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 للاعباتوالمهارات الهجومية  الفسيولوجيةالمتغيرات  بعض فيبالاستشفاء  تدريبيبرنامج  أثر

 الطاولة تنسب
 ناسك باقر قادر م.

 البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية. السليمانية جامعةالعراق. 

 الملخص

 لفيسولوجيةغيرات االمت بعض على الاستشفاء باستخدام تدريبيبرنامج  تأثيرث الى التعرف على هدف البحي

 المهارات الهجومية لدى لاعبات منتخب العراق بكرة الطاولةو

تمع مل مجواشت ، استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة

ة باستطلاع ث، وقامت الباح لاعبة( 5الطاولة  والتي بلغ عددهم ) منتخب العراق بكرةالبحث على لاعبات 

 الاختبارات بعض المتغيراتال فسلجة التدريب والعاب الضرب ورأى  الخبراء والمختصين في مج

 جومية اما الاختبارات اله، و نبض الدم -والانبساطي)ضغط الدم الشرياني الانقباضي  الفسيولوجية

 قة الامامية(لمنط الأمامي اختبار  الضرب الساحقة -من الدفع الطويلختبار الضربة الرافعة الأمامية )ا)

 ستشفائيابرنامج  وقامت الباحثة بإعداد الأماميالامامية )اللولبية بوجه المضرب  الضربة الرافعة اختبار -

حدات التدريبية ( وحدة تدريبية. وعدد الو8( أسابيع، حيث تضمن البرنامج )4وكان فترة منهج التدريبي هي )

روض, لاختبارات البعدية لمتغيرات البحث وللتحقق من صحة الفوتم إجراء ا( وحدات في الأسبوع 2)

 spss.استخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية 

 

 الطاولة تنس،  المهارات الهجومية ،  الفسيولوجيةالمتغيرات  الكلمات المفتاحية:
 

 

 

 

 

 

 

The effect of a training program in recovery on some physiological variables and 

offensive skills of female players table tennis 

M. Hermit Baqir Qader 

Iraq. Iraq. Sulaymaniyah University. college of Physical Education and Sports Sciences 

Summary 

The research aims to identify the effect of a training program using hospitalization 

on some physiological variables and offensive skills of the Iraqi table tennis 

players. 
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The researcher used the experimental method using the experimental design with 

one group, and the research community included the Iraqi table tennis players, 

which numbered (5) players. Blood pulse, and either offensive tests 

Forward Leverage Test (from the Long Push - Forward Smash Test) 

- The frontal lever test (the spiral in the face of the front racket, and the researcher 

prepared a hospitalization program, and the duration of the training curriculum was 

(4) weeks, where the program included (8) training units, and the number of 

training units was (2) units per week, and the post tests were conducted for the 

research variables and for verification To verify the validity of the hypotheses, the 

researcher used the spss statistical bag. 

Key words: physiological variables, offensive skills, table tennis 

 

 

 

 

 

 

 

 المقدمة: -1

فة ياة بصمختلف مجالات ، الحت الأخيرة من تطور منقطع النظير غضون السنوا ان ما يشاهده العالم في

ول ن الوصوأأصبح ًعلما  فة خاصة ليؤكد أن التدريب الرياضيالتربية البدنية والرياضة بصعامة ومجال 

 النواحي لمية فيوهذا الارتقاء يجب ان ، يرتكز على أسس عباللاعب  الارتقاءالى المستويات العالية يتطلب 

نوع  فيممكن  يصول باللاعب الى أعلى مستوى رياضللو (النفسية –الخططية  – المهارية –البدنية )

 . التخصصي الرياضيالنشاط 

لحوظ في أحجام إن الاهتمام بعمليات الاستشفاء يزيد يوماً بعد يوم وهذه الزيادة ترجع الى التطور السريع الم

وشدتها التي بلغت مستويات وصلت الى حد لياقة الرياضي، وان مشكلة الاستشفاء  الأحمال التدريبية

بمستوى  للارتفاعاضيين تحتل حاليا مكانة مهمة وأصبحت هي الاتجاه الجديد والتخلص من التعب لدى الري

أراد الرياضي الوصول الى آفاق المستويات العليا فعليه أن يرتقي بحمل التدريب  فاذاالنتائج الرياضية ، 

حتى وصل زاد حمل التدريب ارتفعت الشدة والحجم وكذلك الانجاز الرياضي  الاستشفاء. وكلماوزيادة فاعلية 

تخطيه من خلال تعدد الوحدات  لا يمكنحمل التدريب الى درجة كبيرة يمكن ان تعد الحد الاقصى الذي 

