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 مجلة تطبيقات علوم الرياضة  

 8102سبتمبر  العدد السابع والتسعون  

 في تنس الطاولة قة بوجه المضربالضربة الساح لأداءفي الزمن لبعض التمرينات النوعية القوة  تنامي لمعدل التوزيع النسبي 

 منصور عبد الحميد عطاالله                          
 سمر محمد بريقع 

 

 انًقديح ٔيشكهّ انثحث

رزطٍت اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚ خبطخ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚاٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٚاٌغشػخ اٌزٟ بػبد ٠رؼزجش س٠بػخ رٕظ اٌطبٌٚخ ِٓ اٌش

اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌزٟ لاثذ ٚأْ ٠ّزٍىٙب لاػت رٕظ اٌطبٌٚخ ٌىٝ ٠غزط١غ أداء اٌّزطٍجبد اٌحشو١خ  اٌحشو١خ ٚاٌذلخ ٚاٌّشٚٔخ ٟٚ٘ رؼذ ِٓ

 (Hirst & Jacques, 2002)الأعبع١خ ٌٙب.

وضش اٌؼشثبد فؼب١ٌخ فٝ اٌّجبساح فٙٝ ٔٛع عش٠غ ِٓ سد اٌىشاد ، ٚرؤدٜ فٝ ِٛاعٙخ وشح آر١ٗ ِٓ أاٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة ِٓ  رؼذ اٌؼشثخ ٚ

ٚ أٚ اٌؼشثخ إٌب١٘خ أ٠ؼب ثبٌمزً أٚرؼشف عش٠ؼخ ِٚجبششح ٚ رظؼ١ت اٌشد ػٍٝ إٌّبفظ  إٌّبفظ ثذْٚ ٌٌٛجخ ٠ٚغزخذِٙب اٌلاػجْٛ ٌىغت ٔمطخ 

 (2891) سٚح١خ ػجذ الله خش خبطخ فٝ اٌٙغَٛ .آاٌىجغخ ٚ٘ٝ ِٓ اٌؼشثبد اٌزٝ ر١ّض لاػت ػٓ 

 ، ػب١ٌخ اٌىشح إسعبع ػٍٝ إٌّبفظ رغجش اٌزٝ اٌخٍف١خ أٚ الأِب١ِخ اٌشافؼخ اٌؼشثبد ِٓ عٍغٍخ ثؼذ ػبدح اٌّؼشة ثٛعٗ اٌغبحمخ اٌؼشثخ رؤدٞ وّب

 أسعحخ اْ ح١ش اٌذٚساْ ِٓ وج١شا لذسا اٌىشح إوغبة دْٚ رؤدٜ أٙب وّب ، وج١ش٠ٓ ٚعشػخ لٛح إوغبثٙب ِغ عبحمخ ػشثخ لأداء اٌفشطخ رغٕح صُ ِٚٓ

 ١ٌٚظ اٌؼشثخ ٘زٖ أعبط ّ٘ب ٚاٌمٛح اٌغشػخ ثأْ اٌمٛي ٔغزط١غ ٕ٘ب ِٓ ، ِجبششح اٌىشح خٍف اٌّؼشة حشوخ ٚإرغبٖ ، رمش٠جب أفم١خ رىْٛ اٌّؼشة

 (1002 الله ػجذ أحّذ ِحّذ) ،(1001 فىشٜ عٍٜٛ ٚ ٚد٠غ إ١ٌٓ) اٌذٚساْ

اٌزذس٠ت اٌغ١ذ ٠زغٗ إٌٝ رط٠ٛش أُ٘ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس٠خ ٚاٌّٙبساد اٌحشو١خ ِغزخذِبً فٝ رٌه اٌزّش٠ٕبد اٌزٝ رؤدٜ إٌٝ إٌّبفغخ  ٌزٌه فبْ 

)اِش الله احّذ وزغبة اٌلاػت ٌلأداء اٌحشوٝ ثظٛسح آ١ٌخ " إٌغشػخ الأداء اٌّٙبسٜ دٚساً ٘بِبً فٝ ٘زٖ اٌّشحٍخ ِّب ٠ؤدٜ إٌٝ  ٚاٌزٝ ٠ىْٛ ف١ٙب

 (2889اٌجغبؽٟ،

داء اٌحشوللللللللللٟ ِللللللللللٓ ح١للللللللللش د٠ٕب١ِى١للللللللللخ رٛص٠للللللللللغ اٌمللللللللللٛح ػٍللللللللللٝ لأ١ّ٘للللللللللخ خبطللللللللللخ ٌزطلللللللللل٠ٛش اأرّضللللللللللً اٌزّش٠ٕللللللللللبد إٌٛػ١للللللللللخ  ٚ

__________________________________________________________ 

 * يدرش تقسى اصٕل انترتيح انرياضيح، كهيح انترتيح انرياضيح نهثُيٍ، جايعح الاسكُدريح.

