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یھدف البحث بأن ھناك تباین في مستوى أداء مھارة الضربة الخلفیة في التنس ویعزو الباحث 
المناسب أحد أسباب ذلك إلى وجود ضعفاً في مرونة العمود الفقري وبالتالي عدم تحقیق المدى الحركي 

، وعلیھ فإن البحث یھدف إلى معرفة أثر المنھج التدریبي المقترح في تطویر مرونة العمود الفقري 
  .فضلاً عن معرفة مرونة العمود الفقري وتاثیرھا في أداء مھارة الضربة الخلفیة بالتنس الارضي 

یة الاختیار على وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي بأسلوب المجموعتین المتكافئتین عشوائ
طالب تم ) ٣٠(جامعة بغداد والبالغ عددھم /عینة من طلاب المرحلة الرابعة في كلیة التربیة الریاضیة

اختیارھم بالطریقة العشوائیة وبطریقة القرعة،ثم قسموا إلى مجموعتین متساویتین تجریبیة وضابطة 
بمرونة العمود الفقري على  طالب،تم تطبیق المنھج التدریبي الخاص)١٥(وبلغ عدد كل مجموعة

  .المجموعة التجریبیة
اسابیع وبمعدل وحدتین تدریبیتین في الاسبوع،أذ بلغ عدد )٨(واستمرالمنھج

  .دقیقة للوحدة التدریبیة الواحدة)٩٠(وحدة وكان زمن الوحدة)١٦(الوحدات
بة استنتج وبعد إجراء الاختبارات الخاصة لعینة البحث واستخدام الوسائل الاحصائیة المناس 

الباحث بأن للمنھح أثر إیجابي في تطویر صفة المرونة والتي لھا المردود الإیجابي في تحسین أداء 
  .مھارة الضربة الخلفیة

 
 
 
 
 
  Summary 
 
Effective the flexibility back hand in tennis serve 
 

    the search goals is knowing the effect of training program to 
back hand in serve skill in tennis by use the practical way and 
equal group where chooses randomly. 
   the sample of research where from 4th sport collage 30 
student experimental group (15), control group (15). 
   the program is taking (8) weeks with 16 untie8 weeks with 16 
untie the time of  each is (90) mints, the results are the program 
is developing the flexibility of back hand in tennis therefore 
Effective tennis serve. 
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التعریف بالبحث: الباب الأول  
  :مقدمة البحث وأھمیتھ ١-١

تلعب التربیة الریاضیة دوراً بارزاً في حیاة الشعوب إذ تعتبر الأداة الفاعلة في توجیھ الإنسان التوجیھ 
الصحیح باعتبارھا عنصراً أساسیاً ومھماً لتطویر المجتمع وكونھا أداة حقیقیة لتثقیف الأفراد وتربیتھم من 

یر قدراتھم الجسمانیة والفكریة للمشاركة الإیجابیة في خدمة مجتمعھم ، لذلك قام الكثیر من خلال تطو
المھتمین بھذا المجال في تطویر ھذا الجانب علمیاً وعملیاً وتنظیم انشطتھ مستعینین بتجاربھم الشخصیة 

  .واجتھاداتھم المبنیة على أسس ونشاطات العلوم الحدیثة
اب الفردیة المھمة التي شھدت تطوراً كبیراً ، فھي لعبة ترفیھیة تحتاج إلى المزید ولعبة التنس أحدى الألع

من المھارة والفن واللیاقة البدنیة وغیرھا من الصفات التي تساھم في تطویر وتكامل ھذه اللعبة ، فاللیاقة 
شكالھا والعودة إلى ھي قدرة اللاعب على التكیف مع التدریبات المعطاة لھ بجمیع أ"البدنیة للاعب التنس 

  .)١("حالتھ الطبیعیة بأسرع وقت ممكن بعد الانتھاء من الجھد المبذول
وتعد المرونة أحد صفات اللیاقة البدنیة وبالتالي فھي أحد العناصر المھمة التي یحتاج إلیھا لاعب التنس 

على أداء المھارات لذا یجب تنمیتھا وتطویرھا مع بقیة العناصر الأخرى لأنھا تعطي للریاضي القدرة 
ولقد أكد . الفنیة والخططیة باتقان فضلاً عن اعتبارھا عامل أمان لوقایة العضلات والأربطة من الأصابة

الكثیر من العلماء والباحثین على ضرورة الاستمرار بتنمیة عنصر المرونة والحفاظ على المستوى الذي 
المطلوبة لأن المرونة تختلف عن بقیة الصفات یصل إلیھ اللاعب حتى في حالة الحصول علیھا بالدرجة 

الأخرى لامكانیة فقدانھا فیما لو تركت لفترة معینة بدون تدریب وبصورة عامة فإن المرونة تقل بتقدم 
  .العمر لذا وجب تنمیتھا والمحافظة علیھا حتى في الأعمار المتقدمة

 مشكلة البحث ٢-١
مھارة الضربة الخلفیة بالتنس لدى طلاب تركزت مشكلة البحث بأن ھناك ضعف في مستوى أداء 

المرحلة الرابعة ویعزو الباحث سبب ذلك إلى وجود ضعفاً في مرونة العمود الفقري وبالتالي عدم تحقیق 
المدى الحركي المناسب وھذا بدوره یمنع الطالب من تأدیة المراحل الفنیة للمھارة وبالشكل المطلوب ، 