بعد التمرين له  الاستشفاءالتدريبية اليومي ،  الراحة واستشفاء جزء أساسي من أي برنامج تدريبي. إن روتين 
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ياضي ويسمح لك بالتدريب بشكل أكثر فاعلية. تأثير كبير على مكاسبك العضلية، لياقتك البدنية وأدائك الر

يشير "أبو العلا إلى أن مشكلة و بعد التمرينما  خطة قلة اهتمام المدربين ب نلاحظ  ،وفي بعض الاحيان 

 التيالتدريب الرياضي لا تقل أهمية عن حمل التدريب ذاته الذي يعد الوسيلة الرئيسية  فيالاستشفاء 

                                                           ضيةى الرياضي بهدف الارتقاء بمستوي الأداء والانجازات الريايستخدمها المدرب للتأثير عل

                                                                                                                                                                                                                                (63ص،  2003 أبو العلا أحمد عبد الفتاح ,)

مستوى اداء بعض المتغيرات ر تطويفي  الاستشفائيبرنامج تأثير المعرفة ومن خلال ذلك ارتأت الباحثة 

ضغط الدم قد تعطى نتائج جيدة ) والتي البدنيطة بالتعب والإجهاد و المهارات الهجومية  المرتب الفسيولوجية

 لضربة الرافعة الأمامية  دم والمهارات الهجوميةالنبض  - والانبساطيالشرياني الانقباضي 

 ة الامامي الضربة الرافعةمن الدفع الطويل( ولضربة الساحقة الأمامية )ا)من الدفع الطويل( و

 (مامي للاعبات التنسالأ)اللولبية بوجه المضرب 

 

 

 

مستوى بتقـدم الرياضي مـن الوسـائل الفعالـة التـي تـؤدي إلـى ال استشفائيأن التخطيط العلمي لبرامج 

حديـد لـى تلاعبات والفرق في جميع الألعاب والرياضات بالرغم من اتفاق معظم المدربين والخبـراء عال

الطـرق ولوسـائل افـي  تـدريب إلا أنـه مـازال هنـاك تبـاين شـديدالمحتويـات والمكونـات الرئيسـية لبـرامج ال

أهم  من دريب.ج التـي تتكـون منهـا برامالتـي تعمـل علـى تحقيـق الأهـداف الرئيسـية لهـذه المحتويـات الت

سلوكية هو تغيرات فسيولوجية وادراكية ومعرفية و امشاركتهبدء جه اللاعبة عند توا يالصعوبات الت

ي درجات الارتفاع معدل ضغط الدم وزيادة  معدل ضربات قلب وتغيرات ف  الى يؤديفاعلها مع بعضها وت

 انيـة انالميد االباحثة مـن خـلال خبرتـه توقد لاحظ ,حامض لاكتيك و كلكوز الدم زيادة الحرار والتعرق و

 لاستشفائياــدريب التبجانب تمــام الطاولة تخلــو مــن الاه تنس مجـال تــدريباتي فـ الاستشفائيالبـرامج 

افيـة لومـات كبين معـن المـدر، كمـا انـه لـيس لـدى الكثيـر م تنس الطاولة الأداء للاعباتتطــوير مســتوى ل

ي الى ذا قد يؤدوهات لاعبالهـذا المجـال لتسـاعدهم علـى التنميـة والارتقـاء بهـذا الجانـب المهـم لـدى  يفـ

مج البرنا يرتأثى المباراة وخلال الاداء لذا ارتأت الباحثة دراسة هذه الظاهرة والتعرف عل نتائج سلبية في

 الاستشفائي في تحسن وتطوير لاعبات المنتخب الوطني بتنس الطاولة .

 ويهدف البحث الى:

 الوطني العراقي بتنس الطاولة منتخب اللاعبات لالاستشفاء ب التدريبيبرنامج  اعداد -1

 ية هارات الهجومالفسيولوجية والمالمتغيرات  بعض علىي بالاستشفاء برنامج التدريبال تأثيرعلى  التعرف -2

 الطاولة تنسب يالعراقالوطني  منتخب اللدى لاعبات 
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 اجراءات البحث: -2

ار بات الاخت، ذ الواحدة التجريبيةالمنهج التجريبي بتصميم المجموعة  الباحثةاستخدمت منج البحث:  2-1

  البحث. ومشكلة القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة 

بالغ اولة والالوطني العراقي بتنس الطمنتخب ات الاشتمل مجتمع البحث على لاعب :مجتمع وعينة البحث 2–2

فراد لأ يلقبلاينة تم تحليل نتائج القياس للتحقق من تجانس العوهي تمثل عينة البحث و ات( لاعب5) نعدده