             .** يدرش تقسى انتدرية انرياضي ٔعهٕو انحركح، كهيح انترتيح انرياضيح نهثُاخ، جايعح الاسكُدريح

 داء ؽجمب ٌٙذف اٌّشحٍخ ٚلذ ٠ٛػغ اٌزّش٠ٓ ٌٍّٙبسح وىً ، ٚلذ ٠غبُ٘ فٝ رط٠ٛشِشحٍخ لأِشاحً ا

)عؼ١ذ ٌٍزح١ًٍ اٌج١ِٛ١ىب١ٔىٟ ١ِٚىب١ٔضَ اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ  ٌٙب ٌٍذساعخ ٚرٌه ٌزٛظ١فٙب ٚفمب  ١ّ٘خ اخؼبع ٘زٖ اٌزّش٠ٕبدأداء ، ٕٚ٘ب رزؼح لأِؼ١ٕخ ِٓ ا

 .(2888ػجذاٌشش١ذ ٚ فبرٓ ِحّٛد 

) ,Rodriguesاٌذساعبد اٌحذ٠ضخ اعزخذِذ اٌف١ذ٠ٛ ٌزح١ًٍ الأداء فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ ٚحشوٗ اٌلاػج١ٓ ثئعزخذاَ اٌىلب١ِشاد ػب١ٌلخ اٌزلشدد  ح١ش اْ ِؼظُ

)Vickers, & Williams, 2002 ،)Rusdorf & Brunnett, 2005( ،)Shum & Komura, 2005( اٚ أظّخ اٌزغلغ١ً ثئعلزخذاَ اٌحغبعلبد

 (.1022اٌحشو١خ ٌٍحظٛي ػٍٟ دلخ ػب١ٌخ ِٓ اٌج١بٔبد فٟ ألً ٚلذ ِّىٓ وّب فٟ دساعخ)ِٕظٛس ػطبالله 

(Boyer, Bevilacqua, Phal, & Hanneton, 2013) 

 



                                                                                 ِ     

                                                                                                         
                               

`189                           (                                                                                 8102لة تطبيقات علوم الرياضة )سبتمبرمج

  

 يُصٕر عثد انحًيد عطاالله

 سًر يحًد تريقع

رّش٠ٓ ٔٛػٟ ٠زشبثخ ظب٘ش٠ب ِغ الأداء اٌحشوٟ ٌٚىٓ لذ ٠خزٍف  ِمذاس اٌمٛح اٌّجزٌٚٗ ِٓ ِٚٓ خلاي اٌّغبي اٌزطج١مٟ فٟ اٌزذس٠ت فبٔٗ ٠ٛعذ اوضش ِٓ 

صِٓ اٌٛطٛي وً رّش٠ٓ ثبلإػبفخ إٌٟ اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ داخً اٌزّش٠ٓ . ٌزا لبَ اٌجبحض١ٓ ثٙزٖ اٌذساعخ ٌٍىشف ػٓ ِمذاس اٌمٛح اٌّغزخذِخ ٚ

ذٖ اٌزّش٠ٓ ِٚٓ صُ ٔغزط١غ رشر١جٙب ٚاٌزذسط فٟ إعزخذاِٙب خلاي اٌٛحذٖ اٌزذس٠ج١خ ثئعزخذاَ عٙبص ل١بط ا١ٌٙب ح١ش أّٙب ِؤشش٠ٓ ٘ب١ِٓ فٟ رحذ٠ذ ش

( ثبٔٗ لذ رُ اٌزٛطً اٌٟ ٚػغ ِغّٛػٗ ِٓ اٌزّش٠ٕبد  1023اٌزغبسع صلاصٟ الأثؼبد اٌلاعٍىٟ. ٚثبلأؽلاع ػٍٟ ٔزبئظ سعبٌٗ اٌذوزٛساٖ عّش ثش٠مغ )

ّٙبسٖ وىً اٚ ِشحٍٗ ِؼ١ٕٗ ِٓ أداء٘ب . ِّب دػب اٌجبحض١ٓ  اٌٟ اٌزٛطً اٌٟ رشر١ت ٔغجٟ ٌٙب حزٟ ٠ّىٕٕب الاعزفبدح ِٓ إٌٛػ١ٗ ٌزٛع١ٙٙب اٌٟ رذس٠ت اٌ

 رطج١ك ِجذأ اٌزذسط فٟ ص٠بدح اٌحًّ ٚفمب ٌّشاحً اٌّٛعُ اٌش٠بػٟ ػٕذ اعزخذاِٙب فٟ  اٌجشاِظ اٌش٠بػ١خ

 : ْدف انثحث 

داء اٌؼشثٗ اٌغبحمٗ ثٛعٗ اٌّؼشة ٚرٌه ػٕذ رذس٠ت اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ )اٌّشعحٗ الأِب١ِخ ٚاٌؼشة ( لأ اٌّخزبسٍٖزّش٠ٕبد إٌٛػ١ٗ اٌزشر١ت إٌغجٟ ٌ

 ِٓ خلاي :

ٌٍؼشثخ اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة ٚاٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ  ٚاٌؼشة(ِب١ِٗ لأا )اٌّشعحٗاٌزؼشف ػٍٟ ِمذاس اٌمٛح ٚاٌضِٓ خلاي اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ  -1

 ح ٌٍّٙبسح.ّخزبساٌ

 اٌضِٓ.رٕبِٟ اٌمٛح ِغ  خلاي ِؼذي اٌّخزبسٖ ِٓ اٌزٛطً اٌٟ رشر١ت ٔغجٟ ٌٍزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ -2

 فرٔض انثحث:

ٚاٌزّش٠ٕبد ثٛعٗ اٌّؼشة  ٚاٌؼشة( ٌلأداء اٌؼشثخ اٌغبحمخِب١ِٗ لأا )اٌّشعح٠ّٗىٓ اٌزؼشف ػٍٟ ِمذاس اٌمٛح ٚاٌضِٓ خلاي اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ -1

