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 الملخص
تعد لعبة كرة الطاولة من الألعاب الفردية التي تمتاا  ططااطا اللعااب الساريا والتاي تإتاات كلا  تركيا  ودقاة 

للإاجاااة كلااا  تضييااار وضاااا الجسااام طصاااورة مساااتمرة نتيجاااة لتضيااار ال اااربة مااان  ال اااربة  طالإضاااافةعااااليين 
الأماميااة طجميااا عنواعلااا كلاا  ال ااربة الخلييااةم واااما يجعااب ماان التمااارين البدنيااة والتااي تلااتم  رفااا مسااتوى 

 اللياقة البدنية اي الركي ة الأساس التي تمكن اللاعب من التطور وتإسين مستواه الملاري.
عشاالر لجميااا الفعالياااع والألعاااب الرياضااية فااي العااالم  8الاامي دام لأرثاار ماان  الانقطااا لعااودة ماان وبعااد ا

 وتليئاتلمعجما عثر تعرض عغلب  لدان العالم لجائإاة  روروناام كاان لا اد مان كعاادة تأاياب اللاعباين  ادنيا  
لااااص صصو اااا  لخاااوض غماااار المنافسااااع عو حتااا  التااادريب علااا  ملااااراع جد ااادة عو تإساااين المتعلماااة من

الناشائين ماانلم كااونلم فااي ععمااار لا تساامح للاام طممارسااة التمااارين الرياضااية فااي المناا   صاالا  فتاارة الإجاار 
الصااإي الاامي فاارض علاا  البلاادص نتيجااة لقلااة الخباارة فااي عغلااب التمااارين الرياضااية الخا ااة طالإفااا  علاا  

  .مستوى اللياقة البدنية
ين  دنية تعمب علا  رفاا مساتوى اللياقاة البدنياة ومعرفاة مادى ومن انا تجلت عامية البإث في اعتماد تمار 

تأثير امه التمارين في تطوير مستوى اللياقة البدنية والعماب علا  تاوفير وت وياد جمياا اللاعباين والمادربين 
طالمعلوماع الكافية للإفاا  علا  مساتوى اللياقاة البدنياة وجعاب اامه المعلومااع فاي تفاعاب ع اد لم للو او  

 ويلدف البإث ال : ء الفني المثالي.كل  الأدا
 التعرف عل  تأثير التمارين المقترحة لتطوير مستوى اللياقة البدنية لناشئي كرة الطاولة. -1
المجماااوعتين ال ااااططة والتجريبياااة فاااي متضياااراع   اااين   الفاااروق فاااي الاصتبااااراع البعدياااةالتعااارف علااا -2

 البإث.
 

 كرة الطاولة ، اقة البدنية اللي ،تمارين مقترحة  الكلماع المفتاحية:
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Abstract 

Ping-pong is one of the individual games that is characterized by the character of rapid play 

and that needs high concentration and accuracy in addition to the need to change the position 

of the body continuously as a result of the change of the shot (forehand shot of all kinds to 

backhand shot ) and this makes physical exercises , concerned with raising the level of 

physical fitness , the basic pillar that enables the player to develop and improve his skill level. 

Due to  impact of corona pandemic which stopped  all activities and sports in the whole 

world for more than 8 months , players had to be physically rehabilitated and prepared to 

compete or even train on new skills or improve the learners, especially the junior  ,who  not 

allowed to do  exercise  at home during the quarantine period that was imposed on the 

country. As a result  of the deficiency  of experience in most sports exercises to maintain the 

level of physical fitness.                                                                                                              

Hence, the  research significance lies  in adopting physical exercises that raise the level of 

physical fitness and identify  the extent of the impact of these exercises on developing the 

level of fitness and work to provide  all players and coaches with sufficient information to 

maintain the level of fitness and make this information in their hands to reach the ideal 

technical performance . The research aims to                               

Identify the effect of the proposed exercises to improve the fitness level of  ping pong 

beginners.                1. 

