشُلتوًيييفُموا مييةُاللًيي

(ُ ًييلُبًيي نُالعضييلاطُالم ييت دسةُسييشُاللييانبينSurface Electrodesُالألاًييابُال ييًايةُ 
 سةُالاتلاهُالً لشُللأليامُالعضًية ُ بماُيت اسيةُميعُاليدليفُالويا يشُل ضيعُُ ًلُالأيمنُ الأي ر

 Samplingترددُءخلأُ ينةُ ُتلُت ليفُالداراطُالي ربا يةُلًعضلاطُبا تخدالُالألاًابُالعضًية
Rate ُ1000ُ(ُلايدرهHz ُُميعُتًبييةُمرديبُتمرييرُنًيالاش )Band-Pass Filterُُيتيرا  ُبيين)

 20–450ُHzُُلًاييييدُميييينُالض ضييييا ُ الديييياراطُغيييييرُالمرغيييي بُسي ييييا.ُليييير ُتضييييخيلُالديييياري)
دالُناسيلأيُ(ُقلُتنعيم ياُبا يتخFull-Wave Rectification معاللت اُىليتر نيلاُمنُخلافُتو يم اُ 

دمنيييةُمنا ييبة ُل ييرضُالا يي فُ ًييلُلايييلُدلايوييةُلًنديياًُالي ربييا شُالعضييًش.ُا تمييدطُلايمييةُلامييةُ
العضييًش ُايييإُتييلُا ييتخرا ُء ًييلُ-(ُيم دييرُلًتيي ادنُالع ييبشPeak EMGالنديياًُالي ربييا شُ 

ُلايمةُلًنداًُالي ربيا شُخيلافُمراًيةُالأدا ُالر ي يةُلم ياريُضيربةُالر ياف.ُء لرييطُقيلاإُمايا لاط
ليفُلا ب ُ تلُا تمادُءسضفُماا لةُمينُاييإُلي ديُالأدا ُل يرضُالتاًييفُالا يا ش.ُ   يلًطُ

( ُ ا ييت خدمطُالنتيييا وُلموارنييةُالاختبييياراطμVُلايييلُالنديياًُالي ربيييا شُب اييديُالويييياسُ الميير س لييطُ
 ادنُالوبًييييةُ البعدييييةُ تاًييييفُتيييلقيرُالتمرينييياطُالت اسوييييةُالم يييا بةُبيييل دانُمضييياسةُسيييشُتنفييييلُالتييي

ُالتنس.العضًشُلد ُلا بشُ-الع بش
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الت ليفُتلُت يليفُ اات يابُلاييلُالندياًُالي ربيا شُالعضيًشُ الومية(ُلًعضيلاطُالم يت دسةُُةًريوُ
ُ(.EMGب اديُالوياسُ الميير س لط( ُيماُءف رهاُل ادُتخًيًُالعضلاطُالي ربا شُ 

 الاستطلاعية:التجربة 2-4
ف يرلا ُ لأليك2:00ُُسيشُتميالُال يا ة2/4/2024ُُةُبتياري ُءلر ُالبااإُالتلربةُالا تًلا يُُُُُ

 ًيييلُلا يييبُ اايييدُمييينُ ينيييةُالبايييإ ُب يييدمُالتاويييةُمييينُي يييا يُ ميييفُل يييادُتخًييييًُالعضيييلاطُ
(ُ  لاايةُىلرا اطُالويياسُلابيفُتن ييلأُالتلربيةُالر ي ية.ُ لايدُهيدسطُهيلأهُالتلربيةEMGُالي ربا شُ 

ييييةُ ًييلُالعضيييلاطُالم يييت دسةُ التليييدُمييينُدلايييةُىلييلُتادييييدُالييدمنُاليييلادلُلتقبييييطُالألاًييابُالي ربا 
ُ يينُالتعيرمُ ًييلُالمدييلاطُالماتمًييةُالتيشُلايدُت الييهُ ييرُالعمييفُ  يبفُمعاللت يياُ م الاع يا ُسضيلال

(ُ س يلُت ً يفEMGُميدانيلا.ُيماُديمًطُالتلربيةُتيدريبُال رييةُالم يا دُ ًيلُ لييةُتدي يفُل يادُ 
ليييرا ُالمدامنييةُمييعُالأدا ُالارييييخًيي اطُال ييدادُ التن ييييلأ ُ لاُ يييماُميياُيتعًيييةُبت ي ش.ُ ييةُالل ييادُ اء

ىضييياسةُىليييلُلأليييك ُتيييلُخيييلافُالتلربيييةُتادييييدُالم ييياسةُ الارت يييا ُالأن يييبُل ضيييعُيييياميراُالت ييي يرُ
( ُبميياُيضيمنُ ضيي  ُالت ييليفُ تدامنييهُميعُالويا يياطُالي ر  ضييًيةُءقنييا EMGُالمرتبًيةُبل ييادُ 

ُالأدا 
 الاختبارات القبلية  2-5.