 اٌج١ِٛ١ىب١ٔىٟ.ِٓ خلاي اٌزح١ًٍ  اٌّخزبسٖ ٌٍّٙبسحإٌٛػ١خ 

 

ثٛعٗ  ٚاٌؼشة( ٌلأداء اٌؼشثخ اٌغبحمخالأِب١ِٗ  )اٌّشعحٌٍّٗشحٍخ اٌشئ١غ١خ اٌّخزبسٖ ٌٟ رشر١ت ٔغجٟ ٌٍزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ إ٠ّىٓ اٌزٛطً -2

 ِؼذي رٕبِٟ اٌمٛح ِغ اٌضِٓ. خلاي ِؼبدٌخِٓ  اٌّؼشة

 

 إجراءاخ انثحث:

 ± 173.4، اٌطٛي 71. ± 22.5لاػج١ٓ ِٓ لاػجٟ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ )اٌغٓ  اٌؼشٛائ١خ , ثبٌطش٠مخ خز١بس ػ١ٕخ اٌجحشإرُ : عيُح انثحث

 (. ٚرٌه لارمبُٔٙ ِٓ أداء ِٙبسٖ اٌؼشثخ اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة .1.41 ± 73، اٌٛصْ 4.24

 

 

 

 

 جراءاخ انتطثيقيح نهثحث:لإا

دلبئك ٌز١ٙئخ اٌغغُ ٚاٌحظٛي ػٍٟ الإؽبٌٗ اٌلاصِٗ . وّب رُ رجبدي اٌؼلشثبد ػٍلٟ اٌطبٌٚلخ لجلً رظل٠ٛش الأداء . رلُ إعلزخذاَ  2رُ إعشاء الإحّبء ٌّذٖ 

ٌزظ٠ٛش اٌّٙبسح ٚرمغُ ِشاحً الأداء . وّب رلُ إعلزخذاَ  عٙلبص  Inline Fastec camو١ُ  فبعز١ه لا٠ٓوبدس/ صب١ٔخ ِبسوخ فبعز١ه أ 125وب١ِشا رشدد 

شرللض . رللُ ٚػللغ اٌغٙللبص ػٍللٟ ا١ٌللذ ١٘ 1000رللشدد  BeanAir 3Ds wireless accelerometerل١للبط اٌزغللبسع صلاصللٟ الأثؼللبد اٌلاعللٍىٟ ِبسوللخ 

 smoothingٌغلخ الإشلبسح ٚفٍزشرٙلب ثغلزخذاَ فٍزلش ٌّؼب SIGVIEW( . رلُ إعلزخذاَ ثشٔلبِظ  x,y,zاٌؼبسثخ ٌزغغ١ً اٌزغلبسع فلٟ اٌلضلاس ِحلبٚس )
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moving average 175    صُ إعلزخشاط لل١ُ اٌؼغٍلخ ٚاٌزلٟ ٠لزُ ػلشثٙب فلٟ وزٍلخ اٌلزساع ٚفملب ٌٍّؼبدٌلخ ِٓٚ ⃗ حزلٟ ٠لزُ إعلزخشاط لل١ُ اٌملٖٛ ⃗   

 ثبٌطش٠مخ اٌّجبششح .

    اٌّؼبدٌخ   رُ رح١ًٍ اٌّشحٍخ اٌشئ١غخ ٚإعزخشاط ِؼذي رٕبِٟ اٌمٛح فٟ اٌضِٓ ِٓ خلاي
    

    
صُ لغّخ إٌبرظ ػٍٟ وزٍخ اٌزساع ٌٍزٛطلً اٌلٟ   

 اٌؼلالخ اٌزٟ رشثؾ ث١ٓ اٌمٖٛ ٚصِٓ اٌٛطٛي ا١ٌٙب فٟ ِزغ١ش سلّٟ ٚاحذ.

داء . لأ٠زحمك ف١ٙب ٘ذف ا رظبي ، ٚ٘ٝ اٌّشحٍخ اٌزٝلإٚ ِشحٍخ اأرؼشف ثّشحٍخ اٌزغبسع ، اٌفؼً ، اٌحشوخ ، ٚلذ رُ إخز١بس اٌّشحٍخ اٌشئ١غى١ٗ لأٙب 

 داء .لألظٝ ٌٍؼؼلاد اٌّؼ١ٕخ فٝ الأٔمجبع اٌّشوضٜ اٌمش٠ت ِٓ اٌحذ الإاٌىشح ، ٚرز١ّض ثب ٌؼشةح١ش رزٌٛذ ٚرزغّغ ف١ٙب اٌمٛح 

صُ  ، حٛع ٚاٌٛعؾِبَ ِٓ اٌلأح١ش اٌم١بَ ثٍف اٌغغُ ٌ،ٍزساع اٌؼبسثخ ٌِب١ِخ ٚاٌؼشة لأداء اٌؼشثخ اٌغبحمخ ثبٌّشعحخاأٚرغّٝ  ٘زٖ اٌّشحٍخ فٝ 

صُ , صُ اٌم١بَ ثحشوخ عحت عش٠غ ٌٍغبػذ ِٓ اٌّشفك  ، عزخذاَ حشوخ ل٠ٛخ ٚعش٠ؼخ ِٓ اٌغبػذإِغ  ِفظً اٌىزفِبَ ِٓ لأرحشن اٌزساع اٌؼبسثخ ٌ

