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وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

         جامعة بغداد

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات
تأثير تمرينات باستخدام جهاز الملتجم لتطوير القوة الخاصة وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس 
بحث تجريبي مقدم الى لجنة واعضاء مناقشة بحوث التخرج من قبل

الطالبة رانية مؤيد ابراهيم
باشراف ا.م.د عبير داخل حاتم
2016م
ملخص البحث
تاثير تمرينات باستخدام جهاز الملتي جم لتطوير القوة الخاصة وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس
بحث تجريبي مقدم من قبلالطالبة رانية مؤيد ابراهيم
باشراف ا.م.د عبير داخل 
   تكمن مشكلة البحث : ان العالم في حالة تطور مستمر وهذا يكون بسبب التطور الحاصل في ادبيات التدريب ، وكذلك مستوى الطموح الذي مازال يراود افكار الباحثين والدارسين لتحسين مستوى الاداء واكتشاف ماهو جديد ، ومن خلال معاينة الباحثة انه تم استخدام جهاز الملتجم لاول مرة على لاعبات التنس لغرض تطوير القوة الخاصة لذراعين باستخدام الحبال المطاطية لتشويق اللاعبات ومعرفة مدى ملائمة هذا الجهاز في تطوير القوة الخاصة وبعض المتغيرات الفسلجية وبالتالي مستوى الاداء ، مساهمة متواضعه من الباحثة في تطير وتقديم ماهو جديد للعبة والوصول بها الى افضل مستوى .

اهدف البحث :
1. اعداد تمرينات خاصة باستخدام جهاز الملتجم  لتطوير القوة الخاصة لذراعين وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس.
2. التعرف على تاثير التمرينات في تطوير القوة الخاصة لذراعين وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس.
 فروض البحث:

1. هناك فروض ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في القوة الخاصة لذراعين لدى لاعبات التنس.
2. هناك فروض ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في بعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس.
 استخدمت الباحثة المنهج التجريبي حيث تكون مجتمع البحث من لاعبات التنس والبالغ عددهن (6) للعام الدراسي 2015 -2016 ،  تم تطبيق تمرينات باستخدام جهاز الملتي جم  .
 استنتجت الباحثة : 
ان التمرينات المطبقة وفق جهاز الملتي جم  كان لها تاثير ايجابي على تطوير القوة الخاصة لذراعين في اختبار رمي كرة طبية زنة(3كغم ) وفي اختبار الاستناد الجانبي للاعبات التنس.
ان استخدام التمرينات لم يكن لها تاثير ملحوظ على بعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس .

وتوصي :الأخذ بنتائج هذه الدراسة وتعميمها والتاكيد على تجهيز الملاعب بالوسائل التدريبية الحديثة ، لما تحققه من مردود ايجابي في التطور البدني .
الله الموفق
بسم الله الرحمن الرحيم
( قالوا سبحانك لاعلم لنا الاماعلمتنا انك انت العلي القدير )

صدق الله العظيم

سورة البقرة (32)


اهدي هذا العمل إلى أبي الذي لم يبخل علي يوما ما بشي

والى أمي التي ذودتني بالحنان والمحبة

وأقول لهم :

انتم وهبتموني الحياة والأمل والنشأة على شغف الاطلاع والمعرفة

والى إخوتي وأسرتي جمعيا

ثم إلى كل من علمني حرفا وأصبح سنا برفه يضي الطريق أمامي

الباحثة 

  الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على الرسول الكريم سيد الخلق وخاتم النبيين محمد الصادق الأمين وعلى اله وصحبة و أصحابة المنتجبين أما بعد .

    أما وقد انعم الله علي بفضله على أتمام متطلبات بحثي يقتضي من الواجب واعترافا ووفاء برد الجميل أن أقدم عظيم شكري وثنائي لكل من وقف إلى جانبي طوال مدة الدراسة ولاسيما مشرفتي القدير( الدكتورة عبير داخل) لدورها في الأشراف على ابحثي وجهودها المستمرة لاغناء البحث بالمعلومات العلمية ووقوفها مع أتمام التجربة .

   وأقدم شكري إلى عائلتي الكريمة وصديقتي الغالية حوراء فلاح .

    وأخيرا أقدم شكري إلى لاعبات التنس لتعاونهم في إكمال بحثي فجزأهم الله خير الجزاء .


الباحثة 
الباب الأول
1- التعريف بالبحث 
1-1 مقدمة البحث واهميتة 

1-2 مشكلة البحث 

1-3 أهداف البحث 

1-4 فروض البحث 

1-5 مجالات البحث 

1-5-1 المجال البشري 

1-5-2 المجال المكاني 

1-5-3 المجال الزماني 

1-1 مقدمة البحث واهميته
   
تعد رياضة التنس من اكثر الرياضات انتشارا في العالم وقد كانت قديما مقصورة على الطبقات الاستقراطية في البلاد المتقدمة وهي رياضة كل الاعمار والتي يمكن ممارستها لغرض التمتع بها من قبل كل افراد العائلة ، وتعد لعبة التنس واحدة من الالعاب الفردية التي تمتاز بخصوصيتها في الاداء ، اذ ان طبيعة اللعبة تمتاز بالحركة المستمرة لمدة طويلة من الزمن والتعامل مع مقاومات مختلفة متعددة من كرة ومضرب اضافه الى مهارات اللعبة .

وفي لعبة التنس يتنافس لاعب واحد ضد اخر (تنس فردي ) او لاعبان ضد اخرين (تنس زوجي ) وهناك نوع اخر هو التنس المختلط وتعد من الالعاب التي تتميز بتنوع حركاتها وفقا للمتطلبات المهارات الاساسية المتنوعة الدفاعية والهجومية الخاصة بها وتعتمد بذلك على مايتمع به الفرد من قدرات بدنية ومهارية وخططية ونفسية لتحقيق افضل نتائج  وان تطوير القوة الخاصة (الانفجارية لها اهمية في تقوية عضلات الذراعين في التغلب على المقاومة الناتجة من وزن المضرب ولان الاداء الضربات باقصى شد عضلي يحتاج الى انقباض عضلي كبير وان القوة المميزة بالسرعة تعد من المتطلبات الضرورية للاعبي التنس لان هذه اللعبة تتميز بكثرة مهاراتها الدفاعية والهجومية لذا فان عاتان القوتان تعملان على رفع المستوى البدني للاعب .
حيث توجهت الباحثة الى كل ماهو جديد لتطوير القوة الخاصة كونها الركيزة الاساسية في عناصر الاعداد البدني حيث تم استخدام جهاز الملتجم ذو الحبال المطاطية لتقوية عضلات الذراعين لدى لاعبات التنس .