ا ُبللرُُالبااإُ ال ع باط ُلاال ُمنُالتلربةُالا تًلا يةُ تلاسشُلميعُالمع لااطُبعدُالانت اُُُُُ
ُاطالبااييإُالاختبييارُُ ءلييردُ 5/4/2024الاختبيياراطُييي لُُالعينييةُالأُبييدءطالاختبيياراطُالوبًيييةُلأسييرادُ

العينييةُ تييلُى ًييا ُقييلاإُماييا لاطُليييفُلا ييبُاختيييرُمن يياُءسضييفُءدا ُللييرا ُ ًييلُاسييرادُُالمعييدي
 طُالا ا ية.العمًيا

 التجربة الرئيسة 2-6
يُالمن وُالتيدريبشُالمعيدُ لايالُالباايإُبتًبييةُالمين وُ ًيلُ ينيةُالبايإُسيشُستيرُُإا تمدُالبااُُُُُ

تيدريباطُالأُتضمنُمن وُالتيدريبُلًعينيةُا يتخدال8/4/2024ُُُبتاري الا دادُالخا ُلأسرادُالعينةُ
ُالودراطُالت اسويةُبل دانُمضاسة.

 : المعدة  التمرينات2-6-1
تييلُى ييدادُالتمرينيياطُالخا ييةُبالباييإُبعييدُالاًييلا ُ ًييلُالم ييادرُالعًميييةُالمتخ  ييةُ الالتوييا ُ
بالخبرا ُالمخت ينُسيشُمليافُالتيدريبُالرياضيش.ُىلأُا يت رةُدمينُالليد ُالير يسُمينُالتمرينياطُمياُ

 ا ييتمرُتًبيييةُ(ُدلايويية ُ ييداُدميينُالامييا ُالييلأدُن  مييلأُب يي ريُلما يييةُلأسييرادُالعينيية 60ُ–50بييينُ 
(ُء ييييب  لا.ُ ا تمييييدُالباايييإُ ًييييلُءاييييدُالمبييياد ُالأ ا يييييةُلًتييييدريب12ُالتمرينييياطُالموتراييييةُميييديُ 

ءقنا ُتن يلأُالتمريناط ُىلأُتلُالتعامفُميعُمت ييراطُسشُالرياضش ُ ه ُمبدءُالتدر ُسشُالامفُالتدريبشُ
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يماُا ت خدمطًُريوةُالتيدريبُالدديُ الاللُ ستراطُالرااةُمنُخلافُتًبيةُمبدءُالتن  ُسشُالامف.ُ
ال تيردُمرت يعُالديديُسيشُتًبييةُالتمرينياطُالمعيديي ُاييإُءلير ُالباايإُلايياسُالديديُالو ي  ُلأسييرادُ
العينةُلتاديدُالدديُالم تخدمةُسشُالتًبيةُالتلريبش ُ الا تمادُ ًلُالادُالألا لُسيشُالاختبياراطُ

يبيييةُب الاييعُ اييدتينُتييدريبيتينُء ييب  يلا ُ(ُ اييديُتدر24ُالخا يية.ُ تلل ييطُالتمرينيياطُالموتراييةُميينُ 
(ُ%3 ا تمدُالبااإُ ًلُاللد ُالر يسُمنُال اديُالتدريبية ُىلأُبدءطُدياديُالأ دانُاللد يةُبن بةُ 

ُ(.1 سةُالتمريناطُالم ضاةُسشُالمًاةُرلالُ 
 الاختبارات البعدية  2-6-2

عينييةُييي لُالاختبياراطُالبعديييةُلأسييرادُالُبييللرا ُبعيدُالانت ييا ُميينُالبرنيياموُالتيدريبشُلًعينييهُلاييالُالبااييإ
ُن  ي اُالتيشُءلرييطُسي ياُالاختبياراطُالوبًييةُمين6/7/2024ُ  لادُار ُالبااإُ ًلُت اسرُالديرً 

ريويةُتن ييلأُالاختبياراطُ ا يابُاليدرلاطُ ب لي دُال رييةُالم يا د ُايإُالميانُ الدميانُ الاد اطًُ 
ُلأاتهُسشُالاختباراطُالوبًية.