 (1تعرف على مدى تجانس عينة البحث كما مبين في جدول )عينة البحث لل

 يبين المعالم الإحصائية لتجانس عينة البحث بعامل الالتواء في متغيرات  (1جدول )

 الطول والوزن والعمر الزمني والعمر التدريبي

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.485 4.63 159 158.4 سم الطول

 0.169 3.72 56 55,2 كغم الوزن

 0.075 1.73 27 26.8 سنة العمر الزمني

 0.319 1.19 16 16.4 سنة العمر التدريبي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 2-3

  (1)ملحق الشخصية المقابلات -

 الملاحظة -

 الاستبانة  -

 ل استمارة تسجي -

  اختيار المساعدين -

 ( 2ثانية عدد ) 0.01ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب  -
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   oskجهاز الالكتروني لقياس الطول والوزن نوع  –

 مقاعد سويدية  -

 مقاعد مختلفة الارتفاعات والأحجام -

 (8الطاولة ) تنسالمضارب الخاصة ب -

 + أقماع كرات تنس طاولةطاولة تنس +  -

 قياس يط شر -

 لنبضقياس ا جهاز –

 

 :المهارات الهجومية ثم اختباراتهاو والفسيولوجيةالمتغيرات  تحديد 2-4

ولة وذلك الطا تنسمجال الفسلجة التدريب و يف (1)ملحقوالمختصين الباحثة باستطلاع رأى الخبراء قامت

بارات م  الاختث ومنلة تنس الطاوالهجومية ووالمهارات  الفسيولوجية المتغيراتبتوزيع استبيان لتحديد أهم 

 .ذلك نبي( ي2وجدول ) المرشحةللقدرات  

   نبض الدم-والانبساطي ضغط الدم الشرياني الانقباضي :الفسيولوجيةتحديد المتغيرات  2-4-1
 (66ص،  2009عبد الله ، أياد محمد ، )    

لمنطقة لقة  ضربة الساح-(ة: )الضربة الرافعة الأمامية )من الدفع الطويلتحديد المهارات الهجومي 2-4-2

 ).الأماميالامامية )اللولبية بوجه المضرب  الضربة الرافعة -الامامية

 

 

 

 

 والمهارات الهجومية: الفسيولوجية المتغيراتتحديد الاختبارات  2-4-3

 :الفسيولوجية المتغيراتاختبارات  2-4-3-1

 الدم الشرياني الانقباضي والانبساطي اختبار ضغط  -1

 ار نبض الدماختب -2

                                 :اختبارات المهارات الهجومية 2-4-3-2

 (37-66ص،  2018 ، ناسك باقر ، عبير داخل، ايمان نجم الدين )                                                                        

  (طويلمن الدفع الختبار الضربة الرافعة الأمامية )ا -1

 لمنطقة الامامية(  الأماميالساحقة  ةالضرباختبار ) -2

  (الأماميالامامية )اللولبية بوجه المضرب  الضربة الرافعة اختبار -3
 و والمهارات الهجومية بكرة الطاولة الفسيولوجيةالمتغيرات يبين  (2جدول )

المتغيرا

 ت

 

 ت

 

 أنواع المتغيرات

 

 موافق

 

 غير موافق

 

 الملاحظات

ا
ت 

را
غي
مت
ل

ية
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

    100 5 والانبساطيضغط الدم الشرياني الانقباضي  1

    100 5 معدل النبض 2

  60 3 40 2 القدرة اللاهوائية القصيرة والمتوسطة والطويلة 3

  80 4 20 1` قياس حامض اللاكتيك 4

  80 4 20 1 زالكلوكوقياس نسبة  5

ت 
را
ها
لم
ا

ية
وم
ج
له
ا

 

    100 5 (من الدفع الطويلبة الرافعة الأمامية )ختبار الضرا 1

  80 4 20 1 (من الدفع الطويلاختبار الضربة الرافعة الخلفية ) 2

  20 1 80 4 لمنطقة الامامية( الأماميالضرب الساحقة اختبار ) 3
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  80 4 20 1 لمنطقة الخلفية( الأماميالضرب الساحقة اختبار ) 4

  ةعة الأماميالراف ةاختبار الضرب 5

 (الأمامي)اللولبية بوجه المضرب 

4 80 1 20  

 

 

 

 

 

 

 تحديد الاختبارات المستخدمة: 2-5

  :الفسيولوجيةالاختبارات  2-5-1

 (66ص ، 2009 د ،عبد الله ، أياد محم)                                )B.P( اختبار قياس معدل ضغط الدم -1

 (B.P)لدم : قياس معدل ضغط االاختبارأسم 

 وات كماجهاز قياس الضغط الدموي وفق الخط باستخدامواكثرها دقة  غير المباشرة الطريقة :الأداءوصف 

 :يأتي

ينفخ ليدوية يلف الرباط حول الذراع أعلى المرفق مباشرة، ويدفع الهواء داخل الرباط بوساطة المضخة ال -1

ريان لق الشلى زيادة الضغط على الشريان، وعندها يغ، وبذلك يزيد الضغط على الذراع والذي يؤدي ا الرباط

 ويتوقف جريان الدم أسفل منطقة الرباط. 