وتعد القوة العضلية الاكثر استخداما بين هذه القدرات حيث التعامل مع الكرة بضربها باقصى قوة لايصالها الى ساحة الخصم فضلا عن القوة المبذولة بانتقال اللاعب الى مكان سقوط الكرة غير المعلوم اتجاها ومكانها وبما ان القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة تلعب دورا بارزا واساسا في اداء مهارات التنس والتي تختلف اهميتها بنسب متفاوته بين مهارات واخرى ، وادخلت بعض الباحثة بعض المتغيرات الفسلجية النبض والضغط رغبتنه منها لمعرفة التغيرات الحاصلة جراء استخدام هذه التمرينات .
لذا تكمن اهمية البحث لإيجاد وسيلة تدريبية لتطوير القوة الخاصة وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس .
1-2 مشكلة البحث:   ان العالم في حالة تطور مستمر وهذا يكون بسبب التطور الحاصل في ادبيات التدريب ، وكذلك مستوى الطموح الذي مازال يراود افكار الباحثين والدارسين لتحسين مستوى الاداء واكتشاف ماهو جديد ، ومن خلال معاينة الباحثة انه تم استخدام جهاز الملتجم لاول مرة على لاعبات التنس لغرض تطوير القوة الخاصة لذراعين باستخدام الحبال المطاطية لتشويق اللاعبات ومعرفة مدى ملائمة هذا الجهاز في تطوير القوة الخاصة وبعض المتغيرات الفسلجية وبالتالي مستوى الاداء ، مساهمة متواضعه من الباحثة في تطير وتقديم ماهو جديد للعبة والوصول بها الى افضل مستوى 

1-3 اهداف البحث:
1- اعداد تمرينات خاصة باستخدام جهاز الملتجم  لتطوير القوة الخاصة لذراعين وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس.
2- التعرف على تاثير التمرينات في تطوير القوة الخاصة لذراعين وبعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس.
1-4 فروض البحث:

1- هناك فروض ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في القوة الخاصة لذراعين لدى لاعبات التنس.
2- هناك فروض ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في بعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس.
1-5 مجالات البحث :
1-5-1 المجال البشري: لاعبات منتخب الكلية بالتنس والبالغ عددهم 6 لاعبات 
1-5-2- المجال الزماني :المدة من 1/12 /2015 لغاية 30/ 3/2016
1-5-3- المجال المكاني: الملعب الخارجي بالتنس وقاعة المبارزة لتواجد الجهاز فيها

الباب الثاني

2-الدراسات النظرية والمشابهة 

2-1 الدراسات النظرية

2-1-1 التمرينات 

2-1-1-1 اهمية التمرينات للاعب التنس 

2-1-2 القوة الخاصة 

2-1-3 المتغيرات الفسلجية 

2-1-4 لعبة التنس 

2-2 الدراسات المشابهة 

2-2-1 دراسة سوزان صادق 

2-2-2 اوجة التشابه والاختلاف مع الدراسة الحالية 

2-الدراسات النظرية والدراسات المشابهه:

2-1 الدراسات النظرية :

2-1-1 التمرينات :
   ان التمرينات وهي من الوسائل المهمة في تطوير وتنمية الصفات البدنية وكذلك القوة العضلية ولعبة التنس ، التمرينات الخاصة هي التمرينات التي تهدق الى تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالنشاطات الرياضية المختلفة وتهيئة الجسم مما تناسب متطلبات النشاط (
).

( تذكر ليلى زهران 1997) ان التمرينات البدنية ذوات الهدف الخاص عبارة عن تمرينات تهدف الى اعداد المهارات الحركية الخاصة المختلفة انواع الانشطة الرياضية وتنميتها وهي عامل مساعد يهدف الى اداد اللاعب وتنمية مستواه في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه(
) .
تعد التمرينات الخاصة التي استخدمتها الباحثة هي تمرينات بدنية مركبة لتطوير الجانب البدني ، وان التدريب الرياضي لم يعد مجرد عملية اعداد الفرق لمدة معينة وانما اصبح علما قائما على اسس ومبادءى علمية اذ يهدف الى تحقيق افضل الانجازات والمستويات البدنية (
).
2-1-1-1  اهمية التمرينات:
  التمرين هو تصغر وحدة تدريبية تقع تحت ظروف متغيرة ونقصد بالظروف المتغيره الوقت والمكان .
فالتمرين الوسيلة للوصول الى المهارة وعن طريق التمرين نتعلم المهارة لان جميع النشاطات الرياضية تحتوي على مهارات متعددة (
).

وان التمرين مفهوم واسع ويشمل على خبرات عديدة وفي مواقع عديدة وبتوقيتات مختلفة وفي ظروف وحالات متنوعة(
) .

وان اهمية التمرينات باستخدام جهاز الملتي جم ضرورية لتقوية عضلات الذراعين لانتاج افضل قوة عضلية للذراعين .
2-1-2 القوة الخاصة :
   تعد القوة الخاصة واحدة من القدرات الضرورية والمهمة في الالعاب والمهارت الحركية التي تعتمد عليها الانجاز ومتطلباته(
) .
اذ عرفت القوة العضلية بقدرة الرياضي في التغلب على مقاومات خارجية والتصدي لها(
) .
    وان القوة الانفجارية تعد من القدرات البدنية المهمة لتحقيق لاداء الجيد اذا انها مهمة في الالعاب الرياضية جميعها عامة والتنس خاصة ، اذا تعتمد عليها في اداء الضربات الامامية والخلفية وكذلك الاسال وجميع المهارات الاساسية حيث لكون الاعتماد على هذه القوة كبير جدا حيث يجب على اللاعب ان يتمتع بقوة انفجارية لذراعين وكذلك القوة المميزة بالسرعة هي احدى انواع القوة العضلية والتي تعتبر عامل السرعة مهما في عملية الاعداد الهدف المطلوب في تدريبات القوة المميزة بالسرعة هو تقليل زمن تطبيق القوة (
).
2-1-1-1ماهية القوة العضلية

إن دراسة المراجع الحديثة في مجال التربية الرياضية والبدنية في كل من المدرستين الشرقية والغربية تؤكد ان القوة العضلية إحدى مكونات اللياقة البدنية، حيث يتوقف عليها أداء العديد من الأنشطة الرياضية وتوافرها يعد ضرورة للوصول بالفرد الى أعلى مراتب البطولة في الكثير من الألعاب، فهي الأساس في الأداء البدني، ومن أهم الصفات البدنية والحركية التي تؤثر على مستوى الأداء في الانشطة الرياضية، وتعتبر القوة العضلية من القدرات الاساسية المميزة في جميع أشكال النشاط الرياضي ولكن تتفاوت درجة وجودها بتناسب كل أداء بدني، فتختلف متطلبات القوة العضلية في مسابقات السرعة عن مسابقات التحمل، وكذلك مايتطلبه متسابق رفع الأثقال عن لاعب السلاح(
).