 ئية: الوسائل الإحصا 2-7
ُ(SPSSُنفالُالاويبةُالا ا يةُاليُ 

ُال  ًُالا ابش. -1
ُال  يً -2
ُالانارامُالمعيارد. -3
ُالالت ا  -4
5- T- testُلًعيناطُالمترابًة 

 . عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:3
قيم  في للاختبارين القبلي والبعدي للعضلات المستهدفة EMGاختبار عرض نتائج الفروق 3-1

  اوتحليلها ومناقشته النشاط الكهربائي اثناء تأدية مهارة ضربة الارسال
 القبلية والبعديةللاختبارات  EMGلاختبار المعالم الاحصائية  (2)الجدول 

ُ)ت( ع ف ¯ف ع±ُ¯س الاختبارُالمجموعة المتغيرات
 محسوبة

ُمستوى
ُالخطأ

مستوى 
 الدلالة

العضلة 
 الدالية
m.vُ
 

 214.17 1329.90 بعدي دال 0.026 3.098 214.05 270.67 87.550 1059.22 قبلي اليمين

 152.92 1603.0 بعدي دال 0.035 2.856 292.93 341.54 235.66 1261.46 قبلي اليسار
العضلة 

 62.654 317.546 بعدي دال 0.022 3.242 72.685 96.210 36.685 221.336 قبلي اليمينالثلاثية  
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لتوافقية بأوزان للعضلات العاملة نتيجة التمرينات ا (EMG) ( يبين نسب التطور في النشاط الكهربائي للعضلات3جدول )ال
 مضافة في أداء ضربة الإرسال في التنس

ُالجهة القبلي البعدي % نسبة التطور ُالعضلة
 m.v  العضلة الدالية اليمين 1059.22 1329.90 %25.55
 m.v العضلة الدالية اليسار 1261.46 1603.00 %27.07
 m.v (Triceps) العضلة ثلاثية الرؤوس اليمين 221.33 317.54 %43.47
 m.v (Triceps) العضلة ثلاثية الرؤوس اليسار 240.29 320.91 %33.55
 m.v (Calf) عضلة الساق الخلفية اليمين 649.21 748.27 %15.26
 m.v (Calf) عضلة الساق الخلفية اليسار 627.04 727.53 %16.03

طُلأُبً ءف رطُنتا وُن بةُالتً رُارت ا لاُمًا فلاُسشُلايلُالنداًُالي ربا شُلًعضلاطُالعامًة ُى
ُتًت ا%43.47اليمنلُبن بةُ ُء ًلُن بةُتً رُسشُالعضًةُقلاقيةُالر  سُلًلأرا ُسشُالل ة  )ُ

(.ُسشُاينُترا اطُن بةُالتً رُسشُالعضًةُ%33.55العضًةُن   اُسشُالل ةُالي ر ُبن بةُ 
%( ُءماُ ضًةُال اةُالخً يةُسودُبً طُن بةُالتً رُسي اُما27.07ُُ–%25.55ُالداليةُبينُ 

ت اسويةُالم ا بةُبل دانُ%(.ُ يعيسُلألكُالتلقيرُاليلابشُلًتمريناطُال16.03ُ–%15.26ُبينُ 
ُ.ءقنا ُءدا ُضربةُالر افُسشُمضاسةُسشُتا ينُالتآدرُالع بشُالعضًشُ تنفيلُالعمفُالعضًش

لاافُالبااإُءنُتًبيةُالتمريناطُالت اسويةُالم ا بةُبل دانُمضاسةُء  لُبديفُسا فُسشُتا ينُ
 ُ ُالعضلاطُالي ربا ش EMGُم دراطُتخًيً ُارت ا  ُلألك ُ ن ُنتو ُىلأ ُالي ربا شُ(  ُالنداً لايل

ُالانوباضُُسشُلًعضلاطُالعامًة ُىللُلانبُتا نُ اضبُسشُسا ًية ُالر اف  ُءدا ُضربة ءقنا 
 ,.Zhou et al العضًش ُالأمرُاللأدُيعيسُتً رلاُمًا فلاُسشُالان يابيةُالارييةُللأدا ُ ل دتهُ