ط، الربا يفتح الصمام المتصل بالمضخة اليدوية، وفي في الوقت نفسه توضع السماعة على الشريان أسفل -2

ط ى مستوى الضغوبعدها يخرج الهواء من الرباط الشريطي تدريجيا فيقل الضغط وعندها يصل الضغط ال

قي الزئب مترلمانواالانقباضي يبدأ الدم بالجريان داخل الشريان عند كل انقباض للقلب، ويمثل الضغط المسجل على 

 عند سماع الصوت لأول مرة الضغط الانقباضي. 

ل داخ لجريانيتم الاستمرار بتخفيض الضغط، وعندها يصل الضغط الى مستوى الضغط الانبساطي يبدأ الدم با -3

 الزئبقي عند اختفاء الصوت يمثل الضغط الانبساطي.   المانومترالشريان، والضغط المسجل على 

 اسم الاختبار: قياس النبض  -2

ك ا تمسم قياس نبض على الشريان الكعبري بوساطة اصابع السبابة ،الوسطى ،الخنصر وفيهوصف الأداء: يت

مع سغ، وابة يقبض من ناحية الظهر بالنسبة لمصل الربمفصل الرسغ من ناحية عظم الكعبرة والاصابع السب

 الضغط برفق في اتجاه عظم الكعبرة يمكن بسهولة الاحساس بالنبض
 (62ص ، 2004 ، وىمحمد حسن علا ،لي سلوم جواد الحكيم )ع                                                              

 

           

 

 

 

 
                                                                                                                                                     

 .الاختبارات خاصة بمهارات الهجومية لاعبات منتخب العراق بكرة الطاولة  2-5-2

 (70ص ، 2018 ، ناسك باقر ، عبير داخل، يمان نجم الدين ا)        

 (من الدفع الطويلية )اختبار الضربة الرافعة الأمام -1
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 من الدفع الطويل(.أداء الضربة الرافعة الأمامية )دقة ياس سرعة وق الغرض من الاختبار:

 :في البحث المستخدمة الوسائل والادوات والاجهزة  -2

 شريط قياس -

 شريط لاصق  -

 كرة  20 -

 ( مناطق.4نصف الأيمن للمدرب الى )طاولة تنس حيث  تقسم  ال -

 :الأداءطريقة  -

الضربة  بأداء المختبر فيقوم  المختبر دفوع في النصف الأيمن من اللاعبيقوم المدرب بأداء ارسال طويل م

 محاولات صحيحة. 10التكرار ال المدفوع في المنطقة المحددة والرافعة الأمامية  من الارس

 التسجيل:

 ( نقاط.4)الأمامية من الدفع  في المنطقة  )أ( يحصل على  الرافعةبأداء الضربة  اذا قام المختبر -

 .( نقاط3الأمامية من الدفع  في المنطقة )ب( يحصل على ) الرافعةبأداء الضربة  اذا قام المختبر -

 ين.ت( نقط2الأمامية من الدفع  في المنطقة )ج( يحصل على ) الرافعةبأداء الضربة  اذا قام المختبر -

 .( نقطة1الأمامية من الدفع  في المنطقة )د( يحصل على ) الرافعةبأداء الضربة  اذا قام المختبر -

 سم من حافة الطاولة. 37ج( على مسافة -ب-أالمناطق ) -ملحوظة:

 

  ب                                                          

         د                                                  مختبر                                        

                                                         مدرب 

 

           

  ويقاس بالدرجة الدفع الأمامية باستخداماختبار الضربة الساحقة الأمامية  -2

 (73، ص 2018 ، راقبناسك  ، عبير داخل، ايمان نجم الدين )                                                           

 قياس سرعة و دقة  أداء الضربة الساحقة الأمامية الغرض من الاختبار:

 المستخدمة:  الأدوات

  شريط قياس -

 شريط لاصق   -

 كرة  20 -

 (  .طولي 1-عرض 2قسام  )طاولة تنس حيث  تقسم  النصف الأيمن للمدرب الى ثلاث أ

 :الأداءطريقة 

وم  يق ماميالأ، بوجه المضرب لنصف الأيمن من اللاعب  المختبر يقوم المدرب بأداء ارسال مدفوع في ا -

مامية احقة الأبة السالضرلدفع الطويل فيقوم اللاعب بأداء فيقوم المدرب بأداء ا  الأماميالمختبر بأداء الدفع 

 في المنطقة المحددة.