2.Identify the differences in the post-tests between the control and experimental groups in the 

research variables.                                                                                                                        

                                      

Key words: proposed exercises, fitness, ping pong 
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 المقدمة: -1
تعد لعبة كرة الطاولة من الألعاب الفردية التي تمتاا  ططااطا اللعااب الساريا والتاي تإتاات كلا  تركيا  ودقاة 

للإاجاااة كلااا  تضييااار وضاااا الجسااام طصاااورة مساااتمرة نتيجاااة لتضيااار ال اااربة مااان  ال اااربة  طالإضاااافةعااااليين 
ن البدنيااة والتااي تلااتم  رفااا مسااتوى الأماميااة طجميااا عنواعلااا كلاا  ال ااربة الخلييااةم واااما يجعااب ماان التماااري

 اللياقة البدنية اي الركي ة الأساس التي تمكن اللاعب من التطور وتإسين مستواه الملاري.
عشاالر لجميااا الفعالياااع والألعاااب الرياضااية فااي العااالم  8الاامي دام لأرثاار ماان  الانقطااا وبعااد العااودة ماان 

 وتليئاتلمكاان لا اد مان كعاادة تأاياب اللاعباين  ادنيا   عجما عثر تعرض عغلب  لدان العالم لجائإاة  روروناام
لخاااوض غماااار المنافسااااع عو حتااا  التااادريب علااا  ملااااراع جد ااادة عو تإساااين المتعلماااة منلااااص صصو اااا  
الناشائين ماانلم كااونلم فااي ععمااار لا تساامح للاام طممارسااة التمااارين الرياضااية فااي المناا   صاالا  فتاارة الإجاار 

ة لقلااة الخباارة فااي عغلااب التمااارين الرياضااية الخا ااة طالإفااا  علاا  الصااإي الاامي فاارض علاا  البلاادص نتيجاا
  .مستوى اللياقة البدنية

ومن انا تجلت عامية البإث في اعتماد تمارين  دنية تعمب علا  رفاا مساتوى اللياقاة البدنياة ومعرفاة مادى 
اللاعباين والمادربين تأثير امه التمارين في تطوير مستوى اللياقة البدنية والعماب علا  تاوفير وت وياد جمياا 

طالمعلوماع الكافية للإفاا  علا  مساتوى اللياقاة البدنياة وجعاب اامه المعلومااع فاي تفاعاب ع اد لم للو او  
 كل  الأداء الفني المثالي.

تعد اللياقة البدنية والأعاداد الجياد مان حياث تنمياة عنا ار اللياقاة الأساساية مان قاوة وسارعة وتإماب ااي و 
الأول  لاتعلم وتطاوير طااقي الملااراعص لكان عغلاب الفارق الرياضاية فاي العاراق تلماب الركي ة الأساس واللبنة 

تواجد مدرب صاا  للياقاة البدنياة وتعتماد علا  المادرب فاي تطاوير عنا ار اللياقاة البدنياةص مماا قاد يسابب 
  في المستقبب ك اطاع عو عدم القدرة عل  كرما  الدوري عو البطولة في المستوى المطلوب وقد يصب حت

 الملارة. وارتسابكل  ضعف في تطور 
كلاا  وضااا  رنااامل صااا  لتطااوير مسااتوى اللياقااة البدنيااة للاعبااي كاارة الطاولااة فااي  ينواااما مااا دفااا الباااحث

عااان التااادريب لفتااارة جويلاااة نتيجاااة تعااارض البلاااد كلااا  جائإاااة  الانقطاااا المدرساااة التخصصاااية وصا اااة طعاااد 
 ويلدف البإث ال : رورونام. 

 تأثير التمارين المقترحة لتطوير مستوى اللياقة البدنية لناشئي كرة الطاولة.التعرف عل   -1
التعااارف علااا  الفاااروق فاااي الاصتبااااراع البعدياااة   اااين المجماااوعتين ال ااااططة والتجريبياااة فاااي متضياااراع  -2

 البإث.
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 :البإثاجراءاع  -2
 .مشكلة البإث و  لملائمته لطبيعةالباحثون المنلل التجريبي  استخدم منلل البإث: 2-1
عينة البإث : شملت عينة البإث لاعبي المدرسة التخصصية طكرة الطاولة في طضداد والبالغ  2-2

م لاعب مقسمة 22لاعب والم ن تم اصتيارام طالطريقة العمديةص وبلغ عدد عفراد عينة البإث   22عددام 
م لاعبينص وتم تجانس كب 12كل  مجموعتين ضاططة وتجريبية طالطريقة العشوائية وعدد كب منلما  