حظخ ِلاِغزٙب ٌٍؼشة صُ دفغ اٌىشح ٌ ، ٜ دٚساْ ) ِغطحخ ٌٍغب٠خ ( ٌحظخ اٌؼشةأصُ ٌّظ اٌىشح ِجبششح ثذْٚ ، ِب١ِخلأٔمً صمً اٌغغُ ػٍٝ اٌمذَ ا

 .ٌٝ اٌغغُ اٌخشجٝ إ عفٕغ١خ ػٍٝ عطحخ حزٝ اٌٛطٛيلإٌٝ داخً اٌطجمخ اإ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( اٌّشحٍخ اٌشئ١غخ ٌٍؼشثخ  اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ1شىً )
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 ل١ذ اٌجحش .ٌؼشثخ اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ ٚاٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ لأداء ا ِٕحٕٟ اٌمٛح ِغ اٌضِٓ ٌٍّشحٍخ اٌشئ١غخ( 2) شىً

 انتًريُاخ انتي تى تحهيهٓا :

 ٌٓٙزٖ اٌٛطلاد ٚصاْ إٌغج١ٗ لأثب ِٛصػخ  اٌشًِ ػٍٝ اٌؼؼذ ٚاٌغبػذ ٚسعغ ا١ٌذ ا١ٌِّٕٝٓ و١بط أ) اٌٛلٛف ( ٚػغ ٚي : الأ اٌزّش٠

 اٌلاػت ِّغىب ثبٌّؼشة ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح .اٌغغُ،% ِٓ ٚصْ 5% ػٍٟ اٌزٛاٌٟ ( ِٓ 1,2,3)

 :ٌٟٔٙزٖ اٌٛطلاد ٚصاْ إٌغج١ٗ لأثب ِٛصػخ  اٌشًِ ػٍٝ اٌؼؼذ ٚاٌغبػذ ٚسعغ ا١ٌذ ا١ٌِّٕٝٓ و١بط أاٌٛلٛف ( ٚػغ  اٌزّش٠ٓ اٌضب

 .اٌلاػت ِّغىب ثبٌّؼشة ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح% ِٓ ٚصْ اٌغغُ،10% ػٍٟ اٌزٛاٌٟ ( ِٓ 1,2,3)

 عُ ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح . 22.91وغُ ٚؽٛي اٌشذ 1) اٌٛلٛف ( سثؾ أعزه ِطبؽ ِؼب٠شفٝ سعغ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ ثٕغجخ لٛح ّش٠ٓ اٌضبٌش: اٌز 

  :ٚصٔٗ دِجٍض ) اٌٛلٛف ( ِغه اٌزّش٠ٓ اٌشاثغ
 

 
 وغُ ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح .  

  :وغُ ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح  1ٚصٔٗ دِجٍض ) اٌٛلٛف ( ِغه اٌزّش٠ٓ اٌخبِظ. 

  :وغُ ثب١ٌذ٠ٓ أداء اٌّٙبسح ثشِٟ اٌىشح ثبٌزساع ا١ٌّٕٝ . 1) اٌٛلٛف ( حًّ وشح ؽج١خ ٚصٔٙب اٌزّش٠ٓ اٌغبدط 

  :وغُ ثب١ٌذ٠ٓ أداء اٌّٙبسح ثشِٟ اٌىشح ثبٌزساع ا١ٌّٕٝ . 2) اٌٛلٛف ( حًّ وشح ؽج١خ ٚصٔٙب اٌزّش٠ٓ اٌغبثغ 
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 يُصٕر عثد انحًيد عطاالله

 سًر يحًد تريقع

 انُتائج :

 اٌّزٛعؾ اٌحغبثٟ ٚالإٔحشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ل١ذ اٌجحش( 1) عذٚي

 =ٌ2 

    

قصي قًّ أ

 نهقِٕ

 )َيٕتٍ(

زيٍ 

انٕصٕل 

قصي قًّ لأ

 نهقِٕ

 )ثاَيح(

انسيٍ انكهي 

نًرحهح 

 انضرب

 )ثاَيح(

َسثّ زيٍ 

انٕصٕل اني 

اقصي قِٕ 

يٍ انسيٍ 

 % انكهي

يعدل تُايي 

انقِٕ تانُسثح 

 نهسيٍ 

 )َيٕتٍ/ثاَيح(

تدرج 

انتًريُاخ 

ٔفقا نًعدل 

تُايي انقٕج 

 في انسيٍ

  10518.6 67.0 0.030 0.020 1505 انًتٕسط انحساتي انًٓارج

 6.3 0.008 0.007 188 الاَحراف انًعياري  

 5 8765.5 66.9 0.034 0.024 1505 انًتٕسط انحساتي 1تًريٍ 

 13.8 0.018 0.017 168 الاَحراف انًعياري  

 7 15890.4 52.6 0.024 0.013 1421 انًتٕسط انحساتي 2تًريٍ 

 17.8 0.001 0.004 208 الاَحراف انًعياري  

 6 9141.0 60.7 0.032 0.019 1243 انًتٕسط انحساتي 3تًريٍ 

 6.4 0.013 0.006 54 الاَحراف انًعياري  

 4 2805.9 66.4 0.052 0.034 683 انحساتي انًتٕسط 4تًريٍ 

 8.1 0.013 0.004 272 الاَحراف انًعياري  

 2 2584.9 63.3 0.053 0.034 620 انًتٕسط انحساتي 5تًريٍ 

 4.7 0.011 0.009 84 الاَحراف انًعياري  

 1 2475.7 71.2 0.058 0.042 735 انًتٕسط انحساتي 6تًريٍ 

 13.7 0.008 0.013 346 الاَحراف انًعياري  

 3 2720.4 74.2 0.060 0.046 886 انًتٕسط انحساتي 7تًريٍ 

 8.5 0.023 0.022 104 الاَحراف انًعياري  

 