 التسجيل:

 ب            3ج            2           أ     

4 

                                              1د                
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 ( نقاط.3اذا قام اللاعب  بأداء الضربة الساحقة الأمامية في المنطقة  )أ( يحصل على ) -

 .( نقاطتين2اذا قام اللاعب بأداء الضربة الساحقة  الأمامية في المنطقة )ب( يحصل على ) -

 .طة( نق1اذا قام اللاعب بأداء الضربة الساحقة  الأمامية في المنطقة )ج( يحصل على ) -

 

  ب                                                          

         د                                                  مختبر                                        

                                                         مدرب 

           

              

 

 

  الأماميالامامية )اللولبية بوجه المضرب  الضربة الرافعة اختبار -3

 (66، ص 2018 ، رناسك باق ،عبير داخل، يمان نجم الدين ا)    

 .الأماميمهارة الضربة اللولبية بوجه المضرب  أداء  قياس دقة :الغرض من الاختبار

 :الأدوات المستخدمة

  كما بالشكلطاولة تنس طاولة تقسم  -

 20عدد  كرات تنس طاولة –

 شريط قياس  -

 شريط لاصق –

صف الايمن الن فيرمية الارسال صحيحة  بأداءوضع الاستعداد يقوم المدرب ب يقف المختبر :طريقة الأداء

دة المنطقة المحد في الأمامياللولبية بوجه المضرب  بادا الضربة قوم المختبر المختبر للاعب

 .بالشكل ت صحيحة كمامحاولا10والتكرار
 التسجيل:

 سقطت الكرة في المنطقة أ ( درجات إذا4تسجل للمختبر) -

 سقطت الكرة في المنطقة  ب ( درجات إذا3تسجل للمختبر) -

 سقطت الكرة في المنطقة  ج ( درجة إذا2تسجل للمختبر) -

 سقطت الكرة في المنطقة  د ( درجة إذا1تسجل للمختبر) -

 سقطت الكرة خارج الطاولة. ر( درجة إذاتسجل للمختبر)صف -

 

 ب            2             

 ج                    أ  

3                      1   
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 د          ج        ب            أ

 

                  

 

 

 

 

 

 تعليمات الاختبار:

 تحتسب المحاولة فاشلة اذا اصطدمت الكرة بالشبكة. -

 للمدرب. رالنصف الايس فيالضربة الرافعة الامامية  ب اداء قام المختبر تحتسب المحاولة فاشلة اذا -

 سقوط الكرة وعد لمسه السطح المضرب. -

 ب سقوط الكرة مع مراعاة  لخطوط تحتسب ضمن المنطقة الأصعبتحتسب الدرجة حس -

  

 

 مختبر                                                          

      

 مدرب          

                    

 

 :لتجربة الاستطلاعيةا 2-6

يمانية على في قاعة نادى السل عاشرا صباحا الساعة 22/12/2020بتأريخ تم اجراء التجربة الاستطلاعية 

لى أكيد عتلك من لاعبات منتخب العراق بكرة الطاولة من غير الافراد العينة الاساسية وذعينة من  (2)

 .دواتلأاوسلامة الاجهزة 

 

 

 

 

 

 

  :الاختبارات القبلية 2-7
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تنس راقي بمنتخب العالات بمن لاععلى عينة البحث وهم  30/12/0202القبلية في الاختباراتجريت أ

حل حو المراة على نفي تمام الساعة العاشرة صباحاً في قاعة نادى السليمانية الرياضي الاختباروبدأ الطاولة 

 :ةالآتي

 الفسيولوجيةاليوم الاول: الاختبارات  -1

 . المرشحة:الاختبارات المهارات الهجومية كرة الطاولة  الثانياليوم  -2

 :ج التدريبيالمنه 2-8

ت مهارالاو الفسيولوجيةطوير بعض المتغيرات ت هاد منهج التدريبي الاستشفائي هدفقامت الباحثة بإعد

ي مجال فمختصين اعتماداً على مصادر علمية وبالاستعانة بآراء عدد من الخبراء والتنس الطاولة  الهجومية 

 تضمن التدريبات ما يأتي: علم التدريب الرياضي وفسلجة التدريب والعاب المضرب ، فقد

 ( وحدة تدريبية وبتاريخ من16، حيث تضمن البرنامج ) اسابيع (8فترة التمرينات هي ) -1

   1/3/2021 ولغاية 8/1/2021)

 ثاء( .( وحدات تدريبية في الأسبوع أيام )الاحد والثلا2نفذت هذه الوحدات التدريبية بواقع ) -2

ة لطاولاتنس  ت الهجومية ائها الرئيسي فضلاً عن تدريبات المهارتضمنت الوحدات التدريبية في جز -3

 وتمارين التهدئة.