معامب الاصتلاف في متضيراع البإث وكملك تم تكافؤ المجموعتين ال اططة  طاستخداممجموعة عل  حدة 
 م.                    1والتجريبية طاستخدام اصتبار  عم للعيناع المتساوية في العدد وكما موضح في الجدو   

  اططة والتجريبية في متضيراع البإث بين تجانس وتكافؤ المجوعتين ال م1جدو   

 ع
الاصتباراع 
 وحدة القياس والقياساع

  اططةالمجموعة ال تجريبيةالمجموعة ال
قيم ع 
 المإسوبة

مستوى 
معامب    س الدلالة

 الاصتلاف
معامب    س

 الاصتلاف

1 
العمر 
 التدريبي

 11ص2 510ص2 72ص1 21ص1 2ص5 11ص1 21ص1 5ص5 سنة

 22ص2 21ص1 22ص12 10ص2 2ص15 71ص12 28ص2 1ص17 رضم الو ن  2
 221ص2 00ص2 5ص12 52ص2 5ص115 21ص22 17ص1 2ص117 سم الطو  2

1 
معد  القلب 
 222ص2 11ص2 22ص12 10ص2 2ص71 08ص1 11ص2 1ص77 دقيقة/ض قبب الجلد

5 
معد  القلب 
 طعد الجلد

 55ص2 10ص2 27ص10 22ص7 1ص171 22ص21 50ص5 172 دقيقة/ض

1 

القا لية 
القصوى 
 لاستللاك
 الأوكسجين

 828ص2 22ص2 17ص12 21ص2 2ص27 82ص7 70ص2 1ص27 دقيقة/رضم/رمليلت

 
 
 
 
 
 
 
 
 الأجل ة والأدواع المستخدمة: 2-2
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 سماعة جبية لقياس النبض. -
 م.max 2Voالأوكسجين   لاستللاكم لقياس القا لية القصوى Fitmate proجلا    -
 شريط قياس. -
 جبي.مي ان  -
 م.5شواصص عدد  -
 م عمريكي الصنا.Cybexم نو   Treadmillجلا  ركض   -
 .5جاولة صا ة  لعبة كرة الطاولة نو   تبلرم عدد  -
 علبة. 12رراع نو   د ب فشم  -
 م  ينية المنشأ.2ساعة توقيت  دوية عدد   -

 م.1 افرة عدد   -

 الاصتباراع المستخدمة: 2-1

 مmax 2Voالأوكسجين   لاستللاكقياس القا لية القصوى  2-1-1

 م عستخدم الباحثون جلا  max 2Voالأوكسجين   لاستللاكلأجب قياس القا لية القصوى 
 Fitmate pro   م حيث يقف اللاعب عل  جلا  الركض ويوضا قناMask م عل  وجه اللاعب لتتم

 لمدة  طالإحماءم  ويبدع Fitmate proعملية التنفس من صلاله ويكون مو و  كل  جلا   
دقيقةم طعداا  بدع   يادة سرعته تدريجيا  لإين الو و  كل  السرعة القصوى وعندما  توقف اللاعب  5 

م من صلا  تنفس max 2Voالأوكسجين   لاستللاكعن الاداء  بدع الجلا  طقياس القا لية القصوى 
 اللاعب عبر القنا .

 :لبقياس معد  ضرباع الق 2-1-2
تم قياس معد  ضرباع القلب  واسطة استعما  سماعة جبية عن جريق وضعلا طشكب مباشر عل  

 م ثانية وتم القياس في حالة الراحةص وبعد الجلد مباشرة.12  منطقة القلب ولمدة
 
 
 
 
 
 
 التجربة الاستطلاعية: 2-5
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الميدانياة قاام البااحثون طاأجراء لضرض التعرف عل  معوقاع العمب التي قاد تواجاه مسايرة كجاراءاع التجرباة 
تجربة استطلاعية عل   صمسة لاعبينم من لاعباي المدرساة التخصصاية لمإافباة طضاداد فاي  اوم السابت 