ُالت اسويةُُ(2025 ُالتمريناط ُ تيقيم ُبتنفيل ُالي ربا ش ُالنداً ُلايل ُسش ُالارت ا  ُهلأا ُارتبً  لاد
ُالمت يراطُبينُالاختباراطُ ُسشُهلأه ُىا ا ية ُءد ُىللُف  رُسر ةُلأاطُدلالة ُمما الم تخدمة 

.ُ تديرُبعضُالدرا اطُىللُ(Kovacs, Ellenbecker, & Journal, 2011 ديةُالوبًيةُ البع
ُسشُتا ينُالتآدرُالاريشُبينُ ضلاطُ ُت  ل ُالم ا بةُبل دانُمضاسة ءنُالتمريناطُالت اسوية

ُالأدا  ُالأًرا ُءقنا  ُلًارية ُ ًلُتاويةُانتوافُءيقرُ لا ة ُي ا د ُما ُ ه  ُ ال  ًية  مُالعً ية
ُ ُلًعضلاط ُال في ية ُالم دراط ُ بعض ُالارية ُمد  ُتا ن ُ ن  ,.Kovacs et al سضلال

للذراع 
ُالترايسبس

m.v 
 اليسار

 84.926 240.29 قبلي
 44.773 320.91 بعدي دال 0.034 2.868 68.857 80.621

 calfعضلة 
m.v 

 97.131 748.27 بعدي دال 0.020 3.434 70.657 99.062 62.185 649.21 قبلي اليمين

 56.497 727.53 بعدي دال 0.036 2.874 85.648 100.494 76.154 627.04 قبلي اليسار
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ُمعن يلاُ ت ف رُنتا وُالندا(2011 ًُالي ربا شُلًعضلاطُالعامًةُءقنا ُءدا ُضربةُالر افُتً رلا
ُ ًلُ ُيدف ُمما ُبالاختباراطُالوبًية  ُموارنة ُالاختباراطُالبعدية ُسش ُالي ربا ش ُالنداً ُلامة ُلايل سش
تا نُ اضبُسشُتنفيلُالعمفُالعضًشُ ت ً فُالاريةُنتيلةُتًبيةُالتمريناطُالت اسويةُبل دانُ

هلأاُالتا نُىللُلادريُهلأاُالن  ُمنُالتمريناطُ ًلُتعديدُتلنيدُال اداطُالارييةُُامضاسة.ُ ي عدُ
 تنفيلُت لايطُت ري  اُالع بش ُالأمرُاللأدُي ددُىللُرسعُي ا يُالانوباضُالعضًشُءقنا ُالأدا ُ

ءنُا تخدالُالأ دانُالمضاسةُبن بُخ ي ةُء  لُسشُتا يدُالل ادُالع بشُالمريددُُ الم ارد.ُ
ُ ا دُ ًلُتا ينُالتنا ةُالدمنشُبينُالعضلاطُب  ريُ ف ي يةُد نُىاداإُىل ادُم رً ُمما

EMGُالعامًةُ توًيفُالتداخفُغيرُالمرغ بُسيهُلًعضلاطُالموابًة ُ ه ُماُانعيسُسشُارت ا ُلايلُ
ُالنتا وُءنُالتمريناطُالت اسويةُلاُتعمفُ ًلُ ُهلأه ُ ت يد ُالأدا . ُءقنا  ُالاريية  تا نُالان يابية

ُمنُتنم ُبد لا ُاليامًة ُالاريية ُال ً ًة ُتنفيل ُسش ُت  ل ُبف ُمن  ًة  ُب  ري ُال ر ة ُء  ُالو ي ية
ُيت اسةُمعُالمتًًباطُالمييانيييةُ ُبما ُىللُاللأرا ُالضاربة  ُبالللأ ُ   لال الأًرامُال  ًيةُمر رلا

ا نُلأدا ُضربةُالر افُسشُالتنس.ُ يديرُهلأاُالتً رُسشُالم دراطُالي ر  ضًيةُىللُءنُالت
نماُ نُتييمُ في شُتمقفُسشُتا ينُ ُاليتًةُالعضًيةُسوً ُ اء اُ نُديادي الاا فُللُيينُناتلل
ال يًريُالاريية ُ دلاةُالت لايط ُ ي ا يُانتوافُالو يُ برُالم ا ف ُمماُءد ُىللُتاويةُالات ادُ