العملیة التدریبیة الأھمیة الكافیة لعنصر المرونة وكما نعلم فإن تحسین  فضلاً عن عدم إعطاء القائمین على
  .مستوى الأداء مرتبط بمدى تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة مجتمعة

 :أھداف البحث ٣-١
 .التعرف على مدى تاثیر المنھج التدریبي في تطویر مرونة العمود الفقري -
 .أداء مھارة الضربة الخلفیة بالتنس التعرف على مدى مرونة العمود الفقري وتأثیرھا على -

 :فروض البحث ٤-١
 .ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة بالنسبة للمجموعة الجریبیة -
 .ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبارات البعدیة -
 :مجالات البحث ٥-١
  .جامعة بغداد –ب المرحلة الرابعة في كلیة التربیة الریاضیة طلا: المجال البشري ١-٥-١
  .٦/٥/٢٠٠٩ولغایة  ٢/٣/٢٠٠٩تم إجراء البحث للفترة من : المجال الزماني ٢-٥-١
  .جامعة بغداد –القاعة الداخلیة في كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني ٣-٥-١
  
 الدراسات النظریة والمشابھة: الباب الثاني -١
  الدراسات النظریة  ١-٢
  :مفھوم المرونة وأھمیتھا ١-١-٢

یلعب عنصر المرونة دوراً مھماً في تحدید المستوى الریاضي في أغلب الفعالیات الریاضیة التي یتوقف علیھا 
أداء معظم الحركات تقریباً كما وتعد المرونة عنصراً مھماً من عناصر اللیاقة البدنیة وتختلف متطلباتھا من 

                                         
 .٢٥٥، ص ١٩٩٦، عمان ، دار الفكر العربي ،  ١، ط موسوعة التنس الحديثة: أكرم زكي خطابية - ١
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أخرى ، وبصورة خاصة تفرضھا متطلبات النشاط الخاص بتلك اللعبة وقد أطلق بعض العلماء على  لعبة إلى
قدرة الفرد على القیام بحركات مختلفة لمفاصل الجسم المختلفة "عنصر المرونة مصطلح القابلیة الحریة ویعني

لیة الفرد على أداء مھارات قاب"كما وتعرف بـ . )٢("بسھولة والقدرة على إطالة عضلاتھ وأربطتھ لمدى أوسع
حركیة ریاضیة لأوسع مدى یمكن أن تصل إلیھ المفاصل العامة في الحركة وھي تعبر عن قدرة الفرد على 

  .)٣("الأداء الحركي لأبعد مدى ممكن تسمح بھ حركة المفاصل
عبر عنھا قابلیة المرء على أداء حركات باختلافات كبیرة في مجال الحركات على أساس قصوي وی"وإنھا 

  .)٤("بالزوایا والسنتمترات وھي بالأساس سعة الحركة
  )٥(:كما یشیر كثیر من العلماء والمختصین على أھمیة المرونة إذ أن الافتقار إلیھا یؤدي إلى

 .عدم قدرة الریاضي على سرعة اكتساب واتقان الأداء الحركي -١
 .سھولة إصابة الریاضي ببعض الإصابات المختلفة -٢
 .وتطویر المكونات البدنیة المختلفةصعوبة تنمیة  -٣
 .إجبار مدى الحركة وتحدیده في نطاق ضیق -٤
  تطویر المرونة ٢-١-٢

ان تطویر عنصر المرونة یجب أن یكون ضمن حدود المدى التشریحي للمفصل بحیث یتطابق مع متطلبات 
ت المرونة یومیاً ، الحركة أو المھارة وبدون صعوبة بالتكرار المطلوب ، فمن المستحسن أن تعطى تمرینا

ویجب على الریاضي الاستمرار علیھا حتى بعد حصولھ على أعلى درجاتھا لانھا صفة مكتسبة أكثر منھا 
موروثة وعند الانقطاع عن تدریبھا لفترة معینة یؤدي إلى فقدانھا وبعكسھ فإن الاستمرار في تدریبھا یؤدي إلى 

لا نستطیع تغییر بنیة المفاصل بقدر تحسین مدى حركة المفصل لذا فعند تنمیة المرونة فإننا . مرونة نموذجیة
  )٦(:خدمة للاداء الحركي وعلیھ یمكن تطویر المرونة من خلال مبدئین ھامین ھما

إذ ترتبط المرونة بمدى قابلیة العضلات والأنسجة الضامة حول المفصل المعین : خصوصیة المرونة -١
 .مفصل لآخر حسب طبیعة تركیب المفصل والحالة التدریبیةللإطالة والمد ، إذ تختلف ھذه الخاصیة من 

ویقصد بھ الزیادة في كمیة العمل الحركي والانتظام فیھ لأن قلة النشاط والحركة : الحمل المتزاید -٢
 .یؤدیان إلى فقدان العضلات والأنسجة الضامة لمطاطیتھا

  
:العوامل المؤثرة في المرونة ٣-١-٢  

  )٨)(٧(:بعدة عوامل منھا تتاثر المرونة بصورة مباشرة
 .العمر الزمني -١
 .نوع الجنس -٢
 .التعب البدني والذھني -٣
 .التوقیت -٤
 .الإحماء ودرجة الحرارة -٥
 .طبیعة العظام الداخلة في تركیب المفصل -٦
 .كمیة الكتل اللحمیة المحیطة بالمفصل -٧
 .الأربطة والأوتار وأنسجة الجلد والعضلات التي تغطي المفصل) مطاوعة(مدى مطاطیة  -٨