 

 

 

 

 

 ( أقصي قًح نهقِٕ خلال انًرحهح انرئيسيّ نهًٓارِ ٔانتًريُاخ انُٕعيح3شكم ) 
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 يُصٕر عثد انحًيد عطاالله

 سًر يحًد تريقع

 اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ ٌٍّٙبسٖ ٚاٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ( صِٓ اٌٛطٛي إٌٟ ألظٟ لٖٛ خلاي 4شىً )

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ِؼذي رٕبِٟ اٌمٛح فٟ اٌضِٓ خلاي اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ ٌٍّٙبسٖ ٚاٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ5شىً )

 

 

 يُاقشح انُتائج :

اٌؼشثخ اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة اْ ٕ٘بن رمبسة ث١ٓ  لأداءاٌخبص ثّؼذي رٕبِٟ اٌمٛح فٟ اٌضِٓ خلاي اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ  (4سلُ) ِٓ خلاي شىً

ٚصٔٗ دِجٍض ِغه اٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ ثذا٠خ ِٓ اٌزّش٠ٓ اٌشاثغ حزٟ اٌزّش٠ٓ اٌغبثغ ٟٚ٘ ػٍٟ اٌزٛاٌٟ ) اٌٛلٛف ( 
 

 
وغُ ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚاٌم١بَ ثأداء   

وغُ ثب١ٌذ٠ٓ أداء اٌّٙبسح ثشِٟ  1) اٌٛلٛف ( حًّ وشح ؽج١خ ٚصٔٙب ، بسحوغُ ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙ 1ٚصٔٗ دِجٍض اٌٛلٛف ( ِغه ) ، اٌّٙبسح

 . وغُ ثب١ٌذ٠ٓ أداء اٌّٙبسح ثشِٟ اٌىشح ثبٌزساع ا١ٌّٕٝ 2) اٌٛلٛف ( حًّ وشح ؽج١خ ٚصٔٙب ، اٌىشح ثبٌزساع ا١ٌّٕٝ

اٌزغبسع ثبلإ ػبفخ إٌٟ ص٠بدح اٌضِٓ اٌلاصَ ٌٍٛطٛي إٌٟ ٘زٖ  ٠ٚؼضٚ اٌجبحض١ٓ ٘زٖ إٌز١غخ إٌٟ أْ ص٠بدٖ اٌضمً ٠ؤدٞ إٌٟ رم١ًٍ ٔغجخ اٌمٛح إٌبرغخ ِٓ

خ ارا ِب وبْ اٌمٖٛ ٚوٍّب وبْ اٌلاػت ٌذ٠خ اٌمذسح ٌٍٛطٛي إٌٟ أػٍٟ ِغزٛٞ ِٓ رٕبِٟ اٌمٖٛ ِغ اٌضِٓ ثبلأصمبي فبٔٗ رزحغٓ ٌذ٠ٗ طفخ اٌمٖٛ الإٔفغبس٠

 الأداء ثذْٚ أصمبي .

( إٌٟ أْ اٌزذس٠ت ثئعزخذاَ اٌّمِٛبد ٌٗ ربص١ش فؼبي فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌّزطٍجخ ثبٌٕشبؽ ثششؽ الا ٠ؤصش 1994ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِبروشٖ ) ؽٍحخ حغبَ اٌذ٠ٓ ،

 (122: 21ػٍٟ اٌخظبئض اٌزى١ٕى١خ ٌٍّٙبسح 

ٚصاْ إٌغج١ٗ لأثب ِٛصػخ  اٌشًِ ػٍٝ اٌؼؼذ ٚاٌغبػذ ٚسعغ ا١ٌذ ا١ٌِّٕٝٓ و١بط أ) اٌٛلٛف ( ٚػغ ث١ّٕب ٠ٛعذ رمبسة فٟ إٌغجخ ث١ٓ اٌزّش٠ٓ الأٚي

. ٚث١ٓ اٌّٙبسح ِٓ ح١ش ِؼذي ,اٌلاػت ِّغىب ثبٌّؼشة ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح % ِٓ ٚصْ اٌغغُ 5% ػٍٟ اٌزٛاٌٟ ( ِٓ 1,2,3ٌٙزٖ اٌٛطلاد )

 رٕبِٟ اٌمٖٛ ثبٌٕغجخ ٌٍضِٓ ٚ٘زا ٠ؼزجش ِٓ أفؼً إٌزبئظ رمبسثب ِغ الأداء اٌّٙبسٞ 

رٕبِٟ اٌمٖٛ أوجش ِٓ اٌّٙبسح ٌذٞ اٌؼ١ٕٗ ٠ٚؼضٚ اٌجبحض١ٓ رٌه لأٔٗ رُ  ٔبرظ  اخشاط لذس ِٓ اٌمٛح فٟ ألً صِٓ  ٚ٘زا ث١ّٕب فٟ اٌزّش٠ٓ اٌضبٟٔ أسرفغ ِؼذي 

 ( اٌخبص ثبٌّزٛعؾ اٌحغبثٟ ٚالإٔحشاف اٌّؼ١بسٞ ٌٍّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ل١ذ اٌجحش 1ِب ٠ٛػحخ عذٚي سلُ )