ُت  ُالتمريناطُالت اسوية ُبينطُدرا اطُءخر ُءن ُيما ُالأدا . ُي ا ي ُ رسع ُالل د ُسش ُسشُءسضف  ل
ُ ا بُاللهُ&ُالرياضة ُ ُالأدا  ُالاريشُءقنا  ُالتايل ُ تعديد ُالانوباضاطُالعضًية تا ينُل دي

(ُتً رُالم دراطُالي ربا يةُال في ية ُ لاُ يما2ُ( ُ ت ف رُالنتا وُال ارديُسشُاللد فُرلالُ 2021
 ,Bilić, Martić لبعديةلامةُالنداًُالي ربا شُلًلانبينُالأيمنُ الأي رُءقنا ُالأدا ُسشُالاختباراطُا

Barbaros, Sinković, & Novak, 2024)ُت يدُهلأهُالنتا وُءنُالتمريناطُالت اسويةُبل دان ُ.
ُال في يةُمضاسةُ ُالن مةُالعضًيةُ تنفيلُ مفُالأليامُالعضًيةُ تا ينُالي ا ي ت  لُسشُديادي

ُ نُلادرت اُ ًلُىدراكُن بةُءيبرُمنُالأليامُالعضًيةُ(Metcalfe, 2017 ُللأدا ُالاريش سضلال
.ُ(Deng, Soh, Xu, & Yang, 2025  توًيفُالتلقيرُالمعايسُلًملم  اطُالعضًيةُالموابًةُ

يماُءنُهلأهُالتمريناطُء  ديطُبماُيت اسةُبدرلةُيبيريُمعُالم اراطُالارييةُالخا ةُبم اريُضربةُ
ُ ُالم  ف ُارية ُ مد  ُالاتلاه ُمرا اي ُمع ُ الية ُبدلاة ُ ن  لأط  ,Colomar, Corbi الر اف 

Baiget, & Journal, 2023)ًُلُهلأاُالأ اس ُير ُالبااإُءنُالأدا ُال عيافُلضربةُالر اف  
ُمنُاللد ُال  ًشُلًل لُباتلاهُ يتًًبُبلأفُالو يُ سةُت ً فُاريشُ تتابعُ ت لايتاطُدلايوةُتبدء

ُي  لُسشُدياديُ ر ةُالاريةُ تاويةُالالات ادُسشُالل د ُىلأُتعتمدُما ًةُاللد ُالعًُ  د ُبما
الو يُالن ا يةُ ًلُت اسةُ مفُالعضلاطُ نوً اُ برُالمضربُىللُاليريُبعدُى  الُالودمينُ الللأ ُ
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 ُسشُاينُءنُ(Bilić et al., 2024  اللأرا ُالضاربةُسشُىنتا ُالو يُسشُالًافةُالن ا يةُلًاريةُ
ُانًلالا اُ ُسشُ ر ة ُمبادري ُب  ري ُي قر ُضربُاليري ُلافة ُ ند ُالت لايطُالاريش ُسش ُءدُخًف

 Chua, Jimenez-Diaz, Lewthwaite, Kim, & Wulf, 2021)ُيعد ُالبااإُهلأاُالتً ر 
ُ ال ُالعينة  ً بوطُ ًل ُ ُالتش ُمضاسة ُبل دان ُالتمريناطُالت اسوية ُالو يُىلل ُتا ين ُء  مطُسش تش

ُالللأ ُ اللأرا ينُ تاويةُم ت  ُء ًلُمنُ ُالرلًينُمع ُ تعديدُت اسةُارية ُسشُال ر ة الم قري
 Deng الان يابيةُالارييةُمنُخلافُالتبادفُال عيافُبينُالامتًاًُ الانوباضُالعضًشُءقنا ُالأدا ُ

et al., 2025)ُ
 لخاتمة:ا-4

طُىنُتًبيةُالتمريناطُالت اسويةُالم ا بةُبل دانُمضاسةُء  لُسشُتا ينُسا ًيةُالعضلا
ُ ُءدا  ا ُي ا ي ُ رسع ُ ًلسشُالعامًة ُاللأدُانعيسُىيلابلا ُالأمر ُالر اف  ُتن يلأُضربة ل ديُُءقنا 