وبذلك فأنها تعد أهم الدعامات التي تعتمد عليها الحركة والممارسة الرياضية حيث ان دائماً ما يكون العمل البدني ضد مقاومات مختلفة.

ومنه أمكن تعريف مصطلح القوة العضلية واحدة من العوامل الديناميكية للأداء الحركي، وتعد سبب التقدم في الأداء وكمية القوة في الأداء الحركي قد تكون بسيطة أوكبيرة حيث يتوقف ذلك على كمية المقاومة وعلى دوام برنامج التدريب(
).

القوة العضلية هي قدرة العضلة على التغلب على مقاومة خارجية أي هي قابلية العضلة لبذل شدة ضد مقاومة، فكل حركة تؤدي تحتاج الى قوة وكلما زاد وزن الأداة زادت القوة المبذولة(
)، وذكر ماكلوي، هي قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها والأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية(
).

2-1-1-2 أنواع القوة العضلية

يمكن تقسيم القوة العضلية الى نوعين رئيسين من القوة، هما القوة العضلية الثابتة والقوة العضلية المتحركة وذلك حسب نوع العمل العضلي وشكله، وبذلك يمكن تعريف كل نوع من النوعين السابقين حسب الآتي(
):

- القوة الثابتة: هي قدرة العضلة على أنتاج قوة (طاقة) في وضع معين دون التحرك في مجال حركي كالشد ضد جسم ثابت أو دفع الحائط.

- القوة المتحركة: وهي قدرة العضلة على إحداث القوة من خلال مدى التحرك، وهي نستخدم في اغلب الأنشطة الرياضية.

أما في التدريب الرياضي فتختلف تسميات القوة العضلية وذلك حسب متطلبات الألعاب الرياضية المختلفة، حيث وجد ترابط بين القوة والمطاولة والسرعة في المسار الحركي أي أن القوة لاتظهر بشكل  أنفرادي بل تظهر بشكل مركب دائماً سواءً أكانت أهميتها قليلة أو كبيرة، لذالك هناك أنواع رئيسية للقوة العضلية هي:-

أولاً: القوة العضلية العظمى:

القوة العظمى هي: قدرة الرياضي على القيام بالانقباض العضلي الإرادي يمكن ان تنتجه العضلة، وتقاس عامة بحجم المقاومة التي تواجهها أو تتغلب عليها العضلة، وترتبط القوة العظمى ببعض الأنشطة الرياضية مثل رفع الأثقال والرمي والوثب والعدو في العاب القوى، ومختلف انواع المصارعة والسباحة السريعة(
).

ثانياً: القدرة الانفجارية

يعد هذا النوع من القوة العضلية شكلاً من أشكال القوة التي تؤثر في العدد من الفعاليات الرياضية، وهي عنصر مركب من القوة والسرعة اذ تضمن أعلى فاعلية للأداء الفني تحت متطلبات الفعالية الممارسة وشروطها.

ويمكن تعريف هذا النوع بأنه "قدرة الرياضي على أداء حركة ما بتوافر أقصى قوة سريعة"(
)، كما وعرفها بسطويسي أحمد بأنها "أقصى قوة بأسرعة أداء حركي ولمرة واحدة"(
).

ثالثاً: القوة المميزة بالسرعة:

تعد القوة المميزة بالسرعة أحدى عناصر القوة العضلية وهي تتكون من صفتي القوة والسرة لإخراج نمط حركي توافقي جديد وعندما ندخل عنصر السرعة مع عنصر القوة فإننا سنحصل على نوع من أنواع القوة المقرونة بالسرعة، وهذه القوة عبارة عن "عملية التغلب أو مقاومة من خلال تأدية حركة فنية معينة وإنجازها بأقصى سرعة وأقصر وقت ممكن"(
)، كما يمكن تعريفها بأنها "قدرة الرياضي في التغلب على المقاومات بأنقباضات عضلية سريعة"(
).
2-3-1المتغيرات الفسلجية  :

معدل ضربات القلب، إذ عـّرفهُ كل من (Astrand and Rodahl) بأنه عدد ضربات البطين في الدقيقة الواحدة و كما عـّرفهُ محمد نصر الدين  بأنه عدد نبضات القلب في الدقيقة الواحدة وأكدت سلمى نصار وآخرون  باختلاف علماء الفسلجة في مقدار معدل النبض إلا إن معظم المصادر العلمية تتفق على إن هذا المعدل يقدر أثناء الراحة لدى الأشخاص المدربين من (50-60) نبضة /دقيقة، ويمكن إن ينخفض هذا المعدل لدى الرياضيين المدربين تدريباً عالياً وخاصة عدائي المسافات الطويلة والماراثون إلى (38-40) نبضة/دقيقة ويذكر Fox  إن بطء النبض (عدد ضربات القلب) في وقت الراحة يعتبر احد الظواهر المصاحبة للحالة التدريبية الجيدة، أما بعد أداء الجهد الرياضي فيرتفع هذا المعدل كلما ارتفعت شدة المجهود ومدة دوام الأداء ويصل هذا المعدل إلى أكثر من (220) نبضة/دقيقة لدى عدد من الرياضيين عند أدائهم مجهوداً ذا شدة عالية انه خلال العمل العضلي ترتفع سرعة النبضات وتزداد دفعات الدم إلى العضلات العاملة وتتوسع الشعيرات الدموية وبذلك يجري الدم من والى الخلايا بسرعة كبيرة 

 (الجهد البدني) يعود معدل ضربات القلب إلى الانخفاض والرجوع إلى الحالة الطبيعية إذ إن سرعة عود نبضات القلب إلى الحالة الطبيعية يدل على عمل القلب بصورة جيدة إذ ترتفع كمية الدم التي يضخها القلب لتصل إلى حوالي(30-25) لتر/دقيقة أثناء الجهد البدني عند الشخص الرياضي مما يساعده على الاستمرار بالعمل بشكل منظم، ويصل معدل القلب عند الشخص الرياضي أثناء الراحة إلى حدود (5 لتر)، وان هذا الارتفاع أثناء المجهود يؤدي إلى زيادة معدل ضربات القلب وزيادة حجم القلب ونظراً لسهولة قياس معدل ضربات القلب كما أشار(
) فقد أمكن عملياً استخدامه في تقنين حمل التدريب و التعرف على مدى ملائمة لمستوى الحالة التدريبية للاعب وفترة استعادة الشفاء وتقنين فترات الراحة البينية خلال التدريب الفتري وكذلك تحديد شدة الحمل الملائمة تبعاً لمعدل القلب وهذا يرجع إلى ارتباط معدل القلب بكثير من العمليات الفسيولوجية الأخرى المهمة مثل معدل استهلاك الأوكسجين والعتبة الفارقة اللاهوائية وغيرها أثناء النشاط الرياضي حيث توجد علاقة طردية بين معدل القلب وبين شدة الحمل فيكون الحمل ذا شدة منخفضة إذا كان معدل القلب اقل من (130) ضربة/دقيقة، وعند زيادة معدل القلب أكثر من (180) ضربة دقيقة فان هذا الحمل يعتبر أقصى شدة  نستنتج مما سبق ذكره إن للتدريب الرياضي المنتظم تأثيراً واضحاً في معدل النبض سواء في أثناء الراحة أم بعد الجهد، ويمكن إن يؤخذ النبض على انه انعكاس لعمل القلب وتأثير قوة العمل العضلي أو شدته ومؤشراً للجهد المبذول.