ق وفر( مع مراعاة المتوسط –عال  –واستخدام الأحمال المناسبة )أقصىالتحكم في درجات الحمل  -4

 .اتالفردية للاعب

 ض/د . 120كانت الراحة بين التكرارات للمجموعة البحث رجوع النبض  -5

 (3لحق )( مرحلة اعداد خاص، كما في الم2:1( )1:1درجة الحمل بإتباع الطريقة التموجية )تشكيل  -6

بحث جموعة اللم يعدقامت الباحثة بأخذ القياس الب بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج: الاختبارات البعدية 2-8

 بتم السبحث وذلك يوفي جميع المتغيرات قيد ال القبليبنفس طريقة القياس  يبعدوتم إجراء القياس ال

 15/3/2021ثنينالى الأ 13/3/2021

 الحقيبةلى وفق في معالجة البيانات ع الآتية الإحصائية استخدمت الباحثة النظم  :الوسائل الاحصائية 2-9

 : الآتية الإحصائية( والذي تتضمن الوسائل Spss) الإحصائية

  المتوسط الحسابي   -

 الانحراف المعياري  -

  Testرتباط معامل الا -

  :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها –3

ينة بعدي لعو المهارات الهجومية للاختبارين القبلي وال الفسيولوجيةعرض وتحليل نتائج اختبارات  1–3

   :البحث ومناقشتها
ي ارين القبلي الاختب( المحسوبة ومستوى الدلالة لعينة البحث فسابي والانحراف المعياري وقيمة )تيبين الوسط الح (2جدول )

 المهارات الهجوميةلبعدي في اختبارات الفيسولوجية ووا

 المتغيرات

 

 

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
(t )

المحسوبة

* 

 الدلالة

 ع س   ع س  

1 
ضغط الدم الشرياني 

 الانقباضي 
 0.001 .48.93 41.09 120.45 40.92 121.75 ض/د

2 
اني ضغط الدم الشري

 الانبساطي
 0.007 21.11 50.33 78.99 49.41 78.14 ض/د

 0.001 0.571 2.01 76.03 2.43 77.51 ض/د معدل نبض 3
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4 
اختبار الضربة الرافعة 

 من الدفع الطويل()الأمامية 
 0.000 36.189 1.817 29.40 2.168 23.20 د

5 
 اختبار الضربة الرافعة

 من الدفع الطويل(الخلفية)
 0.000 27.605 2.074 25.60 1.000 20.00 د

6 
اختبار الضرب الساحق 

 بوجه المضرب الأمامي
 0.000 28.284 1.581 20.00 1.643 13.20 د

 (0.05)معنوي عند نسبة الخطأ *      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مناقشة النتائج 3-2

 برنامج  ستخدامثير افضلا عن تأ اما بينهبشكل عام الى الترابط   الفسيولوجيةتعزو الباحثة تطور متغيرات 

د على نبض/د باعتباره من المكونات التدريبية الاساسية والذي ساع130الاستشفاء وفق مؤشر النبض 

لتي لمنهج واطبق ااسترجاع الحالات الفسيولوجية والبدنية والنفسية نتيجة اداء التكرارات المتتالية خلال ت

ونات يد مكة بالاعتماد على الاسس العلمية في تحدمع التدريبات المهارات الهجومية  المستخدم تلاءمت

لمنتظم يؤدي ا( في ان التدريب 1982 ، ذكره )أبو العلاء الحمل وخصوصا الشدة والحجم ، وهذا يتفق مع ما

تغيرات مع ال المدربون بصورة جيدة يمكنهم التكيف فالأفرادالى احداث تغيرات وظيفية في اجهزة الجسم ، 

                                                                             في اجهزة الجسم من جراء الجهد العضلي والاستمرار بهذا الجهد. الوظيفية التي تحدث
 (41ص ، 1982أبو العلا عبد الفتاح ، )

ريب رار التدواستم استشفائيوتعزو الباحثة هذا التطور الى فاعلية برنامج  الفسيولوجيةأما بالنسبة لمتغيرات 

في  يةيولوجالفسان الانتظام في التدريب يؤدي الى حدوث تغيرات م من قبل افراد عينة البحث الى "المنظ

                                                                                "نيةالبد جهزة في التكيف  الاعمالالاجهزة الحيوية ذلك معدلات النشاط الوظيفي بصورة يمكن هذه الا

