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الملخص
إنَّ الوصول إلى تحقيق الفوز يرتبط بعوامل عدة متصلة ومتكاملة من الإجراءات المبنية على أسس علمية لاختيار اللاعب وتعليمه وتدريبه للوصول به لمستوى البطولة. إن التقدم العلمي الذي تشهده الألعاب الرياضية في عصرنا الحالي هو حصيلة البحث والتقصي عن كل ما هو جديد في مجال الألعاب بهدف الارتقاء إلى المستويات العليا وهذا يتحقق من خلال عمليات التدريب الرياضي وبالشكل الذي يتلائم مع قدرات وإمكانيات اللاعب. وإنَّ أغلب المتخصصين في هذا المجال يرون أنَّ إكساب اللاعب الصفات البدنية الأساسية والخاصة بنوع الفعالية الممارسة يعدُّ مهماً جداً في إعداده لأداء متطلبات الرياضة والنشاط الممارس في أحسن مستوياته ، وإن تقدم اللاعب في تحقيق واكتساب المهارات الأساسية يعود إلى امتلاكه لتلك الصفات البدنية. ويتضح ذلك من خلال الدراسة الاستطلاعية التي قامت بها الباحثة على مباريات للاعبي اقليم كردستان ومقارنتها بلاعبي الدول المشاركه في بطولة العالم للناشئين التي اقيمت في الاقليم. وهدف البحث الى التعرف على تأثير منهج تدريبي لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة على سرعة ودقة اداء بعض المهارات الهجومية لدى ناشئي تنس الطاولة. في ضوء النتائج ومناقشتها استنتجت الباحثة ما يأتي :

 1- تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة في المنهج التدريبي المقترح في كل من العناصر (القوة المميزة بالسرعة والدقة والسرعة الحركية والمرونة)
2- تفوقت الاختبارات البعدية في تطور وتحسين المهارات الهجومية.

الكلمات المفتاحية: منهج تدريبي , القدرات البدنية ، تنس الطاولة
The Impact Of A Training Curriculum For The Development Of Some Of The Physical Capacity And The Speed Of The Offensive Strikes Among The Rookie Players Of Table Tennis
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Abstract

Getting to win is linked to several connected and integrated factors of actions built on a scientific basis for the selection of a player, for his education and for his training to get him to the level of the tournament. The scientific progress witnessed in sports in the current time is the result of research and investigation about all that is new in the field of games in order to live up to the higher levels and this is achieved through sports training operations and in a form that matches the capabilities of the player. If the majority of specialists, in this field, believes that a player acquires the basic and physical traits that are related to the type of effective practice is very important in preparing him to achieve the sport requirements and business practices in its best levels. The progress that the player has in achieving and acquiring the basic skills is due to the possession of those physical attributes. This is evident through the scoping study carried out by the researcher on games for players of the Kurdistan region and through comparing it with the players participating in the World Junior Championships held in the region. The aim of the research was to identify the impact of Training curriculum to develop some of the physical capabilities of the speed and accuracy of performance of some offensive skills among the rookie players of table tennis. In Light of the results and the discussion made based on them, the researcher concluded the following:

1. The post tests outperformed in most variables of the fitness elements in the proposed training curriculum in each of the items (the explosive power of speed and accuracy and the speed of the motor and flexibility)