وفاااااي تماااااام السااااااعة الراطعاااااة عصااااارا  وعلااااا  القاعاااااة المضلقاااااة الخا اااااة طالمدرساااااة  10/0/2222الموافاااااق 
 الأمور آلاتية: التخصصية وكان اللدف من التجربة الاستطلاعية او التأرد من

 التأرد من  لاحية الأدواع والأجل ة. -1
 مدى تفلم وتجاوب العينة للاصتباراع. -2
حكمت جواد  تكون فريق العمب المساعد من  للواجباع الواقعة عل  عاتقة. مدى تطبيق فريق العمب -2

 مكفاح مإسن،  مؤيد حميد،  مد ر المدرسة التخصصية
 :القبلية الاصتباراع 2-1

م وذلك لتإد د 22/0/2222تم كجراء القياساع القبلية عل  عفراد عينة البإث في  وم الأربعاء الموافق  
مستوى المتضيراع الفسيولوجية لدى ناشئ المدرسة التخصصية طكرة الطاولة في مإافبة طضداد وقد 

عصرا م في موقا المدرسة التخصصية الكائن في مإافبة  1في تمام الساعة  ا  الاصتباراععجريت 
 طضدادص وقد جرع الاصتباراع حسب التسلسب الاتي.

 قياساع قبب الجلد البدني. -:عولا  
 قياس معد  ضرباع القلب من الجلوس. -ع

 القياساع طعد الجلد البدني. -:ثانيا  
 من الوقوف. قياس معد  القلب طعد الجلد  مباشرة -ع
 م.max 2Voالأوكسجين   لاستللاكقياس القا لية القصوى  -ب
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :التجربة الرئيسية 2-7
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الباحثون عل  عغلب المصادر العلمية المتوفرةص قام الباحثون  اجلا من عجب تإقيق عاداف الدراسة وبعد 
 لدف رفا مستوى اللياقة البدنية للاعبي المدرسة التخصصية طكرة الطاولة  م1 ملإق طأعداد تمريناع
ص معد  ضرباع  او تأثير امه التمريناع عل  كب من  معد  ضرباع القلب عثناء الراحة ومعرفة ما

الأوكسجينمص حيث تأصم المجموعة التجريبية  لاستللاكالقلب طعد الاداء مباشرة والقا لية القصوى 
 لمعدة من قبب الباحثونص عما المجموعة ال اططة فتأصم التمارين الموضوعة من قبب المدرب.التمارين ا
ولضاية  21/0/2222من الاصتباراع القبلية تم تطبيق البرنامل التدريبي للفترة من   الانتلاءوبعد 
 وحداع تدريبية في الاسبو م في عيام  5ص حيث جبقت التمريناع  واقا   م20/12/2222
 ص الأربعاء والخميسم وبملك يكون عدد الوحداع التدريبية ص الأثنين ص الأحد ت السب
 :التمريناع وفق الاجراءاع الآتية وحدة تدريبيةم. حيث نفمع 25 
 رانت التمريناع في مرحلتي الأعداد العام وبداية مرحلة الأعداد الخا . -
 راع  الباحثون ععمار المتدربين كون عفراد العينة ناشئين. -
 راع  الباحثون مبدع التنو  في التمريناع المستخدمة. -
 م من الشدة القصوى لأفراد عينة البإث.%70 - %12جبقت التمريناع طشدد   -
 عستخدم الباحثون جريقة التدريب طالإمب المستمر. -
ائية قننت شدد التمريناع  وساجة معد  القلب حيث تراوح نبض اللاعبين عثناء عداء التمريناع اللو  -
 دقيقةم./ضربة 110 – 155 
 جبقت التمريناع  واسطة مدربي المدرسة التخصصية وبأشراف مباشر من قبب الباحثون. -
 تم تإد د  من التمريناع وفقا  ل من الج ء الرئيسي من الوحدة التدريبية. -
 :القياساع البعدية 2-8
مص 21/12/2222البإث في  وم السبت الموافق  الباحثون طأجراء القياساع البعدية عل  عفراد عينة  قام

عصرا م في موقا المدرسة التخصصية الكائن في مإافبة طضدادص ما مراعاة توفير  1في تمام الساعة  ا 
 .الإمكاننفس البروف المكانية وال مانية والاجراءاع في القياساع القبلية قدر 