 عُ ٚاٌم١بَ ثأداء اٌّٙبسح . 22.91وغُ ٚؽٛي اٌشذ 1) اٌٛلٛف ( سثؾ أعزه ِطبؽ ِؼب٠شفٝ سعغ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ ثٕغجخ لٛح ث١ّٕب احزً اٌزّش٠ٓ اٌضبٌش 

ٙب٠خ اٌّشحٍخ اٌّشوض اٌضبٟٔ ِٓ ح١ش ِؼذي رٕبِٟ اٌمٛح ثبٌٕغجخ ٌٍضِٓ فٟ اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ ٠ٚؼضٚ اٌجبحض١ٓ رٌه إٌٟ أْ لّخ رأص١ش الأعز١ه رأرٟ فٟ ٔ

 ذ اٌؼشة ِّب ٠ؼطٟ اٌلاػت اٌفشطخ ػٍٟ اخشاط أوجش لذس ِٓ اٌمٖٛ ٌٍزغٍت ػٍٟ اٌّمبِٚخ إٌغج١خ ٌلأعز١ه خلاي اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ .اٌخزب١ِخ ثؼ
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 يُصٕر عثد انحًيد عطاالله
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اْ ٚطلاد ٌزٌه فبْ اٌحفبظ ػٍٟ اٌّغبس اٌضِٕٟ ٌٍمٖٛ لذ ٠خزٍف ثئعزخذاَ اٌّمِٛبد ٚػٍٟ رٌه فبْ اٌزٛص٠غ إٌغجٟ ٌٍّمبِٚبد أٚ الأصمبي ٚفمب لأٚص

 .( ػٓ ف١شش 1980غُ ٠ؼزجش أفؼً ِٓ اٌّمبِٚبد اٌحشٖ فٟ اٌحفبظ ػٍٟ شىً الأداء اٌّٙبسٞ ٚ٘زا ِب٠ٛػحخ )عّبي ػلاء اٌذ٠ٓ اٌغ

( إٌٟ أٗ ٠غت أْ رظُّ اٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١ٗ ٚفمب ٌطج١ؼخ الأداء ٚاٌحشوبد اٌّغزخذِخ فٟ  2010 عبثشثش٠مغ ٚخ١ش٠خ اٌغىشٞ ح١ش ٠ش١ش)ِحّذ

أثؼبد ِٕٙب, ٚػغ اٌغغُ أصٕبء الأداء , اٌّذٞ اٌحشوٟ اٌزٞ رؤدٞ ف١ٗ اٌّٙبسٖ ,اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ ػٍٟ الأداء,  اٌّغبثمخ ٚرٌه ِٓ ػذٖ

 ِٚغبساٌمٖٛ ِغ اٌضِٓ .

ّش٠ٓ ٌٗ ٘ذف ٚ ٠شٞ اٌجبحض١ٓ أٗ ٠ّىٓ إعزخذاَ ِؼذي رٕبِٟ اٌمٖٛ ثبٌٕغجخ ٌٍضِٓ وبعبط ٌزشر١ت دخٛي اٌزّش٠ٕبد إٌٛػخ ٚاٌزذسط ف١ٙب ح١ش أْ وً ر

 ثٕبئٟ ٌّغّٛػخ حشو١خ ِٓ اٌؼؼلاد ٠ؤدٞ اٌٟ اٌزٕبعك ث١ٓ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ِٓ ح١ش ِمذاس اٌمٖٛ ٚصِٓ اٌٛطٛي ا١ٌٙب .

 ح١ش أٗ ٠ّىٓ اٌزٕجؤ ثزظ١ٕف اٌزّش٠ٕبد ِٓ خلاي ِؼذي رٕبِٟ اٌمٛح ثبٌٕغجخ ٌٍضِٓ (Schmidtbleicher, 1992)ٚ٘زا ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ ٔزبئظ دساعخ 

. 

فبػً ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد ِٓ جٚٔظشا لاْ ِٙبسح اٌؼشثخ اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ ٟ٘ ِٙبسٖ رحزبط اٌٟ عشػخ ٚلٛح ػب١ٌخ فبْ ػ١ٍّخ اٌز

اٌمذساد اٌزٛافم١خ اٌخبطخ ثبٌّٙبسح إوغبة اٌلاػت اٌمذس إٌّبعت ِٓ الاحغبط ثبٌزّش٠ٓ ٚالإعزفبدٖ ِٕٗ ح١ش اٌشذٖ ٟ٘ ثبٌؼشٚسح رؼًّ ػٍٟ رط٠ٛش 

ٚعبئً اٌزذس٠ت ٚإّٔب ٟ٘ ٚع١ٍخ أن التمرينات الخاصة ليست وسيمة بديمة من ( 1988، خريبطحيث يذكر )حزٟ ٠غزط١غ رأد٠خ اٌّٙبسح ثشىً ع١ذ.