    
  :الخلفیة للتنسة الضرب ةمھار ٤-١-٢ 

                                         
 .٢٦٥،  ١٩٩٦، سبق ذكره  مصدر: أكرم زكي خطايبة - ٢
 .٧٤، ص ١٩٨٧، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  اللياقة البدنية ومكوناتها: كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين - ٣
 .٢٢٣، ص ١٩٩٠، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  ٢، ط أصول التدريب: عبد علي نصيف) ترجمة(هارة  - ٤
 .٤٨، ص ٢٠٠١، عمان ، دار وائل للنشر ،  ١، ط اللياقة البدنية والصحية: اقساري أحمد ونورما عبد الرز - ٥
،  تمريناً للقوة العضلية والمرونة الحركية لجميع الأنشطة الرياضية ٩٩: محمد نصر الدين رضوان وأحمد المتولي منصور - ٦
 .٥١، ص ١٩٩٩، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  ١ط
 .٢٠، ص ١٩٩٧، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  ١، ط الإطالة العضلية: ب وآخروننارمين محمد علي الخطي - ٧
 .٥١، ص ١٩٩٩مصدر سبق ذكره ، : محمد نصر الدين رضوان وأحمد المتولي منصور - ٨
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التنس الأرض ي ھ و واح د م ن ھ ذه الألع اب الأكث ر ش عبیة ف ي الع الم، وان اص لھا ایرلن دي، إذ أنھ ا                     
وك ان ذل ك ف ي     (*)"  La paume" جاءت من لعبة كرة الید الایرلندیة ثم انتقلت إلى فرنس ا وھن اك س میت   

رة التنس ھي ساحة ھامبتون التي بناھا مل ك فرنس ا ھن ري الث امن إذ     القرن الثالث عشر، وان اقدم ساحة لك
كان اللعب فیھا بشكل مقارب إلى التنس الذي یلعب في الوقت الحاضر، ومن فرنس ا انتقل ت إل ى إنكلت را إذ     
عرف  ت ھن  اك بلعب  ة المل  وك والأم  راء والن  بلاء، وتط  ورت ك  رة الت  نس ت  دریجیاً حت  ى أص  بحت بص  ورتھا     

  .ي الأداء وتنوعاً في الخطط والمھارات وسرعة في اللعب مما جعلھا اكثر متعةالحالیة فناً ف
وتمتاز بأھمیتھا لاستخدامھا  مھارة الضربة الخلفیة في لعبة التنس وھي تشكل معظم قوة اللعب ان        

علیھا وتعد من الوسائل الدفاعیة والھجومیة في نفس الوقت ، ولغرض التدریب . كضربات دفاعیة وھجومیة
  :)٩(یمكن اتباع الخطوات الآتیة 

  .الاستعداد والتھیؤ .٢              .المسكة .١
  .نھایة الحركة .٤         . المرجحة .٣

وعل ى اللاعب ین تعل م لعب ة الت نس م ن       . الخلفیة لا تزال تشكل حجر الزاویة في اللعب الصحیح للتنسة إن الضرب
بد للاعب التنس الأرض ي أن ی تعلم مھ ارات الت نس بكاملھ ا ولك ن الأس اس        لأ  خلال تعلم الضربات الأمامیة أولاً

الض ربة الخلفی ة مش ابھ تمام ا      ،وتعدف ي اللع ب أن ی تعلم الض ربتین الأمامی ة والخلفی ة إل ى جان ب تعلم ھ للإرس ال          
 للضربة الأمامیة وذل ك م ن خ لال تكنی ك الأداء وتط ور تعلیمھ ا، وھن اك اخ تلاف رئ یس واح د ھ و كیفی ة مس ك             

بھذا ف أن  تسلس  ل أداء ض رب الك رة یت ألف م  ن خط وات منتظم ة یص احبھا عملی  ة        ،المض رب عن د أداء الض ربة   
  .الخلفیةة تصحیح الأخطاء بشكل یؤدي إلى تطویر الضرب

  :الدراسات المشابھة ٢-٢
 )١٠(:دراسة ھدى رزوقي -١

  .تاثیر المرونة على الأداء الحركي في الجمناستك: العنوان
  .سنوات) ٩-٧(تنمیة عنصر المرونة على فاعلیة الأداء الحركي عند الأطفال بعمـــر معرفة أثر : الھدف

وحدة ) ٢٤(للاطفال ، وقد تكون المنھج من ) ٦٤(لقد استخدمت الباحثة المنھج التجریبي على عینة مكونة من 
ظھرت النتائج بأن وأ. دقیقة للوحدة التعلیمیة الواحدة) ٤٠(وحدات في الأسبوع وبمعدل ) ٣(تعلیمیة بواقع 

تمرینات المرونة ذات فاعلیة في تطویر مرونة مفاصل الجسم فضلاً عن وجود علاقة إیجابیة بین تنمیة مرونة 
وتوصي الباحثة . المفاصل وتحسین مستوى الأداء الحركي للمجموعتین التجریبیتین في الاختبار البعدي

والناشئین قبل بقیة العناصر الأخرى في الالعاب التي  بضرورة الابتداء بتدریب عنصر المرونة عند المبتدئین
  .یدخل ھذا العنصر في اداءھا الحركي