ُالاريش ُُ الأدا  ُت  ُىلل ُءد  ُ موننة ُخ ي ة ُموا ماط ُبا تخدال ُالت اسوية ُالتمريناط ُءدا  ن اويةُاء
شُ  لُسم ت  ُ افٍُمنُالت اسةُ الان يابيةُسشُالعمفُالاريشُبينُالًرسينُالعً دُ ال  ًش ُمماُء

يةُلبعداطُاءف رطُنتا وُالاختبارُ ُُ  دُءقنا ُالأدا الالات ادُسشُاللُتا ينُانتوافُالاريةُ تاوية
ُالعضلاطُ ُتخًيً ُبدلالة ُالعامًة ُلًعضلاط ُال في ية ُالي ربا ية ُالم دراط ُسش ا ُ اضال تً رلا

 ُ ُموارنةEMGُالي ربا ش ُ الأيمن  ُالأي ر ُلًلانبين ُالي ربا ش ُالنداً ُلامة ُلايل ُ يما ُ لا  )
ا ُءقنُلاريشبالاختباراطُالوبًية ُ ه ُماُيدفُ ًلُتا نُتنفيلُالعمفُالعضًشُ ان يابيةُالت ً فُا

نُا تمادُالتمريناطُالت اسويةُالم ا بةُبل دانُمضاسةُضم  شُالبااإُب ُيءدا ُضربةُالر اف
دا ُييةُلأالبراموُالتدريبيةُالخا ةُبلا بشُالتنس ُلماُل اُمنُد رُسا فُسشُتعديدُالان يابيةُالارُ

 ماطُت اسويةُلأاطُمواالتلييدُ ًلُىدرا ُتمريناطُ ُُ ر افُ تا ينُل ديُالت ً فُالاريشضربةُال
ُ ادلاخ ي ةُ موننةُت  لُسشُتا ينُالت اسةُبينُارياطُالأًرامُال  ًيةُ العً ية ُبماُياوةُالات

ُ ُ ر ة ُ ديادي ُالل د ُسش ُالر افءسضف ُضربة ُتن يلأ ُءقنا  ُُ الأدا  ُتخًيًُ  ُبا تخدال الت  ية
اطُ(ُب   هُءدايُم ض  يةُلتو يلُالان يابيةُالارييةُ متابعةُالت يرEMGُالعضلاطُالي ربا شُ 

لرا ُدرا اطُ ُُ لتمريناطُالت اسويةُبل دانُمضاسةال في يةُلًعضلاطُالعامًةُ ندُتًبيةُا يةُ توبًماء
ُب ُالتمريناطُالت اسوية ُبا تخدال ُمختً ة ُسعالياطُرياضية ُل دانتتنا فُم اراطُءخر ُسشُالتنسُء 

ُ با ُمضاسة  ُبم دراط ُالعًميةEMGُلا تعانة ُال ا دي ُ تعميل ُالنتا و ُلاا دي ُت  يع ُب دم  
ُ. التًبيوية
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دة والثانية ش الأول الوحدة التدريبية الأولىالأسبوع توافقية بأوزان مضافة النموذج للتمرينات  (1)ملحق ال
 %80الوحدة 

زمن الراحة بين  المجاميع الراحة التكرار معدل الشدةُالهدف من التمرين التمريناتُت
 التمارين

1 

الحركية  الاستجابة
 الانتقالية

القدرة على تحسين 
الاستجابة والتحرك بسرعة 

 مع حمل ودقة

%من أفضل 80
زمن متحقق مع 
الاوزان المضافة 
)حمل الكرات 

 الطبية (

8 1 :4 
 

 د2 3

2 
م8×2الركض المرتد  الرشاقة والسرعة  تحسين 

 الانتقالية

 أفضل%من 80
مع ُزمن متحقق

الاوزان المضافة 
 %3بنسبة 

8 
 

1 :4 
 د2 3 

القدرة على التوافق الكلي  3
 للجسم

قدرة الفرد على تحسين 
تغيير وضع الجسم اثناء 

 بسرعة . للأمامحركته 

 أفضل%من 80
 4: 1 8 زمن متحقق

 د2 3 

 تثقيل الساقين 4
خلال الأداء  والذراعين

وب لضربة الارسال 
وزن % من 3تثقيل 

 الساقين

تحسين القوة الانفجارية 
 للذراعين

أفضل %من 80
 4: 1 10 سرعة متحققة

 د2 3 

 %80الأسبوع الأول الوحدة التدريبية الاولى شدة الوحدة 
 لتمرين الأول )الاستجابة الحركية والسرعة الانتقالية(ا –طريقة الأداء 