 .ٙب دٚس فؼبي أصٕبء فزشح الإػذاد اٌخبصعزغٕبء ػٕٙب ٌٚلإ٘بِخ عذا لا ٠ّىٓ ا

 

 

 الإستُتاجاخ :

الأػذاد اٌخبص، ١ٍ٠ُٙ اٌزّش٠ٓ اٌضبٌش،  ِشحٍخ ٠ّىٓ إعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ ثئعزخذاَ الأصمبي اٌحشٖ ِٓ اٌزّش٠ٓ اٌشاثغ اٌٟ اٌزّش٠ٓ اٌغبثغ فٟ ثذا٠خ

الأػذاد اٌخبص ح١ش أُٙ الشة رشبثٙب ٌلأداء  ِشحٍٗ ٌٛطلاد اٌغغُ الأٚي ٚاٌضبٟٔ فٟ ٔٙب٠خث١ّٕب ٠ّىٓ إعزخذاَ رّش٠ٕبد الأصمبي ٚفمب ٌٍزٛص٠غ إٌغجٟ 

حغبط اٌغ١ذ ثبلأداء. ٚػٍٟ ٘زا فبٔٗ ٠ّىٓ رشر١ت ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚفمب ٌّؼذي رٕبِٟ اٌمٖٛ فٟ اٌضِٓ وب٢رٟ لأوّب رغبػذ اٌلاػت ػٍٟ ا، اٌّٙبسٞ

( ٚاٌزّش٠ٓ اٌغبدط سلُ 2( ٚاٌزّش٠ٓ اٌخبِظ سلُ )4( ٚاٌزّش٠ٓ اٌشاثغ سلُ )6( ٚاٌزّش٠ٓ اٌضبٌش سلُ )7) ( ٚاٌزّش٠ٓ اٌضبٟٔ سل5ُاٌزّش٠ٓ الاٚي سلُ )

 (.3( ٚاٌزّش٠ٓ اٌغبثغ سلُ )1)
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 المراجع :

 19ص .الاعىٕذس٠خ ِٕشأٖ اٌّؼبسف،لٛاػذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚرطج١مبرٗ.اعظ ٚ (.1998اِش الله احّذ اٌجغبؽٟ. )1- 

 رذس٠ت ( ، ِٕشأح اٌّؼبسف ، الاعىٕذس٠ٗ. –(. اٌّشعغ فٝ رٕظ اٌطبٌٚخ ) رؼ١ٍُ 2002إ١ٌٓ ٚد٠غ فشط ، عٍٜٛ ػض اٌذ٠ٓ فىشٜ. ) 2-

 229ص

 211. صش٠بػ١خ، داس اٌّؼبسف، الاعىٕذس٠خ(. دساعبد ِؼ١ٍّخ فٟ ث١ِٛ١ىب١ٔىب اٌحشوبد ا1980ٌعّبي ِحّذ ػلاء اٌذ٠ٓ. ) 3-

 228ص (. الاٌؼبة اٌظغ١شح  ٚالاٌؼبة اٌز١ّٙذ٠خ ٚاٌؼبة اٌّؼشة ، ِطجؼخ اٌؼّشا١ٔخ ، اٌغ١ضح.1982سٚح١خ أ١ِٓ ػجذ الله. )4- 

(. اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ ٚربص١ش٘ب ػٍٝ إٌّح١بد اٌخظبئظ١خ اٌى١ّٕبر١ى١خ ِٚغزٜٛ 1999عؼ١ذ ػجذ اٌشش١ذ ،فبرٓ ػجذ اٌح١ّذ ِحّٛد. )5-  

 .اٌىت اٌّمٍٛة ػٍٝ عٙبص اٌؼمٍخ فٝ اٌغّجبص ، ثحش ِٕشٛس ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ الاداء اٌّٙبسٜ ٌّٙبسح

عّش ِحّذ عبثش ثش٠مغ : رٛع١ٗ اٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١ٗ ٚفمب ٌجؼغ اٌّؤششاد اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١ٗ ٚاٌؼؼ١ٍٗ ٌزحغ١ٓ ِغزٜٛ أداء اٌؼشثٗ 6- 

 َ 2015اٌش٠بػ١ٗ ثٕبد ،عبِؼٗ الاعىٕذس٠ٗ ،اٌغبحمٗ فٟ رٕظ اٌطبٌٚٗ ، سعبٌٗ دوزٛساٖ ، غ١ش ِٕشٛسٖ ،  و١ٍٗ اٌزشث١ٗ 

 101ص اٌّٛطً. ٚإٌشش،(.  اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ، داس اٌىزت ٌٍطبثؼخ 1988س٠غبْ خش٠جؾ. )7- 

 122ص (. الاعظ اٌحشو١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.1994ؽٍحخ حغبَ اٌذ٠ٓ. )8- 

 191ص الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٝ رٕظ اٌطبٌٚخ ٚؽشق اٌم١بط ، ِشوض ا٠بد ٌٍطجبػخ ٚاٌىّج١ٛرش، اٌضلبص٠ك.(. 2007)الله. ِحّذ أحّذ ػجذ 9- 

عبع١خ ١ٌٍّىب١ٔىب اٌح٠ٛ١خ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ) اٌزح١ًٍ اٌى١فٟ (، اٌغضء (. اٌّجبدٞء الأ2010اٌغىشٞ. )غ ٚخ١ش٠خ مِحّذ عبثش ثش10٠- 

 اٌضبٟٔ ، ِٕشأح اٌّؼبسف، الاعىٕذس٠خ.