 )١١(:دراسة طالب فیصل عبد الحسین -٢
  .موانع للمبتدئین) م١١٠(تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة المرونة في إنجاز ركض : العنوان
كلیة  –المرونة لعینة من طلاب المرحلة الثانیة  استھدفت الدراسة وضع برنامج تدریبي مقترح لتطویر: الھدف

التربیة الریاضیة ، وتم تطبیقھ ضمن مفردات الدرس على المجموعة التجریبیة ، وتم إجراء الاختبارات لقیاس 

                                         
(*)La paume   =ضرب في لعبة التنس(راحية . راحة، كف.(  

 .٧٤٩ص) م١٩٨٠بيروت، دار العلم للملايين، : ()بيعر-فرنسي(قاموس المنهل : سهيل إدريس، جبور عبد النور     
، ص  ١٩٩١، جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر ،  الأعداد الفني والخططي بالتنس. ظافر هاشم وأخرون  -٣

٥٠.    
 
جامعة بغداد ،  –تأثير المرونة في الأداء الحركي في الجمناستك ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية : هدى رزوقي -  ١٠

١٩٨٧. 
موانع للمبتدئين ، بحوث ) م١١٠(تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية المرونة في إنجاز ركض : طالب فيصل عبد الحسين -  ١١

، بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  ١، ع ١، ج ٧مجلة علمية دورية ، م/ المؤتمر العلمي العاشر ، مجلة التربية الرياضية 
  .٢٤٢- ٢٣٤، ص ١٩٩٨
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موانع مما جعل الباحث یوصي بالتركیز على تطویر صفة المرونة لتاثیرھا ) م١١٠(المرونة وإنجاز ركض 
  .المباشر في الإنجاز

 منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة: الباب الثالث -٣
  :منھج البحث ١-٣

ان طبیعة المشكلة المراد حلھا ھي التي تحدد منھج البحث المستخدم للحصول على البیانات الدقیقة لذا استخدم 
المراد الباحث المنھج التجریبي بأسلوب المجموعتین المتكافئتین عشوائیة الاختیار لملائمتھ طبیعة المشكلة 

  .حلھا
  
  :عینة البحث ٢-٣

قسم الصحة /اجري البحث على عینة من طلاب المرحلة الرابعة في كلیة التربیة الریاضیة
طالب تم اختیارھم بالطریقة العشوائیة وبطریقة القرعة ، ثم قسموا ) ٣٠(والبالغ عددھم ) ج،د(شعبة/والترویح

  .طالب) ١٥(بلغ عدد كل مجموعة  إلى مجموعتین متساویتین تجریبیة وضابطة وعلیھ فقد
  

لإیجاد معنویة الفروق بین المجموعتین ) T(ومن أجل أن تكون العینة متجانسة ومتكافئة تم استخدام اختبار 
وكما مبین بالجدول ) العمر –الوزن  –الطول (التجریبیة والضابطة فضلاً عن ضبط المتغیرات الأخرى وھي 

  ).١(رقم 
  )١(جدول رقم 

  وتكافؤ العینة یبین تجانس
  المعالجات الاحصائیة

  
  المتغیرات

 Tقیمة   الضابطة  التجریبیة
  المحتسبة

 Tقیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  ع±  سَ  ع±  سَ  الإحصائیة

.١٧٤  الطول
٠٢  

١٧٥  ٧.٨.
٠٧  

١.٠٨  ٥.٣  

٢.٠٤  

  غیرمعنوي

٧٠.٠  الوزن
٦  

٦٨.١  ٤.٩١
٦  

  غیرمعنوي  ٠.٩١  ٣.٤

٢٢.٠  العمر
٨  

٢٢.٠  ١.٦
٩  

 یرمعنويغ  ٠.٨٥  ١.٧
اختبار مرونة 
  العمود الفقري

١٣.٠
١٤.٠  ٢.٨  ٢

 غیرمعنوي  ١.٠٦  ٢.٦  ٦
اختبار الضربة 

  الخلفیة
١٠.٠

٧  
١١.٠  ١.٥

٦  
 غیرمعنوي  ١.٤٤  ١.٣

  )٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٢٨(تحت درجة حریة 
  
  :أدوات البحث ٣-٣

  :لقد استخدم الباحث الادوات الآتیة
 .مقعد لقیاس مرونة العمود الفقري -
 .ختبارات والقیاسالا -
 .استمارات لتسجیل وتفریغ البیانات -
 .المصادر العربیة والإجنبیة -
 .شریط قیاس معدني -
 .كرات تنس -
 .میزان لقیاس الوزن -
 .ملعب تنس قانونیة مع مستلزماتھا -
 .مضارب تنس -
   
:الاختبارات المستخدمة ٤- ٣     
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  :)١٢(اختبار الثني الأمامي للجذع ١-٤-٣
قیاس مرونة الثني الأمامي للعمود الفقري ، إذ یقف المختبر فوق المقعد والقدمان یستخدم ھذا الاختبار ل

مضمومتان مع تثبیت أصابع القدمین على حافة المقعد والاحتفاظ بالركبتین مفرودتین ، یقوم المختبر بثني 
بت عند آخر جذعھ للأمام والأسفل بحیث یدفع المؤشر بأطراف أصابعھ إلى أبعد مسافة ممكنة ، على أن یث