2. The post tests outperformed in the development and improvement of offensive skills.

Keywords: training curriculum, physical abilities, Table Tennis

1- المقدمة : 
إنَّ الوصول إلى تحقيق الفوز يرتبط بعوامل عدة متصلة ومتكاملة من الإجراءات المبنية على أسس علمية لاختيار اللاعب وتعليمه وتدريبه للوصول به لمستوى البطولة. إن التقدم العلمي الذي تشهده الألعاب الرياضية في عصرنا الحالي هو حصيلة البحث والتقصي عن كل ما هو جديد في مجال الألعاب بهدف الارتقاء إلى المستويات العليا وهذا يتحقق من خلال عمليات التدريب الرياضي وبالشكل الذي يتلائم مع قدرات وإمكانيات اللاعب. وإنَّ أغلب المتخصصين في هذا المجال يرون أنَّ إكساب اللاعب الصفات البدنية الأساسية والخاصة بنوع الفعالية الممارسة يعدُّ مهماً جداً في إعداده لأداء متطلبات الرياضة والنشاط الممارس في أحسن مستوياته ، وإن تقدم اللاعب في تحقيق واكتساب المهارات الأساسية  يعود إلى امتلاكه لتلك الصفات البدنية ، وافتقاره لتلك الصفات لا يساعده في تحقيق الواجبات الحركية الأساسية للفعالية أو النشاط الممارس . 
ويشير (امر الله احمد البساطي،2001)                                          (البساطى ،2001، ص28) " أن التدريب الجيد يتجه إلى تطوير أهم الصفات البدنية الضرورية والمهارات الحركية مستخدماً فى ذلك التمرينات التى تؤدى إلى المنافسة والتى يكون فيها لسرعة الأداء المهارى دوراً هاماً فى هذه المرحلة مما يؤدى إلى اكتساب اللاعب للأداء الحركى بصورة آلية " 
ويشير peter,1999) (                                                      (peter A;1999 .8.38-82) 
أن رياضة تنس الطاولة تتطلب العديد من القدرات البدنية و خاصة القوة المميزة بالسرعة والتوافق العضلي العصبي والسرعة الحركية والدقة والمرونة وهي تعد من المكونات البدنية الخاصة التي لابد وأن يمتلكها لاعب تنس الطاولة لكى يستطيع أداء المتطلبات الحركية الأساسية لها. وتمكن أهمية البحث في معرفة تأثير منهج تدريبى لتطوير بعض القدرات البدنية على سرعة الضربات الهجومية لدى لاعبي ناشئي
ومن خلال عمل الباحثة في هذا المجال واجراء العديد من المقابلات الشخصية مع المدربين وذوى الخبرة في هذا المجال وملاحظة الوحدات التدريبية اليومية لعديد من الفرق في اندية أقليم كوردستان وخاصة محافظة السليمانية لاحظت بأنه  قد يكون هناك قصور في الاهتمام بالقدرات البدنية والتي تؤثر بشكل سلبي في أداء المهارات وخاصة المهارات الهجومية أذ لاحظت بأن معظم لاعبى أندية أقليم كوردستان يحقون نقاط أقل من غيرهم لذا ارتأى الباحثة ودراسة هذه المشكلة لتشخص نقاط الضعف وايجاد الحلول المناسبة 
وإضافة الى نقاط القوة لتعزيز خدمة اللعبة
ويهدف البحث الى 

1- اعداد منهج تد ريبي لتطوير بعض القدرات البدنية وسرعة الضربات الهجومية لدى ناشئي تنس الطاولة 
2- التعرف على تأثير المنهج التدريبي في تطوير بعض القدرات البدنية على سرعة المهارات الهجومية لدى ناشئي تنس الطاولة.

2- اجراءات البحث : 
2-1 منهج البحث :- فى ضوء متطلبات الدراسة الحالية إستخدمت الباحثه المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى ذو المجموعة الواحده

2–2 مجتمع وعينة البحث : اشتملت مجتمع البحث على لاعبي أندية السليمانية لفئة الناشئين والتي بلغ عددهم (16لاعبا) ونسبة (100%) أما عينة مجتمع البحث ، فقد بلغ (8) لاعبا ونسبة المئوية (50%) 
وتم استبعاد (4) لاعيبن لاجراء التجربة الاستطلاعية واستبعاد (4) لاعبين لعدم الالتزامهم بتطبيق المنهج  
وعدم حضورهم الوحدات التدريبية.
* تجانس وتكافؤ أفراد العينة في المتغيرات الاولية :

للتحقق من تجانس العينة تم تحليل نتائج القياس القبلى لأفراد عينة البحث للتعرف على مدى تجانس عينة البحث كما مبين في جدول (1)
جدول (1) التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث
	المتغيرات
	المتوسط الحسابى
	  الوسيط
	الانحراف المعيارى
	معامل التفلطح
	معامل الالتواء

	العمر/السنة
	15,500
	16,00
	0,755
	0,875
	1,323

	الطول/ سم
	151,88
	150
	5,409
	0,412
	0,806

	الوزن كليو جرام
	44,00
	43,00
	4,070
	   -
0,920 
	0,779

	العمرالتدريبى/السنة
	6,625
	7,00
	0,517
	    -
2,240 
	   -
0,644 


2-3 الأجهزة والادوات ووسائل جمع المعلومات : 