2-3 الضغط الدموي(الضغط الشرايين): يؤكد حسين ( 1990) يعد الضغط الدموي من المؤشرات الفسلجية سواء في عالم الرياضة أو كونه مؤشراً له علاقة وطيدة بمهام القلب والدورة الدموية، فمن المعروف إن عملية إيصال الدم الى الأنسجة والخلايا البعيدة عن القلب وحركة الدم في داخل الأوعية لا يمكن إن تتم بدون ضغط كافي(
).
     فالضغط الدموي هو الضغط الواقع على جدار الأوعية الدموية والذي يعتمد بالدرجة الأولى على مقاومة الأوعية لسريان الدم وعلى مقدار حجم الدفعة القلبية، كما يعد عاكس هام لحالة الجهاز الدوري، ويوضح عمل القلب وحيوية الأوعية فمن المعروف إن ضغط الدم داخل الشرايين غير ثابت  ، أي انه يتذبذب بين الارتفاع والانخفاض وذلك يرجع الى الانقباض والانبساط في عضلات البطين الأيسر، فضغط الدم أثناء الانقباض يدعى بالضغط الانقباضي (العالي) ويبلغ مقداره في الإنسان العادل (120) ملم/ز ويسمى الضغط أثناء الانبساط بالضغط الانبساطي(الواطئ) وهو الإنسان الطبيعي أثناء الراحة يبلغ (80) ملم/ز والفرق بين الضغط الانقباضي والانبساطي هو بحدود (30-40) ملم/ز.  يذكر إن ضغط الدم يكون اقل من المعدلات الطبيعية لدى الرياضيين إذ يتغير بصورة كبيرة تحت تأثير المجهود العضلي   ، وهذا التغير ناتج عن كمية الدم المدفوع بالدقيقة لتغطية الحاجة المتزايدة الى الأوكسجين فيرتفع ضغط الدم الانقباضي ارتفاعاً طردياً مع شدة الحمل البدني وخاصة في ألعاب التحمل الهوائي إذ يرتفع من (120)ملم/ز، وسبب هذا الارتفاع نتيجة زيادة في الدفع القلبي الذي يرافق الارتفاع في شدة الحمل البدني على الرغم من الانخفاض في المقاومة الطرفية نتيجة اتساع قطر الأوعية الدموية (الشريانات) في العضلات، أما ضغط الدم الانبساطي فلا يتغير كثيراً، في حين إن استجابة ضغط الدم لألعاب القوة العضلية كرفع الأثقال تختلف عن ألعاب التحمل، إذ يزيد فيها ضغط الدم الانقباضي الى مستوى قد يصل الى (280) أو في بعض الأحيان الى (380)ملم/ز. فضغط الدم يحدث نتيجة قيام رد فعل الجسم للتعامل مع  الضغط الداخلي الصادر من خلال حركة(Alsalva) والتي تحدث نتيجة قيام الرياضي بعملية الزفير في نفس لحظة إغلاق الأنف والفم والمزمار في الحنجرة مما يزيد من الضغط الواقع على منطقة الصدر(
) .
2-1-4 لعبة التنس :
" التنس كغيرها من الألعاب التنافسية تتكون من عدة مهارات التي يمثل إتقانها أهمية كبيرة في القدرة على المنافسة وتحقيق الفوز وتمثل مهارة الإرسال وبالأخص الإرسال الساحق أهمية خاصة في هذه اللعبة فهي تعد من المهارات المغلقة التي يمكن من خلالها أن يحصل اللاعب على نقطة بطريقة مباشرة"(
) . "فاللاعب الذي يتقن هذا الإرسال يضمن على الأقل     ( 50%) من المجموع الكلي للنقاط " (
).

وقد أكدت معظم مدارس التنس الحديث على أهمية إتقان كافة أساليب أداء مهارة الإرسال ، باعتبارها مفتاح الفوز لأي لاعب يتمكن من إتقانها ، كما أن ما يسببه عدم إتقانها لا يقف عند حد فقدان الفوز بنصف المباراة بل يمتد ليمثل نقطة ضعف جوهرية في أداء اللاعب ككل ، فبدلا من أن يحصد اللاعب عددا كبيرا من النقاط نتيجة لإتقانها هذه المهارات تصبح العامل الأساسي في هزيمته ، إذ تتيح ضربة الإرسال الضعيفة غير المتقنة فرصة صد الهجوم بهجوم مقابل قوي من اللاعب الخصم .
وذكر (سامي كاظم وسامي عبد القادر ) " ان التنس لعبة تجمع كل عناصر اللياقة البدنية (القوة – السرعة – المطاولة – المرونة) وليس هناك عنصر افضل من عنصر ولكن كل عنصر وعمل في لحظات معينة من اللعب(
) .
2-1-5 جهاز الملتي جم :

اولا هيكل الجهاز :الجهاز مصمم بقاعدة مربعة الشكل تتكون من اربع قطع حديد مستطيل طول القطعة 2م ،4 انج ، الارتفاع 12انج منشا الحديد ياباني ، مصنع الجهاز مهندسون بارعون ماهرون في (معمل المصطفى ) للمقاولات العامة التابع لشركة دقة الامتياز في بغداد وباشراف خبير ميكانيكي فني وقد ربطت قطع القاعدة الاربطة بقطع حديد بليت مخفي ، بطول 15سم وعرض 5سم ، مثبة على الارض براغي عدد8 بحجم 16 ملم وطول 15سم ، وان نوع البراغي ( رول بورت ) لمنع أي اهتزازات خلال العمل على الجهاز .

ثانيا القرص المتحرك : يحتوي الجهاز على 4 دسكات (قرص دائري متحرك ) ، اثنان تحتوي على حبلين مطاطي واثنان من دون حبال وتكون حركتها دائرية .