 (133ص،  2001 ، مر الله احمد البساطي)ا

ج تائه النحثة هذقيد البحث وكذلك تعزو البا الفسيولوجيةمما يدل على ان التدريب لدى الى تطور المتغيرات 

دث لدى لتي تحا الفسيولوجيةالمستخدمة من خلال الوحدات التدريبية اذ ان التكيفات  الى طبيعة التدريبات

جهازين اءة ال"وتتميز بقدرتها على الارتقاء بمستوى كف استشفائياللاعبات هي نتيجة الانتظام البرنامج 

رار في لاستمالدوري والتنفسي ، وتعمل على زيادة قدرة الدم على حمل أكبر كمية من الأوكسجين اللازم ل

 (202ص،  1988 ريسان خريبط ،)                                        الأداء وبذل الجهد"

ي فلهجومية ارات ا"أن استخدام التدريبات المشابهة للأداء المهاري يسهم بدرجة كبيرة في تحسين أداء المه و

ة يع الأنشط"أن التمرينات الخاصة هي أكثر تخصصية لأن التمرينات العامة هي تمرينات لجم و المباريات

أن  ويضيف على حده والتدريبات النوعية هي لكل مهارة على حداهاأما التمرينات الخاصة فهي لكل نشاط 

هارات ن المنصل إلى إتقااستخدام التدريبات النوعية يمكن أن يؤدي إلى الاقتصاد في الوقت والجهد حتى 

 (1986 ،عبد المنعم البدير  )                                                                 الهجومية
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 يبار التدراستمرلمنهج التدريبي وأما بالنسبة لمتغيرات الوظيفية وتعزو الباحثة هذا التطور الى فاعلية ا

ة ي الاجهزفية فان الانتظام في التدريب يؤدي الى حدوث تغيرات وظيم من قبل افراد عينة البحث الى "المنظ

 "في التكيف  الاعمال البدنيةجهزة الحيوية ذلك معدلات النشاط الوظيفي بصورة يمكن هذه الا
 (157ص ، 2001 ، فتاح الدين عماد)                                                                                    

وترى الباحثة إن للتدريبات المهارية المستخدمة القدرة على توفير التنوع في  اما بالنسبة لمهارات الهجومية

، أن "  استشفائيتبعاً لشدة التمرينات ووفقاً للأزمان المحددة لها في البرنامج   الفسيولوجيةغيرات تنمية  المت

ويعمل على زيادة الرغبة  التنوع في الأداء الرياضي من العوامل الأساسـية لعملية التوازن في التكامل البدني،

 ) David , R. hamb. 1981(                                                                                    في التدريب

   

  :والتوصيات الاستنتاجات -4

 :الاستنتاجات 4-1
 الفسيولوجية المدروسةالمتغيرات  في ايجابيا تأثيرابي كان له البرنامج التدري -1

 قيد الدراسة ايجابيا في المهارات  تأثيرالبرنامج التدريبي كان له  -2

 

 :التوصيات 4-2

 هاري.لاداء المالخاصة فضلاً عن مستوى ا الفسيولوجيةتطوير المتغيرات  استخدام البرنامج التدريبي في -1

 تدريبية.دات الالتأكيد على القدرات التي لها تأثير مباشر في دقة الاداء المهاري للاعبات خلال الوح -2

 .الفسيولوجيةرات يبين لتحسين المتغمن قبل المدر الاستشفائيامج من  البرن الاستفادة -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر

 .0032 , عربيار الفكر الد : , القاهرة فسيولوجيا اللياقة البدنية :أحمد نصرالدين , أبو العلا أحمد عبد الفتاح -

 عمان،  الدفاعيةلة اختبارات المهارات الهجومية وتنس الطاو ناسك باقر: ، عبير داخل،  ايمان نجم الدين -

 . 2018،  1ط ، التوزيعع العربي لنشر ومكتبة المجتم

طباعة والنشر ، الدار النموذجية لل) 1. ط موسوعة الثقافة البدنية فسيولوجيا جسم الإنسان :اسعد غنام  -

 .2009 ،بيروت 

 .2003 ، لتنس الطاولة ياتحاد الدول ، المستوى الاول في التدريب ITTFالكتاب مرجع  جلين تيبر:  -

 .0120 , المعارف،  الاسكندرية،  تطبيقاتهعد التدريب الرياضي وقوا :امر الله احمد البساطي -

 1993 ، القاهرة ، دار المعارف ، 5، ط موسوعة الالعاب الرياضية محمد حسن علاوي: -

  2001,  1, طـ دار الشروق ، , عمان تخطيط وتقويم التدريب الرياضي :ريسان خريبط مجيد -

ز في والانجا لوظيفيةاثر اساليب مختلفة من التدريب الفتري على عدد من المتغيرات ا : ، أياد محمد عبد الله -

 (2009م ،)اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ،400عدو 
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مر ، المؤت ياضيينى الرمجهود البدني لد لأداءعبد المنعم البدير : دراسة تكيف الجهازين الدوري والتنفسي  -

حلوان ، عة الالاول ، دور التربية الرياضية في المجتمع المصري ، مجلة علمية لجامعة الاسكندرية ، جام

1986  . 