- المقابلات الشخصية  (ملحق 1)
- الملاحظة

- الاستبانة                                                                 
- استمارة تسجيل  
- ساعة توقيت يدوية الكترونية عدد ( 2 ) 
– جهاز الالكتروني لقياس الطول والوزن نوع osk  (1) 
– عصا للاختبار مرونة والكتف رسغ(1) 
- طاولة قانونية لتنس الطاولة(3)
- المضارب الخاصة بتنس الطاولة (4)
- كرات تنس الطاولة 
- اقماع (10)

- شريط القياس (1).
2-3-1 تحديد الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث :

قامت الباحثة باستطلاع رأى  الخبراء والمختصين (ملحق 2) في مجال تنس الطاولة وذلك بتوزيع استبيان لتحديد أهم القدرات البدنية المرتبطة بمهارات الهجومية بتنس الطاولة الناشئ ومن ثم الاختبارات للقدرات  المرشحة وجدول (2) يبين نتيجة الاستبيان .
* اختبارات القدرات البدنية :
1- اختبار السرعة الحركية لليد الممسكة بالمضرب استخدم اختبار الكرة المدفوعة من الماكينة 
(لقياس السرعة)                                                                             (ابراهيم ،2007، ص232)
2- اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل( 10ثانية) قياس القوة المميزة بالسرعة لمنطقتى الذراعين والكتفين                                                                         (حسانين،1995، ص346)
3- اختبار الدقة استخدم اختبار الطاولة المقسمة اختبار الدوائر المتداخلة           (ابراهيم،2007 ، ص242)
4- اختبار مرونة الرسغ والكتف استخدم اختبار مرونة الرسغ والكتف               (حسانيين،2004، ص58)
جدول (2)
يبين الاهمية النسبية والنسبة المئوية لرأى الخبراء في أهم القدرات البدنية والمهارية بتنس الطاولة
	ت
	المتغيرات
	موافق
	غير موافق
	الأهمية النسبية

	
	