ثالثا حلقات الجهاز : يحتوي الجهاز على حلقات حديدية صغيرة حصل عليها في سلسلة من الحلقات ا (زنجيل ) وفصلها واحدة من الاخرى او تثبيتها على جميع اعمدة الجهاز 

رابعا المقاعد : صنع الجهاز اربعة مقاعد غير مثبتة ، معلقة على عمودين من الاعمدة الافقية ، ذات تكية ومقعد متحرك يمكن طية على التكية ، مغلفة بالاسفنج والجلد المانع لبكتريا سهلة الرفع والتحويل من عمود على اخر .

خامسا المسطبة : للجهاز مسطبة واحدة من الحديد المستطيل الياباني المنشا مغلفة باربع قطع من المقاعد طول القطعه 30 سم ، وعرض 30 سم ، وطول المسطبة 80سم والعرض 30 سم وبارتفاع 40 سم يمكن استعمالها للاستلقاء والجلوس .
سادسا الحباب المطاطية : خصصت 70 م من الحبال المطاطية وقطعت باطوال مختلفة على اساس الوضع الفني للاداء البدني والمهاري وبحسب زوايا الاداء الحركي لذراعين والرجلين والجذع 
.

2-2 الدراسات المشابهة 

2-2-1 دراسة سوزان صادق (
)
( تاثير تمرينات باستخدام جهاز مصمم ومصنع بالحبال المطاطية لتطوير القوة الخاصة والاداء المهاري لدى لاعبات المبارزة ) 

هدفت الدراسة : 

1- اعداد تمرينات خاصة باستعمال الحبال المطاطية وتطوير قدرات لاعبات المبارزة .
2- التعرف على تاثير التمرينات الخاصة باستعمال مقاومة الحبال المطاطية في تطوير القوة الخاصة والاداء المهاري للاعبات المبارزة .
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي وتوصلت الى :

1- الجهاز المصنع الملتي جم باستعمال الحبال المطاطية اثبت فاعلية في تطوير القدرات البدنية الخاصة لدى افراد العينة التجريبة .
2- الجهاز المصنع الملتي جم باستعمال الحبال المطاطية اثبت فاعلية في تطوير الاداء المهاري لدى افراد عينة البحث التجريبية.
2-2-2اوجة التشابه والاختلاف مع الدراسة الحالية :

	الدراسة 
	المنهج
	العينة
	المتغير المستقل
	المتغير التابع

	سوزان صادق
	التجريبي
	لاعبات التنس 
	جهاز مصنع ملتي جم بالحبال المطاطية
	القوة الخاصة والاداء المهاري

	الدراسة الحالية
	التجريبي
	لاعبات مبارزة
	جهاز مصنع ملتي جم بالحبال المطاطية
	القوة الخاصة وبعض المتغيرات الفسلجية


الباب الثالث

3- منهج البحث وإجراءاته الميدانية 
3-1 منهج البحث 

3-2 عينة البحث 

3-3 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 

3-3-1 الادوات المستخدمة 

3-4 إجراءات البحث الميدانية

3-4-1 الاختبارات البدنية 

3-4-2 الاختبارات الفسلجية

3-4-3 الاختبارات القبلية

3-5 التجربة الاستطلاعية

3-6 الاختبارات البعدية

3-7 الوسائل الإحصائية
3- منهج البحث واجراءته الميدانية

3-1 منهج البحث

    يعد منهج البحث الامور الأساسية في تنفيذ البحوث العلمية، إذ أن المنهج "هو التغيير المتعمد مضبوط للشروط المحددة لحدث ما، وملاحظة التغيرات الناتج في الحدث ذاته وتفسيرها"(
).

 وقد أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة الخاصة بالبحث "الذي يهتم بتوضيح واقع الحوادث، وتقرير حقائقها الحاضرة بالتحليل والتقويم لغرض أستنباط الاستنتاجات المهمة لتصحيح هذا الواقع أوتحديثه أو استحداث معرفة جديدة به"(
).

3-2 عينة البحث

 تكونت عينة البحث من لاعبات التنس، وكان عددهم (6) لاعبة،  وتم أختيارهم بالطريقة العمدية، لأن أهداف البحث تتطلب استخدام رياضيين يجيدون الأداء الفني للعبة.
	المتغيرات
	وحدة القياس
	الوسط الحسابي
	الوسيط
	الانحراف المعياري
	معامل الالتواء

	الوزن
	كغم
	59,81
	60,40

	4,39
	-0,28

	الطول
	سم
	166,0
	165,0

	3,46
	-0,16

	العمر الزمني
	سنة
	19,8
	19,5

	0,91
	+0,41


 الجدول (1)

يبين تجانس عينة البحث من خلال اختبار معامل الالتواء في بعض المتغيرات
         ثم أجرت الباحثة لغرض تأكد من تجانس أفراد عينة البحث تم استخدام اختبار معامل الالتواء بين متغيرات الطول والوزن والعمر الزمني  وقد تبين أن قيم معامل الارتباط محصورة (+1) ،وهذا يعني أن العينة متجانسة كما هو مبين في الجدول رقم (1).
3-3 الوسائل وتلادوات والاجهزة المستخدمة في البحث

3-3-1 وسائل جمع البيانات 

- المصادر والمراجع.

-  أستمارة تسجيل الدرجات والمعلومات..

3-3-2 الاجهزة والادوات

· شريط قياس بطول (50)م.

· مادة الطباشير.

· ساعة توقيت من نوع (Casio).
· كرة طبية زنة (3 كغم  ). 

· جهاز لقياس ضربات القلب والضغط نوع (Sony)
· حزام اغرض التثبيت .

· كرسي.
· جهاز ملتي جم 
3-4 التجربة الاستطلاعية

       قامت الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعية يوم 8/12/2015 في القاعة الداخلية لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات وفي الساعة الثانية عشر ظهرا على عينة من لاعبات التنس، أثناء تدريباتهم اليومية لمراعاة الباحثة ظروف التجربة نفسها من حيث المكان والزمان والأدوات. وكذلك تم التعرف على فريق العمل المساعد، والأدوات اللازمة والأجهزة المطلوب توفيرها.
3-5 تحديد أهم أختبارات القوة الخاصة المتعلقة بالدراسة

    من أجل تحديد أهم اختبارات القوة العضلية الخاصة بلاعبات فعالية التنس، قامت الباحثة بمراجعة المصادر الخاصة بها وتم أعداد استمارة أستبيان لأستطلاع أراء الخبراء والمتخصصون في هذا المجال، ينظر الملحق (1).

وبعد جمع أستمارات الأستبيان تم تفريغ بياناتها لأيجاد الأهمية النسبية لكل أختبار من أختبارات القوة العضلية المذكورة، إذ تم قبول ترشيح الاختبارات التي حققت نسبة (75%) فأكثر، ورفض ترشيح الاختبارات التي تحقق أقل من النسبة المذكورة أعلاه. وبذلك تكون الأختبارات المقبولة للترشيح على مايأتي جدول (2).