ٌّخزٍفخ فٟ ثؼغ الافؼبي اٌحشوخ ثبعزخذاَ ا(. اٌزفبػً اٌج١ِٛ١ىب١ٔىٟ ث١ٓ لاػجٟ اٌّغز٠ٛبد 2014ٕظٛس ػجذ اٌح١ّذ ػطبالله. )11ِ-  

 ٔظبَ اٌىزشٟٚٔ ٌٍزغبسع، سعبٌٗ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ الاعىٕذس٠خ.
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 :انعرتيح تانهغح انثحث يهخص

 

اٌزٛطً اٌٟ رشر١ت ٔغجٟ ٌٍزّش٠ٕبد إٌٛػ١ٗ اٌّخزبسٖ ػٕذ رذس٠ت اٌّشحٍخ اٌشئ١غ١خ )اٌّشعحٗ الأِب١ِخ ٚاٌؼشة ( لأداء تٓدف اندراسح اني : 

 ± 22.5اٌؼشثٗ اٌغبحمٗ ثٛعٗ اٌّؼشة. رُ إخز١بس ػ١ٕخ اٌجحش ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ , لاػج١ٓ ِٓ لاػجٟ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ )اٌغٓ 

 125(. ٚرٌه لارمبُٔٙ ِٓ أداء ِٙبسٖ اٌؼشثخ اٌغبحمخ ثٛعٗ اٌّؼشة . رُ إعزخذاَ وب١ِشا رشدد 1.41 ± 73، اٌٛصْ 4.24 ± 173.4، اٌطٛي 71.

ٌزظ٠ٛش اٌّٙبسح ٚرمغُ ِشاحً الأداء . وّب رُ إعزخذاَ  عٙبص ل١بط اٌزغبسع  Inline Fastec camوبدس/ صب١ٔخ ِبسوخ فبعز١ه ألا٠ٓ فبعز١ه و١ُ 

١٘شرض . رُ ٚػغ اٌغٙبص ػٍٟ ا١ٌذ اٌؼبسثخ ٌزغغ١ً  1000رشدد  BeanAir 3Ds wireless accelerometerاٌلاعٍىٟ ِبسوخ صلاصٟ الأثؼبد 

 smoothing moving averageٌّؼبٌغخ الإشبسح ٚفٍزشرٙب ثغزخذاَ فٍزش  SIGVIEW( . رُ إعزخذاَ ثشٔبِظ  x,y,zاٌزغبسع فٟ اٌضلاس ِحبٚس )

⃗ ٌؼغٍخ ٚاٌزٟ ٠زُ ػشثٙب فٟ وزٍخ اٌزساع ٚفمب ٌٍّؼبدٌخ  ِٚٓ صُ إعزخشاط ل١ُ ا   175 ٠ّىٓ حزٟ ٠زُ إعزخشاط ل١ُ اٌمٖٛ ثبٌطش٠مخ اٌّجبششح . ⃗   

ٓ إعزخذاَ إعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ ثئعزخذاَ الأصمبي اٌحشٖ ِٓ اٌزّش٠ٓ اٌشاثغ اٌٟ اٌزّش٠ٓ اٌغبثغ فٟ ثذا٠خ ِشحٍخ الأػذاد اٌخبص، ث١ّٕب ٠ّى

صمبي ٚفمب ٌٍزٛص٠غ إٌغجٟ ٌٛطلاد اٌغغُ الأٚي ٚاٌضبٟٔ فٟ ٔٙب٠خ ِشحٍٗ الأػذاد اٌخبص ح١ش أُٙ الشة رشبثٙب ٌلأداء اٌّٙبسٞ, وّب رّش٠ٕبد الأ

ُ الاٚي سل رغبػذ اٌلاػت ػٍٟ الأحغبط اٌغ١ذ ثبلأداء. ٚػٍٟ ٘زا فبٔٗ ٠ّىٓ رشر١ت ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚفمب ٌّؼذي رٕبِٟ اٌمٖٛ فٟ اٌضِٓ وب٢رٟ اٌزّش٠ٓ

( ٚاٌزّش٠ٓ 1( ٚاٌزّش٠ٓ اٌغبدط سلُ )2( ٚاٌزّش٠ٓ اٌخبِظ سلُ )4( ٚاٌزّش٠ٓ اٌشاثغ سلُ )6( ٚاٌزّش٠ٓ اٌضبٌش سلُ )7( ٚاٌزّش٠ٓ اٌضبٟٔ سلُ )5)

 (.3اٌغبثغ سلُ )

 

 رٕظ اٌطبٌٚخ، ِؼذي رٕبِٟ اٌمٛح فٟ اٌضِٓ، حغبط ل١بط اٌزغبسع، اٌزّش٠ٕبد إٌٛػ١خ. انكهًاخ انًفتاحيح :

 

 :الاَجهيسيح تانهغح انثحث يهخص

 

Abstract: the purpose of this study is to classify some of the qualitative exercise training during the hit phase of 

smash forehand based on force rate development. Two high-level tennis player (age 22.5 ± 71, height 173.4 ± 

4.24, weight 73 ± 1.41). High-speed camera Fastec Inline cam 125 F/s used to capture the skill and divide the 

performance phases. BeanAir 3DS wireless accelerometer 1000 Hz placed on the hitting hand to record 

acceleration in three axes (x, y, z). SIGVIEW was used to process and filter the signal using the smoothing 

moving average 175. To Obtain the force, values  multiplied by the arm mass according to the equation F ⃗ = ma ⃗ 

the power values are extracted directly. The exercise can be used with free weights from the fourth exercise to the 

seventh exercise at the beginning of the training season. While the weight exercises can be used according to the 

relative mass of body segment at the end of the training season. Because they are closer to the performance of 

skill, to have a real sense. Therefore, these exercises can be arranged according to the rate of force development as 

follows: Frist exercise no. (5), second exercise no. (7), third exercise no. (6), Fourth Exercise No. 4, fifth exercise 

no. (2), the Sixth exercise no. (1), and the seventh exercise no. (3). 

 

Keywords: Tennis table, force rate development, Accelerometer, qualitative exercise 