 ، الاسكندرية ،1ط ، الفرقية،  لألعاب الفريقيوالاسس العلمية لبناء والاعداد  التخطيط الدين فتاح: عماد -

2001. 

- David , R. hamb ; physiology second Edition , C. B . S college publishing new 

York , Philadelphia , 1981. 
 

 

 

 

 

 (1ملحق )
 السادة الخبراء الذين تمت مقابلتهم واخذ رائيهم بالاختبارات للقدرات 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

1.  
 جامعة بابل/نية وعلوم الرياضةالتربية البدكلية  احصاء -تدريب رياضي محمد جاسم الياسري أ.د. 

 جامعة بابل/التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  تدريب رياضي فرج جمال صبريأ.د.   .2

ايمان نجم الدين عباس  أ.د.   .3    ةالسليماني جامعة/التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  فسلجة العاب المضرب 

4.  
 الموصلجامعة /التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  باختبارات العاب مضر د. سبهان محمود الزهيريأ.

 بغدادجامعة /التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  فسلجة تدريب   العاب المضرب                                     عبير داخل                 أ.د.   .5
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 (2ملحق )

 نموذج الوحدة التدريبية :    -

 للمهارات الهجومية لكرة الطاولة  الفسيولوجيةالمتغيرات الهدف من الوحدة : تطوير  -

 ( دقائق .10الإحماء )  -

 ( دقائق .5الختام ) -

 تقنين الحمل التدريبي المحتوى التطبيقي يوم اجزاء الوحدة

 الشدة التكرار عدد زمن أو

 

 

 

 

 

الجزء 

 الرئيسي

 

 

 

 الاحد

 

 

 %80 3 د1 طيءبباستخدام الضربة الامامية بدون ركت 

) وقوف . مواجه الكرة ممسوكة باليدين( 

أماماً لمحاولة  الجريثم  بالأرضضرب الكرة 

 قف كرة الزميل قبل أن تصل الارض .ل

 85% 4 د2

مد الذراعين اماما ضم قبضتي  الوقوف فتحاً:

ثم الرجوع  ، شديد والاحتفاظ بإحكاماليدين 

 والاسترخاء

 %65 5 عدات 5

الجري الخفيف ثم المشي وبعض تمارين 

 الإطالة العضلية )تمارين التهدئة(
 75% 1 د 3

 

 

 

 الثلاثاء

وضع  للأعلىود ورفع الساقين من وضع الرق

 من قبل زميل مع المطاولة للأرضالساقين 
 2 د1

%80 

واجه حائط مرسوم مسك مضرب م–وقوف)

المربع  في( ضرب الكرة سم 50عليه مربع 

 لأكبر عدد ممكن و باستمرار

 3 د 2

%85 

  5 عدات 5 تشبيك الذراعان خلف الرقبة الجلوس الطويل:

6.  
 جامعة بابل/دنية وعلوم الرياضةالتربية البكلية  تدريب العاب مضرب ماهر عبد الحمزة حردانأ.د. 

7.  
 جامعة بابل/التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  العاب المضرب بايوميكانيك                                   حذيفة ابراهيم حربى        أ.د. 

  ية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة السليمان بتعلم العاب المضر                                      شيلان حسين              أ.م.د.   .8

 جامعة بابل/التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  تعلم العاب مضرب               علي عطية دخيل أ.م.د.   .9

  ية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة السليمان فسلجة  تدريب محمد جلال فيض الله   م.   .10

 جامعة بابل/التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  تعلم العاب مضرب             .حسنين صلاح تقو  م.د.  .11
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مسة عظمتي ملا ثني الجذع اماما اسفل وضم ،

اللوح لبعضهما وشد ما فوقها من عضلات 

حتى الشعور بشد في عضلات الصدر 

 ثم الاسترخاء ، والاحتفاظ بالانقباض

 

65% 

الجري الخفيف ثم المشي وبعض تمارين 

 الإطالة العضلية )تمارين التهدئة(
 1 د3

75% 

 ض/د  120رجوع النبض  جموعة البحث*  كانت الراحة بين التكرارات للم       

 