الجدول (2)

يبين الأهمية النسبية لترشيح الخبراء والمتخصصين لاختبارات القوة الخاصة

	ت
	المؤشر
	نوع القوة العضلية
	الأختبارات الممثلة لكل مؤشر
	الأهمية النسبية
	النسبة المئوية

	1
	القوة

العضلية
	القوة الأنفجارية
	رمي كرة طبية زنة (3 كغم)
	50
	100%

	2
	
	
	القفز العريض من الثبات سم
	50
	100%

	3
	
	القيوة المميزة بالسرعة
	الاسناد الامامي (ثني ومد الذراعين 10ثا)
	44
	88%

	4
	
	
	الجلوس من الرقود تمرين بطن لمدةة (30ثا)
	46
	92%


3- 5 -1 شرح اختبارات القوة الخاصة وتوصيفها

اولاً:  الاختبار البدني:اختبار القـوة الانفجـارية : ( للذراعين )(
):

اسم الاختبار: من وضع الجلوس على الكرسي دفع الكرة الطبية (3)كغم باليدين إلى الأمام.

غرض الاختبار: قياس القوة الانفجارية للذراعين وحزام الكتفين.
الأدوات اللازمة: كرة طبية زنة (3كغم )، وكرسي ، وشريط قياس ، وحزام تثبيت اللاعب على الكرسي.

وصف الاختبار : يجلس المختبر على الكرسي ،ويثبت بواسطة حزام لكي يمنع الجذع والظهر من الاشتراك في الأداء فمن وضع الجلوس يقوم اللاعب برمي الكرة إلى ابعد مسافة ممكنة. 

الإجراءات : يقوم اللاعب بأداء ثلاث محاولات لرمي الكرة تحتسب أفضل المحاولات الثلاث، ويكون القياس بالمتر وأجزائه. 

ثانيا الاختبار البدني :الاستناد الجانبي لذراعين (
)
الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة ذراعين .
اسم الاختبار: ثني ومد الذراعين من الاستناد الجانبي اقصى عدد لمدة 10 ثانية .

غرض الاختبار: قياس القوة الانفجارية للذراعين وحزام الكتفين.
الأدوات اللازمة: ساعة توقيت .
وصف الاختبار : ياخذ المختبر وضع الاستناد الجانبي لذراع واحدة على الارض وعند اشارة اليد يقوم المختبر بثني ومد الذراع مع تثبيت القدمين على الارض .

طريقة التسجيل : عدد مرات الثني والمد للقدرة العضلية .
ثانياً: قياس المتغيرات الفسيولوجية المستخدمة في البحث:

تمت عملية القياسات الفسيولوجية في البحث الحالي من خلال معدل ضربات القلب
و ضغط الدم الانقباضي و ضغط الدم الانبساطي كما في الشكل رقم ( 1 )



الشكل ( 1 ) قياس المتغيرات الفسيولوجي
3-5 التجربة الرئيسية :
3-5-1 الاختبارات القبلية : 

    اجرت الباحثة الاختبارات القبلية كلا من اختبار القوة الخاصة لذراعين وبعض الاختبارات الفسلجية ،وذلك بتاريخ 1/121/ 2015 في القاعة الداخلية لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات .

3-5-2 التمرينات المستخدمة بالبحث :

    تم تطبيق التمرينات على عينة البحث البالغة (6) لاعبة وذلك بتاريخ 5/1 /2016 ، من قبل الباحثة لمدة شهرين بواقع وحدتين تدريبية بالاسبوع الواحدة لمدة 8 اسابيع ، حيث تضمت الوحدة التدريبية على تمرينات خاصة وباستخدام الحبال المطاطية لجهاز الملتجم كما موضحة في ملحق (2).

3-5-3 الاختبارات البعدية :

    بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات اجرت الباحثة الاختبارات البعدية وذلك بتاريخ 28/ 3/ 2016 في القاعة الداخلية في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات ، وقد حرصت الباحثة على ان تكون الاختبارات بالظروف نفسها من حيث الزمان والمكان والادوات المستخدمة بالبحث والتي اجرت فيها الاختبارات القبلية .
3-5 الوسائل الاحصائية :

تم استخدام نظام الحاسوب الجاهز  spss لتحليل بيانات البحث.

1- عرض النتائج ومناقشتها وتحليلها 
4-1 عرض نتائج الهدف الأول وتحليلها ومناقشتها : 

جدول (3)

يبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة t المحسوبة للمتغيرات القوة الخاصة

	المتغير
	القياس
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	قيمة "ت"

المحسوبة
	مستوى الدلالة

	رمي كرة طبية (2) كغم
	قبلي
	4,5
	0,81
	6,379
	معنوي

	
	بعدي
	5,64
	0,47
	
	

	الاستناد الجانبي
	قبلي
	10,1
	1,9
	1.90
	معنوي

	
	بعدي
	11,7
	1,6
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يبين جدول (3) نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات القوة الخاصة (رمي كرة طبية ) ، فقد كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي ( 4,5 ) متر بانحراف معياري قدرة ( 0,81 ) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 5,64) متر وبانحراف معياري قدرة ( 0,47 ) ولأجل معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استخدام اختبار ( ت ) والذي أظهرت نتائجه عن وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي فقد كانت قيمة ( ت ) المحسوبة ( 6,379) هي اكبر من قيمتها الجدولية والبالغة  ( 1,943 ) بدرجة حرية ( 6 ) وبمستوى دلالة ( 0.05). 
   وكان الوسط الحسابي للاختبار القبلي (الاستناد الجانبي ) ( 10,1 ) متر بانحراف معياري قدرة ( 1,9 ) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 11,7) متر وبانحراف معياري قدرة ( 1,6 ) ولأجل معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استخدام اختبار ( ت ) والذي أظهرت نتائجه عن وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي فقد كانت قيمة ( ت ) المحسوبة ( 1,90) هي اكبر من قيمتها الجدولية والبالغة  ( 1,943 ) بدرجة حرية ( 6 ) وبمستوى دلالة ( 0.05).
جدول (4)

يبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة t المحسوبة لبعض المتغيرات الفسلجية

لدى عينة البحث
	المتغير
	القياس
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	قيمة "ت"

المحسوبة
	مستوى الدلالة
	الدلالة

	ضغط الدم الانقباضي
	قبلي
	120
	7.07
	0.535
	0.621
	غير معنوي

	
	بعدي
	118
	4.47
	
	
	

	ضغط الدم الانبساطي
	قبلي
	78
	4.47
	-1
	0.374
	غير معنوي

	
	بعدي
	80
	0.00
	
	
	

	عدد ضربات القلب
	قبلي
	64.8
	3.35
	1.633
	0.178
	غير معنوي

	
	بعدي
	61.6
	2.2
	
	
	


بلغت قيمة T الجد ولية (943,1) عند مستوى دلالة 05,0 ودرجة حرية 6 

كما ويبين جدول (4) نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار (ضغط الدم الانقباضي)، فقد كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي ( 120) ملم /زئبق بانحراف معياري قدرة ( 7,07) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 118) ملم /زئبق وبانحراف معياري قدرة   ( 4,47 ) ولأجل معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استخدام اختبار ( ت ) والذي أظهرت نتائجه عن وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي فقد كانت قيمة ( ت ) المحسوبة ( 0,535) هي اصغر من قيمتها الجدولية والبالغة ( 1,943 ) بدرجة حرية ( 6 ) وبمستوى دلالة ( 0.05).