  ).عدتین(مسافة یصل لھا لمدة ثانیتین أو 
  

  :التنس الأرضيبالضربة الخلفیة  ةاختبار مھار ٢-٤-٣

  . )١٣()١٩٦٦(المعادلة ) ھوایت(الاختبار مقننة وشائعة الاستخدام ویطلق علیھا اختبار  اھذ

  یج          ري ھ          ذا الاختب          ار عل          ى ملع          ب نظ          امي للت          نس م          ع تھیئ          ة مض          ارب ت          نس          
  .لاختبارل العلامات التقویمیة) ١(تنس واستمارات للتسجیل، ویوضح الشكل كرة ) ١٥-١٠(و 

ویتض   من الاختب   ار وق   وف اللاع   ب الم   راد اختب   اره ف   ي منطق   ة خل   ف خ   ط القاع   دة لملع   ب الت   نس، ویعط   ي     
مح    اولات تجریبی    ة بع    د أج    راء الإحم    اء لمعرف    ة كیفی    ة أداء الاختب    ار، وبع    د تق    دیم الإرش    ادات     ) ٥(ل    ھ 

ن الاختب    ار م    ن قب    ل الم    درس إل    ى المختب    ر، تض    رب الك    رة إل    ى اللاع    ب بواس    طة أح    د    والتعلیم    ات ع    
المس     اعدین والوق     وف ف     ي الجھ     ة الثانی     ة م     ن الملع     ب، عل     ى ش     رط أن تس     قط الك     رة مباش     رة خل     ف    
الإرس   ال، ویب   دأ اللاع   ب المختب   ر بمحاول   ة إرج   اع الك   رة بمض   ربھ وباس   تخدام الض   ربة الخلفی   ة، ویعط   ى         

لات للض     ربة الخلفی     ة، وبع     د جم     ع النق     اط یس     تخرج مع     دل الوس     ط الحس     ابي   مح     او) ٥(لك     ل لاع     ب 
  .للمحاولات من الضربة الخلفیة

وم   ن ش   روط الاختب   ار أن تعب   ر الك   رة الش   بكة م   ن تح   ت الحب   ل وتس   قط عل   ى الأرض داخ   ل الملع   ب ف   ي         
من   اطق مح   ددة عل   ى الت   والي والموض   حة بالش   كل أع    لاه، وتعط   ي لھ   ا درج   ات تق   ویم تص   اعدیا مختلف    ة            

  .درجات) ٥-١(وتتراوح قیمتھا من 

  
  الخلفیة للتنسة ایت لقیاس دقة الضربیوضح العلامات التقویمیة وكیفیة إجراء اختبار ھو) ١(شكل 

                                         
، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر  ١، ط الأسس العلمية لكرة التنس وطرق القياس: محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم - ١٢
 .١٤٨، ص ١٩٩٧، 

، جامعة البصرة ،  ١، جوالرياضية موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنيةريسان خريبط مجيد ؛ . خريبط مجيد -٢
 .٧ريسان    ٢٥-٢٥٤، ص.١٩٨٩لتعليم العالي،  مطابع ا
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  :التجربة الاستطلاعیة ٥-٣

طلاب من مجتمع البحث ومن غیر أفراد العینة وكان الغرض من ) ٧(اجرى الباحث تجربة استطلاعیة على 
  :إجراء التجربة ھو

 .معرفة الزمن المستغرق للاختبارات -١
 .مدى تفھم العینة للاختبارات -٢

  .بات الناتجة أثناء إجراء الاختباراتمعرفة الصعو - ٣       
  

  :الاختبارات القبلیة ٦-٣ 
الساعة العاشرة صباحاً في القاعة  ٢/٣/٢٠٠٩تم اجراء الاختبارات القبلیة یوم الاثنین المصادف            

 .الداخلیة لكلیة التربیة الریاضیة

  :إجراءات البحث ٧-٣
رات القبلی ة لعین ة البح ث التجریبی ة والض ابطة ف ي القاع ة الداخلی ة         بعد تجانس العینة ق ام الباح ث ب إجراء الاختب ا    

جامعة بغداد ، وبع د ذل ك ت م تطبی ق الم نھج الت دریبي الخ اص بمرون ة العم ود الفق ري            –لكلیة التربیة الریاضیة 
إذ بل غ   أسابیع وبمعدل وحدتان ت دریبیتان ف ي الأس بوع ،   ) ٨(ولقد استمر المنھج لمدة . على المجموعة التجریبیة

وبع  د تنفی  ذ الم  نھج ق  ام الباح  ث ب  إجراء    . دقیق  ة) ٩٠(وح  دة وك  ان زم  ن الوح  دة الواح  دة   ) ١٦(ع  دد الوح  دات  
  .الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة لمعرفة مدى التقدم الحاصل لھما

  
  :الاختبارات البعدیة ٨-٣

الساعة العاشرة صباحاً ف ي القاع ة    ٧/٥/٢٠٠٩خمیس المصادفتم اجراء الاختبارات البعــدیة یوم اال            
  .الداخلیة لكلیة التربیة الریاضة وراعى الباحث توفیر الشروط التي تمت فیھا الاختبارات البعدیة

  
  :الوسائل الإحصائیة ٩-٣

  :)١٤(تم استخدام الوسائل الإحصائیة الآتیة
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعیاري -
 .ینات المتناظرةللع) T(اختبار  -
 .للعینات غیر المتناظرة) T(الختبار  -