يومُاللا بُ ندُىاد ُن ايتشُالخًُال  ًشُلمًعبُالتنسُسشُم ال ةُالمدرب ُ يتخلأُ ضعُ
لًللأ ُىللُالأمال.ُيم كُالا تعدادُبايإُيي نُخًُالمنت مُبينُالودمينُمعُميفُب يًُ

لئُالمدربُ ا ةُاليوامُبإاد ُيديهُ يرسع اُىللُالأ ًل ُقلُيو لُبتاريكُلأرا هُبديفُم ا
ُىللُالل ةُاليمنلُء ُالي ر  ُ سشُالًافةُن   اُيض ًُدرُالت لايطُلبد ُالوياس.ُي تليب

علاُالماددي ُلااًلا بُالتنسُس رلاُللإداريُ ينًًةُباللردُبللا لُ ر ةُممينةُباتلاهُالل ةُ
ل(.ُ  ندُالتيادُاللا بُلًخ6.40ًُُالم اسةُمنُخًُالمنت مُىللُخًُاللانبُالبال ةُ 

ُءدا  ُي عاد ُلألك ُبعد ُالماوة. ُالدمن ُ ت ليف ُالت لايط ُبإيوامُ ا ة ُالمدرب ُيو ل ُاللانبش 
ُ(ُ.1.الديفُ ُ%(ُمنُيتًةُالل ل3التمرينُبا تخدالُء دانُمضاسةُلًرلًينُ اللأرا ينُبن بةُ 
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ُ
ُالا تلابةُالارييةُالانتواليةُتمرينيمقفُُ(1ديفُ ال

ُيومُاللا بُ ندُىاد ُن ايتشُالخًُال  ًشُلمًعبُالتنسُسشُم ال ةُالمدرب  الأولالتمرين 
 يتخلأُ ضعُالا تعدادُبايإُيي نُخًُالمنت مُبينُالودمينُمعُميفُب يًُلًللأ ُىللُالأمال.ُ

ُ ُيديه ُاليوامُبإاد  ُالمدربُ ا ة ُم الئُيم ك ُبديف ُلأرا ه ُيارك ُقل ُالأ ًل  ُىلل  يرسع ا
ُاليوام.ُ ُ ا ة ُتد يف ُلبد  ُالت لايط ُدر ُيض ً ُن   ا ُالًافة ُ سش ُالي ار  ُء  ُاليمين باتلاه
ُللإداريُ ينًًةُباللردُبللا لُ ر ةُممينةُلتاويةُءسضفُدمنُسشُ ي تليبُلا بُالتنسُس رلا

ُىللُخًُاللانبُاللأدُيبعد ُالمادد ُ   لال ل(.ُ  ند6.40ُُ نُخًُالمنت مُم اسةُ ُالاتلاه
ُبع ُالت لايطُ ت ليفُالدمنُالماوة. ُالمدربُبإيوامُ ا ة ُيو ل دُالتيادُاللا بُلًخًُاللانبش 

 .ل ل(ُمنُيتًةُال%3لألكُي عادُءدا ُالتمرينُبا تخدالُء دانُمضاسةُلًرلًينُ اللأرا ينُبن بةُ 
 ل(8ُ×2الردالاةُ اختبارُالريضُالمرتدُالتمرين الثاني: 

ُال رضُمنُالتمرين:ُتنميةُالردالاةُ ال ر ةُالانتوالية.
 سم(، وساعة إيقاف. 4×2الأدوات المستخدمة: قطعتان من الخشب بأبعاد )

(ُءمتييار ُ ت ضييع10ُيييتلُر ييلُخًييينُمتيي اديينُ ًييلُالأرضُت  ييفُبين ميياُم يياسةُ  طريقةةة الأداء:
م ال لاُلًخدبتين ُ  ندُىداريُالبيد ُلاًعتاُالخدبُخًمُءادُالخًين.ُيومُاللا بُ ندُخًُالبد ُ

ُينًًةُم ر لاُنا ُالوًعةُالأ لل ُيًتوً اُقلُيع دُب اُب ر ةُىللُخًُالبد ُ يضع اُخًمُالخً 
تييادُبعدهاُيع دُمبادريُنا ُالوًعةُالقانية ُيًتوً ياُ يعي دُب ياُم ير لاُلالتييادُخيًُالبيد .ُ نيدُال