وقد كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للاختبار (ضغط الدم الانبساطي) ( 78) ملم /زئبق بانحراف معياري قدرة ( 4,47) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 80) ملم /زئبق وبانحراف معياري قدرة   ( 0,00 ) ولأجل معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استخدام اختبار ( ت ) والذي أظهرت نتائجه عن وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي فقد كانت قيمة ( ت ) المحسوبة ( 0,374) هي اصغر من قيمتها الجدولية والبالغة ( 1,943 ) بدرجة حرية ( 6 ) وبمستوى دلالة ( 0.05).

وقد كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للاختبار (عدد ضربات القلب) ( 64,8) ض/د بانحراف معياري قدرة ( 4,47) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 61,6) ض/د وبانحراف معياري قدرة   ( 2,2) ولأجل معرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استخدام اختبار ( ت ) والذي أظهرت نتائجه عن وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي فقد كانت قيمة ( ت ) المحسوبة ( 1,633) هي اصغر من قيمتها الجدولية والبالغة ( 1,943 ) بدرجة حرية ( 6 ) وبمستوى دلالة ( 0.05).
2-4 مناقشة النتائج :
تعزو الباحثة وفق مااظهرت النتائج للجدول (3) و(4) ان التمرينات المستخدمة من قبل الباحثة وفق جهاز الملتي جم باستخدام الحبال المطاطية كان لها دور بارز في احداث تطورات واضحة على متغيرات القوة الخاصة ذراعين وهذا ما أكده (أمر الله البساطي 1999) حيث أشار الى انه (التدريب الرياضي وبشتى أنواعه يهدف الى تحسين القدرات البدنية والنفسية والعقلية للفرد من خلال ممارسة الفعالية للنشاط)(
) .

يشير مفتي إبراهيم حماد (2001) بأن القوة العضلية تعتبر هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية كما أنها تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة وخاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القوة بجانب من الصفات البدنية السابق(
).

 وقد يحدث أحياناً خلط بين استخدام مصطلح (معدل القلب Heart Rate) ومصطلح (معدل النبضPulse Rate)، فمعدل القلب هو العدد الحقيقي لضربات القلب خلال الدقيقة الواحدة ويعبر عنه (ض/د). أما معدل النبض فيقصد به الموجة التي يمكن الإحساس بها عندما تمر الشرايين القريبة من سطح الجلد وهذه الموجة قادمة نتيجة موجة من القوة تندفع من اندفاع الدم من البطين عند انقباض عضلة القلب وتنتشر في جميع الشرايين بفضل مطاطية هذه الشرايين، ويتطابق كل من معدل القلب ومعدل النبض عادة إلا في حالة حدوث بعض حالات عدم انتظام ضربات إيقاع ضربات القلب (Arrhythmia) أو قصور الصمامات(Valvular Defect) وهذه الحالات تعوق عملية ضغط الدم الطبيعية من القلب إلى الشرايين. فيعد معدل ضربات القلب في أثناء الراحة والجهد الرياضي وبعده من المؤشرات المهمة التي يعتمد عليها المدرب عند تشكيل حمل التدريب في البرامج التدريبية، إذ يعد فهم المدرب لكيفية استجابة أجهزة الجسم المختلفة وتكييفها ومنها القلب لأداء التدريب من أهم الفوائد التطبيقية لعلم الفسيولوجيا في المجال العلمي و لقد تناولت العديد من المصادر العلمية

تعتبر ممارسة التدريب الرياضي من العوامل التي تؤدي إلي البطء في إيقاع القلب، ويلاحظ أنه كلما زاد مسطح الجسم زاد معدل القلب والعكس صحيح، كذلك يلاحظ أنه كلما زادت كمية الدم خلال الضربة هذا يدل علي الانخفاض في ضربات القلب والعكس.   
5-الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات 

الاستنتاجات :- فقد توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية من خلال تحليل ومناقشة تلك النتائج :
1- ان التمرينات المطبقة وفق جهاز الملتي جم  كان لها تاثير ايجابي على تطوير القوة الخاصة لذراعين في اختبار رمي كرة طبية ونة (3كغم ) للاعبات التنس.
2- ان التمرينات المطبقة وفق جهاز الملتي جم  كان لها تاثير ايجابي على تطوير القوة الخاصة لذراعين في اختبار الاستناد الجانبي للاعبات التنس.
3- ان استخدام التمرينات لم يكن لها تاثير ملحوظ على بعض المتغيرات الفسلجية لدى لاعبات التنس .