 
 
 
 

 :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا: الباب الرابع -٤

                                         
، الموصل ، دار  التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية: وديع ياسين وحسن محمد  -  ١٤

  .٢٧٩،  ٢٧٢،  ١٥٥،  ١٠٢، ص ١٩٩٩الكتب ، 
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  :عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات الخاصة بالمجموعة التجریبیة ١-٤
) T(تائج بأن قیمة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ، إذ أظھرت الن) ٢(یبین الجدول رقم 

بدرجة حریة ) ٢.١٤(الجدولیة ) T(في حین بلغت قیمة ) 2.04(المحتسبة لاختیار مرونة العمود الفقري بلغت 
، وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(

في حین بلغت قیمة ) 4.06(المحتسبة ) T(یة فقد كانت قیمة أما بالنسبة لاختبار الضربة الخلف. الاختبار البعدي
)T ( الجدولیة)ومن خلال ذلك یتضح لنا بأن ھناك ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(بدرجة حریة ) ٢.١٤ ،

  .فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
  )٢(الجدول رقم 

  لبعدیة للمجموعة التجریبیةیبین نتائج الاختبارات القبلیة وا
  المعالجات الاحصائیة

  
  المتغیرات

 Tقیمة   البعدي  القبلي
المحت
  سبة

 Tقیمة 
الجدول

  یة
  ع±  سَ  ع±  سَ  الدلالة الإحصائیة

اختبار مرونة 
  العمود الفقري

13.0
2  

208  ١٧.٠
٤  

٢.٠٤  ٢.٨  

٢.١٤  

 معنوي

اختبار الضربة 
  الخلفیة

10.0
7  

1.5  ١٧.٠
 معنوي  ٤.٠٦  ٣.٣  ٥

  )٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(تحت درجة حریة 
  

من خلال النتائج السابقة یتضح لنا بأن ھناك فروق معنویة في الاختبارات ولصالح الاختبار البعدي ، وھذا یدل 
على إن المنھج الموضوع والخاص بتنمیة مرونة العمود الفقري قد أظھر تقدماً وتطوراً واضحاً وبالتالي كان 

كبیر في رفع مستوى مھارة الضربة الخلفیة ، وعلیھ فإن تنمیة مرونة العمود الفقري تؤثر إیجابیاً لھ التأثیر ال
في تطویر مستوى مھارة الضربة الخلفیة ویعزو الباحث سبب ذلك لأن المرونة تعد إحدى القدرات البدنیة التي 

الي تمكنھ من تأدیة المھارة بالشكل یحتاجھا لاعب التنس فضلاً عن كونھا تزید من المدى الحركي للاعب وبالت
  .)١٥("زیادة اللیاقة البدنیة أو ضعفھا تغیر من نوعیة وكمیة التكنیك"إذ أن . الصحیح

  
  :عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الخاصة بالمجموعة الضابطة ٢-٤

) T(نتائج بأن قیمة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة ، إذ أظھرت ال) ٣(یبین الجدول رقم 
المحتسبة لاختبار الضربة الخلفیة ) T(في حین بلغت قیمة ) ١.٠٨(المحتسبة لاختبار مرونة العمود الفقري 

وھذا یدل على ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(بدرجة حریة ) ٢.١٤(الجدولیة فقد بلغت ) T(أما قیمة ) ٠.٥٩(
ي في اختبار مرونة العمود الفقري واختبار الضربة الخلفیة وجود فروق عشوائیة بین الاختبارین القبلي والبعد

  .بالنسبة للمجموعة الضابطة
  

  )٣(الجدول رقم 
  یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة

  المعالجات الاحصائیة
  

  المتغیرات
 Tقیمة   البعدي  القبلي

  المحتسبة

 Tقیمة 
الجدول

  یة

الدلالة 
  ع±  سَ  ع±  سَ  الإحصائیة

اختبار مرونة 
  العمود الفقري

١٢.٠  ٢.٦  ١٤.٦
٥  

١.٠٨  ٢.٤٣  

٢.١٤  

  غیرمعنوي

اختبار الضربة 
  الخلفیة

١١.٠
٦  

١٣.٠  ١.٣
٦  

 غیرمعنوي  ٠.٥٩  ٢.٩

  )٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(تحت درجة حریة 

                                         
،  ١٩٨٨، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  هااللياقة البدنية وطرق تحقيق: قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي  - ١٥
 .٤٣ص
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ة والتي لم من خلال النتائج نلاحظ بأن ھناك فروق عشوائیة في الاختبارات الخاصة بالمجموعة الضابط

تخضع للمنھج الخاص بتنمیة مرونة العمود الفقري ، ویعزو الباحث سبب ذلك إلى عدم إعطاء تمارین خاصة 
بمرونة العمود الفقري والتي تفید لاعب التنس ، وھذا بدوره أدى إلى عدم تطور وتنمیة المرونة لدى اللاعب 

  .والذي انعكس على مستوى مھارة الضربة الخلفیة
  
  :وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة عرض ٣-٤

المحتسبة لاختبار مرونة العمود الفقري بلغت ) T(بأن قیمة ) ٤(اظھرت النتائج الموجودة في الجدول رقم 
بر وبما أن القیمة المحتسبة ھي أك) ٣.٠١(المحتسبة لاختبار الضربة الخلفیة ) T(في حین بلغت قیمة ) ٤.٠٣(