 :لإيجاد مspss  حصائيةالإعستخدم الباحثون الإقيبة  :الوسائب الإحصائية 2-0
 الوسط الإسا ي. -
 الانإراف المعياري. -
 م.T  اصتبار -
 .الاصتلافمعامب  -
 :عرض النتائل وتإليللا ومناقشتلا -2
القبلية والبعدية للمجموعتين ال اططة والتجريبية في المتضيراع قيد الدراسة  الاصتباراععرض نتائل  2-1

 وتإليللا ومناقشتلا
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للمجموعتين ال اططة والتجريبية  المعيارية وقيمة  عم المإسوبة والانإرافاع بين قيم الأوساط الإسا ية  م2جدو   
 قيد الدراسة للمتضيراع

وحدة  المتضيراع ع
 القياس

 تجريبيةالمجموعة ال
 ع

مستو 
ى 
 الدلالة

  اططةالمجموعة ال
مستوى  ع

 الدلالة
 طعدي قبلي طعدي قبلي

   س   س   س   س

1 
معد  القلب 
 قبب الجلد

 20ص2 725ص2 15ص2 1ص75 10ص2 2ص71 21ص2 52ص5 27ص1 0ص71 11ص2 1ص77 دقيقة/ض

2 
معد  القلب 
 طعد الجلد

 28ص2 050ص2 2ص1 1ص171 22ص7 1ص171 12ص2 28ص2 21ص2 1ص177 50ص5 172 دقيقة/ض

2 

القا لية 
القصوى 
 لاستللاك
 الأوكسجين

رضم/رميللت
 21ص2 20ص2 17ص2 5ص12 21ص2 2ص27 28ص2 11ص1 12ص2 5ص12 70ص2 1ص27 دقيقة/

م كن انااااك فاااروق معنوياااة  اااين نتاااائل الاصتبااااراع القبيلاااة والبعدياااة ولصاااالح 2مااان نتاااائل الجااادو    باااين ت
 الاصتباراع البعدية وللمجموعتين ال اططة والتجريبية في المتضير قيد الدراسة

ص ون كيجا يا  للتمريناع التي ععدع من قبب الباحث تأثيرافأنه  د  عل  كن انالك  شيءواما كن د  عل  
معد  ضرباع القلب صلا  الراحة  انخفاضذلك كل  كن التدريب المستمر  ؤدي كل   ون ويع و الباحث

يمتا ون  طانتبامم "عن الاشخا  الممارسين للرياضة Counsilmanوبعد عداء الجلد كما  ؤكد  
وي مما يعطي القلب فترة اب لم في عوقاع الراحة واما ناتل عن ططيء نشاط العصب السمبثن طانخفاض

استرصاء عربر وبالتالي السماح للدم الوريدي الراجا عل  القلب طكمية عربر من الدم حت  يإسن وظيفة 
 (Counsilman . 1078. p 257)                                     القلب ل خ الدم ططاقة عقب"
لمعد  ضرباع القلب طعد الجلد نجده  د  عل  الشدة القصوى التي  الإسا ي وعند ملاحبة قيم الوسط

ة واما  د  عل  الإالة الفسيولوجية الجيدة والمتطورة الإا لة في ع لة القلب طاولتتطلبلا لعبة كرة ال
ويشير  علي الضاندي والا  شوكتم " تناسب  صوجلا  الدوران نتيجة التمريناع التي ص ا للا اللاعبون 

     معد  نبض القلب ما متطلباع التمرين ويعتبر معد  النبض مؤشرا جيدا  لقياس شدة التمرين"
 م21  ص1007 ،ص الا  شوكت عبدة  علي طشير الضاندي                                                            

 
 

 م لاصتبار القا لية القصوى لاستللاك الأوكسجين 2ع في الجدو   ومن النتائل التي ظلر 
 max 2Vo م، كانت اناك فروقا  معنوية  ين المجموعتين التجريبيتين في الاصتبار القبلي والبعدي

امه الفروق كل  تأثير التمريناع الخا ة والتي عملت عل   ون ولصالح الاصتبار البعدي، ويع و الباحث
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م "عن كفاءة العمب الع لي 1000 ،تإسن الجلا  التنفسي والجلا  الدوريص كذ  مكر  طسطويسي عحمد 
الع لاع الخا ة  كل م في الع لاع عو نقله من الرئتين 2Oترتبط  تواجد نسبة كبيرة من الأوكسجين  