5-2 التوصيات والمقترحات :- 
1- الأخذ بنتائج هذه الدراسة وتعميمها والتاكيد على تجهيز الملاعب بالوسائل التدريبية الحديثة ، لما تحققه من مردود ايجابي في التطور البدني . 
2- ضرورة الاهتمام والتاكيد على تدريبات باستخدام جهاز الملتي جم في تطوير  بعض مهارات التنس الاساسية  .
3- .ضرورة التاكيد والاهتمام بتطبيق تمرينات للرجلين والجذع باستخدام الجهاز(الملتي جم ) للاعبي التنس على اختلاف مستوياتهم وفئاتهم ا لما لها من دور فعال ومؤثرفي .
المصادر العربية والأجنبية :
· أبو العلا أحمد عبدالفتاح؛ التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية: (القاهرة، دار الفكر العربي، 1997). 
· احمد بسطويسي: أسس ونظريات التدريب الرياضي،القاهرة، دار الفكر العربي، 1999.
· امر الله احمد البساطي :اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته : 0 الاسكندرية ،مطبعة الانتصار لطباعة الاوفست ،1998.
· بسطويسي احمد؛ أسس ونظريات التدريب الرياضي: (القاهرة، دار الفكر العربي، 1999).
· بسطويسي احمد وعباس احمد السامرائي : طرق تدريس في مجال التربية الرياضية ، جامعة الموصل ،1984. 
· حسين علي حسن: تقنين الحمل التدريبي للقدرات البدنية على وفق بعض المؤشرات، 1989 .
· ديو بلوب فان دالين: مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفس، ترجمة محمد نبيل (وآخرون): (القاهرة، دار تكنويرتن للطباعة، 1984).
· ريسان خريبط وعلي التركي : نظريات تدريب القوة ،( بغداد ، مطبعة التعليم العالي )،2002. زكي درويش، عادل عبدالحافظ؛ ألعاب القوة في فن الرمي والالعاب الحركية،ج5-6: (مصر، دار المعارف، 1970). 
· سلمى نصار وآخرون: بايولوجيا الرياضة والتدريب، دار المعارف، مصر، 1982 .
· سامي كاظم الحجية ، سامي عبد القادر : الاسس الحديثة في التنس ، ( بغداد ، مطبعة التعليم العالي ) ، 1990 .
· سوزان صادق : تاثير تمرينات باستخدام جهاز مصمم ومصنع بالحبال المطاطية لتطوير القوة الخاصة والاداء المهاري لدى لاعبات المبارزة : رسالة ماجيستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ،2014 . 
· طلحة حسام الدين . الميكانيكا الحيوية ، الأسس النظرية والتطبيقية . دار الفكر العربي . القاهرة ، 1993.
· عبدالله حسين اللامي؛ الأسس العلمية للتدريب الرياضي: (العراق، مطبعة الطيف للطباعة، 2004). 
· عبد النبي الجمال . الموسوعة العربية للتنس . الإعداد البدني والفني للاعب التنس . دار الفكر العربي . القاهرة . 1989. 
· عبد علي نصيف، صباح عبدي؛ المهارات والتدريب في رفع الاثقال؛ (بغداد، مطبعة التعليم العالي، 1988).
· عصام عبدالخالق؛ التدريب الرياضي، نظريات- تطبيقات،( ط9: جامعة الاسكندرية 1999).
· فارس سامي؛ تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والمهارية والهجومية بكرة السلة: (رسالة ماجستير، جامعة بغداد- كلية التربية الرياضية، 2000) .

· قاسم لزام صبر : موضوعات في التعلم الحركي ، ( دار العراف للطباعة ) ، العراق – بغداد ، 2012. 
· قاسم حسن حسين : علم التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ،ط1 ، الاردن ، دار الفكر العربي ،1998. 
· قاسم حسن حسين وآخرون؛ التدريب بألعاب الساحة والميدان: (بغداد، دار الحكمة، 1990). قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد : التدريب العضلي الايزوتوني في مجال الفعاليات الرياضية ،ط1 (مطبعة الوطن العربي ) ،1979.

· ليلى زهران : الاسس العلمية والعملية للتمرينات الفنية: ( دار الفكر العربي ) ، القاهرة ، 1997 ،ص 40 .

· محمد صبحي حسانين؛ احمد كسرى معانى؛ موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، ط1: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1998).
· محمد ابراهيم شحاتة،محمد جابر بريقع: دليل القياسات الجسمية وأختبارات الأداء الحركي،ج1:(الاسكندرية،منشأة المعارف، ب س).
· محمد زيدان حمدان؛ البحث العلمي كنظام: (عمان، دار التربية الحديث، 1989).
محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان:اختبارات الأداء الحركي،ط1:القاهرة،دار الفكر العربي،1986. 
· مفتي ابراهيم حمادة : المهارات الرياضية اسس التعلم والتدريب والدليل المصور ، ط1، : (كلية التربية الرياضية – جامعة حلوان ، مركز الكتاب والنشر) ،2002.
· نايف مفضي الجبور : فسيولوجيا التدريب الرياضي ،ط1 :( عمان مكتبة المجتمع العربي ) ، 2012.
ملحق رقم (1)
التمرينات:
1- الوقوف امام الجهاز والذراعان ممتدة سحب الحبل امام الصدر بزاوية قائمة 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع.
2- الوقوف امام الجهاز والذراعان ممدودة سحب الحبل امام الصدر بزاوية حادة10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع .
3- الوقوف والجهاز خلف اللاعبة والذراعان فوق الراس سحب الحبل من خلف الراس امام 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع.
4- الوقوف والجهاز خلف اللاعبة والذراعان فوق الراس سحب الحبل الى الامام بفتح الذراعين جانبا 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع .
5- الوقوف امام الجهاز سحب الحبل من الامام الى الجانب 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع .
6- الوقوف والجهاز خلف اللاعبة سحب الحبل بذراع واحد اليمين خلف امام 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع .
7- الوقوف والجهاز خلف اللاعبة سحب الحبل اعلى اسفل بجانب الجسم 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع.
8- الوقوف والجهاز خلف اللاعبة الذراعان مثنية خلف الراس سحب الحبل من الخلف الى الامام خلف الراس 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع.
9- الوقوف الجهاز خلف اللاعبة الذراعان ممدودة سحب الحبل من الخلف الى الامام والذراعان بزاوية قائمة 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع.
10-الوقوف الجهاز خلف اللاعبة الذراعان ممدودة سحب الحبل من الخلف الى الامام بالتعاقب 10 مرة يكرر التمرين وخلال اربع مجاميع.
Research Summary
Impact exercises using Almmelta device gm to develop their own strengths and some physiological variables among tennes players
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   The problem Search: The world is in a constant state of evolution, and this is due to the development in the literature of the training, as well as the level of ambition, which is still entices the thoughts of researchers and students to improve their performance and to discover what is new, and by previewing the researcher had been using Almmeltjm device for the first time on the WTA for the purpose of develop their own strength to arms with rubber cords thrill players and find out the suitability of this device in the development of strength and some physiological variables and therefore the level of performance, modest contribution of a researcher at the fly and provide what is new to the game and bring it to a better level.
Aim Search:
1-Preparation of special exercises using Almmeltjm device to develop the strength of arms and some physiological variables among tennis players.
2- Identify the effect of exercise in the development of the special power of arms and some physiological variables among tennis players.
 Research hypotheses:
1-There are hypotheses statistically significant differences between pre and post tests and in favor of posttest in the strength of the two arms of the WTA.
2-There are hypotheses statistically significant differences between pre and post tests and in favor of posttest in some physiological variables among tennis players.
 The researcher used the experimental method where the research community of tennis players and of their number (6) for the academic year 2015-2016, was applied exercises using Almmelta gm device.
 The researcher concluded:
Exercise applied according Almmelta gm device had a positive impact on the development of the special power of arms in the test throw Medical football talents (3 kg) and in the test invoked profile WTA.
The use of exercise did not have a noticeable effect on some physiological variables among tennis players.
It recommends: taking the results of this study and dissemination and the emphasis on stadiums equipped modern training means, of its own positive effect on physical development.
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