فھذا یدل على وجود ) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٢٨(تحت درجة حریة ) ٢.٠٤(من القیمة الجدولیة والبالغة 
  .فرق معنوي بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة

  
  )٤(الجدول رقم 

  یبین نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة
  صائیةالمعالجات الاح

  
  المتغیرات

 Tقیمة   الظابطة  التجریبیة
  المحتسبة

 Tقیمة 
الجدول

  یة

الدلالة 
الإحصا

  ع±  سَ  ع±  سَ  ئیة

اختبار مرونة 
  العمود الفقري

١٢.٠  ٢.٨  ١٧.٤
٥  

٤.٠٣  ٢.٤٣  

٢.٠٤  

 معنوي

اختبار الضربة 
  الخلفیة

١٩.٠
٥  

١٧.٠  ٣.٣
٦  

 معنوي  ٣.٠١  ٢.٩

  )٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٢٨(تحت درجة حریة 
  
  

اعلاه بأن ھناك تطوراً واضحاً عند أفراد المجموعة التجریبیة في الاختبارات البعدیة ) ٤(یتضح من الجدول 
مقارنتاً بالمجموعة الضابطة ویعزو الباحث ذلك الفرق الحاصل بین المجموعتین إلى تركیز وأھتمام المنھج 

كبیر في مرونة العمود الفقري وبالتالي كان لھ التأثیر التدریبي الخاص بمرونة العمود الفقري والذي لھ الدور ال
إذ یعتمد أداء الفرد عند أداء مھارة الضربة الخلفبة وبشكل . الإیجابي في رفع مستوى مھارة الضربة الخلفیة

كبیر جداً على المرونة والتي تمكنھ من مجاراة متطلبات اللعب وبما یجعلھ قادراً على الحركة وبمستوى عالي 
یذ واجبھ بشكل تام ، وتسھم مرونة العمود الفقري في الاقتصاد بالطاقة والاقلال من زمن الاداء والمساعدة وتنف

الاعداد البدني ھو "وھذا یتفق مع رأي عقیل الكاتب في إن. )١٦( في اظھار المارة بصورة اكثر انسیابیة وفعالیة
  .)١٧("لأولى لبدایة تحقیق الإنجاز العاليأحد مقومات النجاح في أداء النشاط الریاضي ، وھو الخطوة ا

 
 :الاستنتاجات والتوصیات : الباب الخامس -٥

                                         
دار ، ،القاهرة١ط( .تخطيط وتطبيق وقيادة –تدريب الرياضي الحديث ال. مفتي ابراهيم حماد - ١٦

  .١٥٢ص) م١٩٩٨، الفكر العربي
 

ة ، جامع ١ج.(الخطط الجماعية واللياقة البدنية  –التدريب  –الكرة الطائرة : عقيل عبداالله الكاتب - ١٧
  .١٧٦ص ) ١٩٨٨بغداد ، 

  
  
 



  
 

١١ 
 

  :الاستنتاجات ١-٥
 .إن للمنھج التدریبي أثر إیجابي في بمرونة العمود الفقري -١
 .إن مرونة العمود الفقري أثر إیجابي في تطویر مستوى مھارة الضربة الخلفیة -٢
  

  :التوصیات ٢-٥
على العملیة التعلیمیة والتدریبیة على تطویر صفة المرونة لتأثیرھا المباشر  ضرورة تركیز القائمین -١

 .على الأداء
 .التأكید على التنویع بالتمارین الخاصة بالمرونة -٢
ضرورة إجراء بحوث مشابھة لعنصر آخر من عناصر اللیاقة البدنیة لمعرفة تأثیرھا على مھارات  -٣

 .التنس
 .تلعب دوراً أساسیاً في تطویر المستوى المھاري في التنس إعطاء الوقت الكافي للمرونة لأنھا -٤
 .إجراء اختبارات دوریة في الإعداد البدني والمھاري للتعرف على مدى التقدم الحاصل لدیھم -٥



  
 

١٢ 
 

:المصادر  
  
، عم   ان ، دار الفك   ر العرب   ي ،   ١، ط موس   وعة الت   نس الحدیث   ة : أك   رم زك   ي خطابی   ة  -١

١٩٩٦. 
، عم  ان ، دار وائ  ل  ١، ط اللیاق  ة البدنی  ة والص  حیة: س  اري أحم  د ونورم  ا عب  د ال  رزاق  -٢

 .٢٠٠١للنشر ، 
، والریاض یة  موس وعة القیاس ات والاختب ارات ف ي التربی ة البدنی ة      ریسان خریبط مجی د ؛   -٣
  .١٩٨٩، جامعة البصرة ، مطابع التعلیم العالي،   ١ج
از رك ض  تأثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة المرونة ف ي إنج   : طالب فیصل عبد الحسین -٤
مجل  ة / ، بح  وث الم  ؤتمر العلم  ي العاش  ر ، مجل  ة التربی  ة الریاض  یة     موان  ع للمبت  دئین ) م١١٠(

 .١٩٩٨، بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  ١، ع ١، ج ٧علمیة دوریة ، م
، دار الكت  ب للطباع  ة والنش  ر   ،  الأع  داد الفن  ي والخطط  ي ب  التنس  . ظ  افر ھاش  م وأخ  رون    -٥