  ع اللوائية واللااوائية"طالإركة  واسطة التفاعلا
 م81  ،1000 ، احمد  طسطويسي                                                                                  

 
للمجموعتين و البعدية  للاصتباراعالمعيارية وقيمة  عم المإسوبة  والانإرافاعقيم الأوساط الإسا ية  بين  م2جدو   

 لمتضيراع قيد الدراسةفي اال اططة والتجريبية 

 وحدة القياس المتضيراع ع
  اططةالمجموعة ال تجريبيةالمجموعة ال

مستوى  ع
   س   س الدلالة

1 
معد  
القلب قبب 
 الجلد

 20ص2 02ص2 15ص2 1ص75 27ص1 0ص71 دقيقة/ض

2 
معد  
القلب طعد 
 الجلد

 21ص2 20ص2 2ص1 1ص171 21ص2 1ص177 دقيقة/ض

2 

القا لية 
القصوى 
 لاستللاك
 الأوكسجين

 71ص2 85ص1 17ص2 5ص12 12ص2 5ص12 دقيقة/رضم/رمليلت

م تبين لنا وجود فروق معنوية  ين نتائل الاصتباراع البعدية للمجموعتين 2من صلا  ملاحبة جدو   
 .ولصالح المجموعة التجريبية في جميا متضيراع ةال اططة والتجريبي

 اويرجا سبب تطوراا كل  استخدام الوحداع التدريبية ذاع التمريناع الموضوعة طشكب علمي ومقنن طم
 يخص تطوير مستوى اللياقة البدنية عند لاعبي كرة الطاولة الناشئين

 
 
 
 
 
 
 :والتو ياع الاستنتاجاع -1
 الاستنتاجاع: 1-1
 .البدنية لناشئي كرة الطاولةمستوى اللياقة عن تمارين المقترحة عدع كل  تطوير  -1
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 حدوث تطور لدى عفراد المجموعة ال اططة كملك في مستوى اللياقة البدنية لناشئ كرة الطاولة. -2
تفوقت المجموعة التجريبية علا  المجموعاة ال ااططة فاي قايم جمياا متضياراع البإاث لتطاوير مساتوى  -2

 اللياقة البدنية لناشئ كرة الطاولة.
 
 :التو ياع 1-2
مستوى اللياقة البدنية لأاميتلا في تطوير  المختصين طاللياقة البدنيةالتمارين المقترحة من قبب  اعتماد -1

 في المستقبب. الإ اطاعطصورة سريعة وتجنب حدوث 
 التمارين المناسبة لفئة الناشئين. واستخدامالتموجية طالإمب التدريبي ضرورة التأريد عل   -2
 مستوى اللياقة البدنية قبب الشرو   تعلم عو تطوير الملاراع.تطوير التأريد عل   -2
 

 المصادر
 1000 العربي، الفكر دار القاارة، الرياضي، التدريب ونبرياع عسس :احمد طسطويسي -
ياقة البدنية ص ليبياص منشوراع للوا: علم وظائف الاع اء ص الا  شوكت عبدة علي طشير الضاندي -

 1007ص  الساطا من ا ريب
Counsilman j.E : the science of swimming, London, pelhem Book, 8th ed, 1078 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نموذت من الوحداع التدريبية م1ملإق  
 طكرة الطاولة في طضداد قاعة المدرسة التخصصيةالملعب:                                الأو                الأسبو : 

 12 :عدد اللاعبين                             5-1-2-2-1: الوحدة التدريبية
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 طكرة الطاولة في طضداد  خصصية المدرسة التقاعة الملعب:                                     الثاني          الأسبو : 
 12: عدد اللاعبين                           12-0-8-7-1: الوحدة التدريبية

 

عقسام 
 التمارين ال من الوحدة

 تشكيب الإمب
الملاحباع 
 نالراحة  ي الإجم الشدة والأشكا 

 التكراراع
الراحة  ين 
 المجاميا

القسم 
 التمليدي

       