ُ ييا ةُالت لايييطُ ت ييليفُاليييدمن.ُي عييادُتن يييلأُالتميييريناللا ييبُلخييًُالبييد ُلًميييريُالأخيييريُيييتلُىيويييامُ
 (.%3با تخدالُء دانُمضاسةُلًرلًينُ اللأرا ينُبن بةُ 

ُ((8التمرينُالقالإ:ُالودريُ ًلُالت اسةُاليًشُلًل لُ اللردُبديفُ ُالتمرين الثالث:
ُةُب ر ة.ال رضُمنُالتمرين:ُتا ينُلادريُاللا بُ ًلُت ييرُء ضا ُالل لُءقنا ُالاريةُالأمامي

(ُءلادال ُت ضيعُ ًي مياُ ارضية10ُالأد اطُالم تخدمة:ُلاا مانُلً قبُالعالشُت  فُبين ماُم اسةُ 
ُبارت ا ُيعادفُم ت  ُ  ًُاللا ب ُىضاسةُىللُ ا ةُىيوام.
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ُم ا  اطُالأدا :
يوييمُاللا ييبُ نييدُالوييا لُالأيميين ُ  نييدُ ييما ُىديياريُالبييد ُيبييدءُبيياللردُبللا ييلُ يير ةُممينييةُسييشُ

(ُايي فُالوييا مينُيميياُهيي ُم ضييبُسييشُالديييف ُبايييإُييي ددُءربييعُد راط8ًُييلُديييفُالييرلالُ م ييارُ 
دالُيامًية ُ تنت يشُيييفُد ريُسيشُنوًييةُالبداييةُن  يي ا.ُييتلُت ييليفُدمينُالأدا  ُ ي عييادُالتميرينُبا ييتخ

ُ(ُ سةُمتًًباطُالباإ.%3ء دانُمضاسةُبن بةُ 
 ة الإرسال بأوزان مضافة: تمرين التوافق الحركي المتسلسل لضربالرابعالتمرين 

اليلأرا ُُ تعديدُالان يابيةُالارييةُ الت اسةُالدمنشُبينُالأًرامُال ي ًيةُ الليلأ ُ:الغرض من التمرين
 .الضاربةُءقنا ُءدا ُضربةُالر اف

 :الأدوات المستخدمة
 يريُتنس 
 مضربُتنس 
 ُُمنُيتًةُاللأرا ُالضاربةُ ال الاين(3ء دانُمضاسةُخ ي ةُ بن بة% 

يومُاللا بُسشُمنًوةُالر افُمتخلألاُ ضعُالا تعدادُال نشُال ايب ُايإُتيي نُ :الأداءطريقة 
قنيشُبالودمانُمتبا دتينُبمودارُ رضُاليت يينُميعُت لييهُالل يلُلانبيلياُباتلياهُالديبية.ُيبيدءُالأدا ُ

قييلُخ يييمُلم  ييًشُالييريبتين ُيعوبييهُانتوييافُان يييابشُلًاريييةُميينُالًييرسينُال يي ًيينُباتليياهُاللييلأ  ُ
ُالييلأرا ُغيييرُالضيياربةُالتييشُتويي لُبرمييشُاليييريُللأ ًييل ُ سييشُالًافييةُالمنا ييبةُتبييدءُالييلأرا ُالضيياربة
بالاريةُالت ا ديةُ سةُالم ارُال نشُال يايبُلضيربةُالر ياف ُميعُالتريييدُ ًيلُالتتيابعُالارييشُ

دا ُءيتيدر ُىليلُ الت لايطُال ًيلُبينُءلدا ُالل ل.ُي ن لأُالتميرينُبيلدا ُن يمُم ياردُسيشُالبدايية ُقيلُ
 .يامفُلضربةُالر افُمعُالمااسفةُ ًلُالان يابيةُالارييةًُ افُمراافُالأدا 

 :الشدة والتكرار
 ُ:8الددي% 
 ُ:اميعمل3ُ×ُماا لاط8ُُ–6التيرار 
 ُ:قانية90ُ–60الرااةُبينُالملاميع 

 :ملاحظات
 ُالمضاسةالتلييدُ ًلُ دلُالخلافُبالم ارُالاريشُالًبيعشُلًم اريُب ببُالأ دان. 
    الترييدُ ًلُ لا ةُالانتوافُالاريشُ ليسُالو يُالو.ُ
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