  .١٩٩١، جامعة الموصل
 ١، ج الخطط الجماعیة واللیاق ة البدنی ة   –التدریب  –الكرة الطائرة : عقیل عبداالله الكاتب -٦

 .١٩٨٨، جامعة بغداد ، 
، بغ  داد ،  اللیاق  ة البدنی  ة وط  رق تحقیقھ  ا  : قاس  م حس  ن حس  ین ومنص  ور جمی  ل العنبك  ي    -٧

 .١٩٨٨مطبعة التعلیم العالي ، 
، الق اھرة ، دار الفك ر    البدنیة ومكوناتھااللیاقة : كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین -٨

 .١٩٨٧العربي ، 
،  الأسس العلمیة لك رة الت نس وط رق القی اس    : محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم -٩
 .١٩٩٧، القاھرة ، مركز الكتاب للنشر  ١ط
تمرین اً للق وة العض لیة والمرون ة      ٩٩: محمد نصر الدین رضوان وأحمد المتولي منصور - ١٠

 .١٩٩٩، القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ،  ١، ط ع الأنشطة الریاضیةالحركیة لجمی
، الق اھرة ، مرك ز الكت اب     ١، ط الإطالة العض لیة : نارمین محمد علي الخطیب وآخرون - ١١

 .١٩٩٧للنشر ، 
، بغ داد ، مطبع ة التعل یم الع الي      ٢، ط أصول الت دریب : عبد علي نصیف) ترجمة(ھارة  - ١٢
 ،١٩٩٠. 
، رس الة ماجس تیر ، كلی ة     رونة في الأداء الحركي في الجمناس تك تأثیر الم: ھدى رزوقي - ١٣

 .١٩٨٧جامعة بغداد ،  –التربیة الریاضیة 
التطبیق  ات الاحص  ائیة واس  تخدامات الحاس  وب ف  ي بح  وث    : ودی  ع یاس  ین وحس  ن محم  د   - ١٤

 .١٩٩٩، الموصل ، دار الكتب ،  التربیة الریاضیة
، ،الق اھرة ١ط. (تخطیط وتطبیق وقیادة –تدریب الریاضي الحدیث ال. مفتي ابراھیم حماد - ١٥

  .)م١٩٩٨، دار الفكر العربي
  



  
 

١٣ 
 

:الملاحق  
  

  )١(ملحق رقم 
  نموذج للوحدة التدریبیة

  المفردات  الزمن  اقسام الوحدة
  
  

  القسم التحضیري

  
  
  د  ١٥ 

  

  

  احماء عام للجسم  مع تمارین تمطیة

  

  القسم الرئیســــي
  

  الجانب البدنـــي
  

  الجانب المھاري

  د ٧٠ 
  
  د ٣٥ 

  
  د  ٣٥ 

  

  

  تمرینات خاصة لمرونة وقوة الجذع

  

تدریبات على المھارات الاساسیة والتأكید على مھارة 
  الضربة الخلفیة

  
  

  القسم الختامـــي

  
  
  د ٥ 

  

  

  تمارین تھدئة ومناقشة مع المتعلمین

  
  
  
  
  
  
  

  
  

  )٢(ملحق رقم 
  التدریبیةیبین بعض التمارین المرونة التي تم إعطائھا خلال الوحدات 

  



  
 

١٤ 
 

راحة بین   المجموعة  التكرار  التمارین  الوحدات
  التكرار

راحة بین 
  المجامیع

الأولى 
  والثانیة

 .ثني الجذع أمام أسفل) الوقوف( -
 .ثني الجذع عدة مرات) جلوس طویل( -
ثني الجذع أمام أسفل ) جلوس طویل( -

  . والثبات في الوضع 

 
6 X 15 
6 X 15 
6 X 15 
 

  

 
2 
2 
2 
 

  

 
 20 ثانیة
نیةثا  20 

 20 ثانیة

 
دقیقة   2 
 2دقیقة
 2دقیقة 

  

الثالثة 
  والرابعة

 .ثني الجذع أماماً أسفل ) جلوس مانع( -
 .ثني الجذع أمام أسفل) الرقود( -
تبادل رفع ) الذراعان جانباً –الرقود ( -

الرجلین مع لف الجذع لمس الذراع 
  .المقابلة

7 X 15 
7 X 15 
7 X 15 
 
 

  

2 
2 
2 
 
 

  

 20 ثانیة
 20 ثانیة
انیةث  20 
 

  

 2دقیقة
 2دقیقة
 2دقیقة 

 
 

  

الخامسة 
  والسادسة

الجانب مواجھ للمانع  –الوقوف نصفاً (  -
ثني الجذع خلفاً ) سند الرجل الحرة –

 .لأقصى مدى
الجانب مواجھ للمانع  –الوقوف نصفاً ( -

ثني الجذع أمام ) سند الرجل الحرة –
 .أسفل لأقصى مدى

 سند –مواجھ للمانع  –الوقوف نصفاً ( -
ثني الجذع أماً مع ) الرجل الحرة

  .الضغط

8 X 15 
 
 
8 X 15 
 
 
 
8 X 15 
 

  

2 
 
 

2 
 
 
 
 

2 
 

 20 ثانیة
 

 20 ثانیة
 
 
 

 20 ثانیة
 
 

 2دقیقة
 
 

 2دقیقة
 
 

 2دقیقة
 

 
  
 