القسم 
 الرئيسي

 دقيقة 15لمدة  %12الجري طشدة  -1 دقيقة 12
 ضربة عمامية. 222 -2
 ضربة صليية. 222 -2
 ضربة عمامية قوسية. 222 -1
 ضربة صليية قوسية. 222 -5

82% 1 
رجو  النبض 

122/122 
رجو  النبض 

122/122 

 

القسم 
 الختامي
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عقسام 
 الوحدة

 التمارين ال من
 تشكيب الإمب

الملاحباع 
 نالراحة  ي الإجم الشدة والأشكا 

 التكراراع
الراحة  ين 
 المجاميا

القسم 
 التمليدي

       

القسم 
 الرئيسي

الجري المتعرت  ين الشواصص ذااطا   -1 دقيقة 12
 وعودة.
 ضربة عمامية مرة ومرة صليية. 222 -2
تمرين ثني ومد المراعين من الوضا  -2

 المائب
ضربة قوسية عمامية مرة ومرة  222 -1

 وصليية.
تمرين ثني ومد المراعين من الوضا  -5

 المائب.
ئق دقا 12الجري المستمر لمدة  -1

 .%12وبشدة 

72% 

2X1 

 

 

1 

 

2X12 

 

 

1 

 

 

2X12 

 

 

1 

رجو  النبض 
122/122 

رجو  النبض 
122/122 

التأريد عل   -
 وايا المفا ب 
وصصو ا 
 الرسغص
 
 
 

القسم 
 الختامي

       

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 طكرة الطاولة في طضداد  قاعة المدرسة التخصصية: الملعب          الثالث                                   : الأسبو 
 12:عدد اللاعبين                    15-11-12-12-11الوحدة التدريبية: 
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عقسام 
 الوحدة

 التمارين ال من
 تشكيب الإمب

الملاحباع 
 نالراحة  ي الإجم الشدة والأشكا 

 التكراراع
الراحة  ين 
 المجاميا

القسم 
 التمليدي

       

القسم 
 الرئيسي

 ثني ومد الركبتين من وضا الوقوف  -1 دقيقة  12
ضاااربة عمامياااة علااا  موقاااا مإااادد  222 -2

 عل  الطاولة.
ضاااربة صليياااة علااا  موقاااا مإااادد  222 -2

 عل  الطاولة.
 دقيقة. 15الجري لمدة  -1
 

15% 

15X2 

 

2 

 

 

2 

 

1 

رجو  النبض 
122/122 

رجو  النبض 
122/122 

 

القسم 
 الختامي
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222 

 

عقسام 
 الوحدة

 التمارين ال من
 تشكيب الإمب

الملاحباع 
 نالراحة  ي جمالإ الشدة والأشكا 

 التكراراع
الراحة  ين 
 المجاميا

القسم 
 التمليدي

       

القسم 
 الرئيسي

 سإب عل  القلة. -1 دقيقة  12
ضااااربة قاجعااااة علاااا  جلااااة الفااااور اانااااد  -2

  ؤدي ال ربة الأمامية القوسية. واللاعب
ضااااربة قاجعااااة علاااا  جلااااة الباااااك اانااااد  -2

  ؤدي ال ربة الأمامية القوسية. واللاعب
ضاااربة قاجعاااة علااا  جلاااة الفاااور  222 -1

 ااند.
ضاااربة قاجعاااة علااا  جلاااة البااااك  222 -5

 ااند.
 دقيقة 12الجري المستمر لمدة  -1
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عقسام 
 الوحدة

 التمارين ال من
 تشكيب الإمب

الملاحباع 
 نالراحة  ي الإجم الشدة والأشكا 

 التكراراع
الراحة  ين 
 المجاميا

القسم 
 التمليدي

       

القسم 
 الرئيسي

 ثني ومد المراعين من الوضا المائب -1 دقيقة  12
 ضربة امامية مرة ومرة صليية. 222 -2
ضااااربة قاجعااااة عماميااااة ماااارة وماااارة  222 -2

 صليية.
ضااااربة قوسااااية عماميااااة ماااارة وماااارة  222 -1

 صليية.
الفااور اانااد ماارة ضااربة قاجعااة علاا  جلااة -5

والبااااااك ااناااااد مااااارة واللاعاااااب  اااااؤدي ضاااااربة 
 قوسية.

72% 

1x12 
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