	تكرار
	نسبة مئوية
	تكرار
	نسبة مئوية
	


	1
	القوة القصوى الثابتة
	1
	11,1%
	8
	88,8%
	66,66

	2
	القوة المميزة بالسرعة
	8
	88,8%
	1
	11,1%
	95,57

	3
	الرشاقة
	2
	22,2%
	7
	77,7%
	48,88

	 4
	التوازن الحركى
	3
	33,3%
	6
	66,6%
	44,44

	5
	التوازن الثابت
	2
	22,2%
	7
	77,7%
	55,55

	6
	المرونة
	8
	88,8%
	1
	11,1%
	95,55

	7
	التحمل الدورى التنفسى
	1
	11,1%
	8
	88,8%
	24,44

	8
	السرعة الحركية
	8
	88,8%
	1
	11,1%
	97,77

	9
	التوافق العضلى
	3
	33,3%
	6
	66,6%
	35,57

	10
	الدقة
	9
	100%
	صفر
	صفر%
	97,77

	11
	الضربة المستقيمة الامامية
	3
	33,3%
	6
	66,6%
	62,22

	
12
	الضربة المستقيمة الخلفية
	2
	22,2%
	7
	77,7%
	44,44

	13
	الضربة اللولبية
	8
	88,8%
	1
	11,1%
	97,77

	14
	الضربة الساحقة
	9
	100%
	صفر
	صفر%
	97,77

	15
	الضربة المسقطة
	2
	22,2%
	7
	77,7%
	37,77

	16
	الضربة المنطورة
	1
	11,1%
	8
	88,8%
	42,22

	17
	ضربة الارسال الامامي 
	9
	100%
	صفر
	صفر%
	97,77

	18
	ضربة الارسال الخلفى  
	3
	33,3%
	6
	66,6%
	44,44

	19
	ضربة الارسال الجانبي 
	2
	22,2%
	7
	77,7%
	57,77


1- اختبار السرعة الحركية للذراعين:                                             (ابراهيم،2007، ص232)
2- اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل( 10ثانية) قياس القوة المميزة بالسرعة لمنطقتى لذراعين 
والكتفين                                                                       (حسانيين،1995، ص346) 
3- اختبار التصويب على المستطيلات المتداخلة                            (محمد ابراهيم،2007، ص242(
4- اختبار مرونة الكتف ورسغ                                                           (حسانيين،2004، ص58)
* الاختبارات المهارات الهجومية قيد البحث :
1- اختبار الارسال الأمامي للمنطقة الامامية                                     (ابراهيم،2007، ص312)
2- اختبار الضربة الساحقة  بوجه المضرب الأمامي                                    (شوقي، 1996، ص42)
3- اختبار الضربة اللولبية بوجه المضرب الأمامي                                (شوقي،1996، ص44)
2-4 التجربة الاستطلاعية :
أجرت الباحثه التجربة الإستطلاعية بتاريخ 3/3 /2014 على عينة من خارج عينة البحث بلغ عددها (4)عينة من لاعبي تنس الطاولة للتعرف على :

1- التأكد من سلامة وصلاحية الأدوات المستخدمة في تنفيذ الاختبارات.
2- معرفة الوقت الذي يستغرقه كل اختبار.

3- معرفة مدى فهم فريق العمل لتفاصيل الاختبارات وكيفية تنفيذها وكذلك كيفية تسجيل نتائج الاختبارات.

4- التأكد من مدى ملاءمة الاختبارات لمستوى العينة ومدى فهمهم واستجابتهم لها.

5- معرفة ما يواجهه الباحث وفريق العمل من معوقات وسلبيات في أثناء تنفيذ الاختبارات.

6- العمل على تجاوز الأخطاء وتلافيها قبل تنفيذ التجربة الرئيسية.

7- لتحديد الشده والحجم والراحة للبرنامج التدريبي .
2-5 المنهج التدريبي المقترح :
قامت الباحثة بإعداد منهج تدريبي مراعياً فيه الظروف الزمانية والمكانية والمستوى العمري والبدني للاعبين معتمداً على ما توفر من مصادر علمية وبالاستعانة بآراء عدد من الخبراء والمختصين في مجال علم التدريب الرياضي ومجال لعبة تنس الطاوله في تقويم المنهج التدريبي لكي يكون بمستوى علمي يتناسب والظروف المختلفة للعينة وكذلك الإمكانيات المتوافرة من أدوات وفترة تدريب تتناسب والوصول بالعينة إلى أعلى مستوى، فقد تضمن المنهج التدريبي ما يأتي:
1- تمرينات لتنمية السرعة الحركية والدقة والقوه المميزه بالسرعة والمرونة الكتف والرسغ.

2- فترة منهج التدريبي هي (8) ثمانية أسابيع، حيث تضمن البرنامج (24) أربعاً وعشرين وحدة تدريبية.

3- نفذت هذه الوحدات التدريبية بواقع (3) ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع أيام (السبت والأثنين والأربعاء) أما زمن الوحدة التدريبية فكان بمعدل (120) دقيقة لكل وحدة تدريبية، وبذلك يكون زمن البرنامج التدريبي هو (2880) دقيقة، (ملحق 3).
4- تضمنت الوحدات التدريبية في جزئها الرئيسي فضلاً عن تدريبات القوة المميزه  بالسرعة والدقة والسرعة الحركية والمرونة على تفاصيل تكنيكية وتكتيكية وتدريبية يكون مجموع وقتها الكلي بالدقيقة (100) دقيقة، وكان معدل التفاصيل التدريبية الأخرى بمعدل (20) عشرين دقيقة في الوحدة التدريبية.
5- قامت الباحثه بتثبيت الشدة والحجم والراحة على طول الاسبوع مع مراعاة عند الزيادة في الشدة ان يقل الحجم وتزداد الراحة في الاسابيع الاخرى وهو مبدأ تدريبي صحيح.
تم اعتماد التمرينات التي تكون مشابهة للأداء للمهارة قيد البحث.
تم الاعتماد على أن تكون درجة الصعوبة هي شدة الأداء ومكان نزول الكرة على الطاولة (الدقة)
استخدام طرق التدريب الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة.
التحكم في درجات الحمل واستخدام الأحمال المناسبة (أقصى – عال – متوسط ) مع مراعاة الفرق الفردية للاعبين.
تشكيل درجة الحمل بإتباع الطريقة التموجية (1:1) (2:1)
2-7 الاختبارات القبلية : 
تم إجراء الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث(القدرات البدنية الخاصة والمهارية) خلال يومين يوم للاختبارات البدنية واليوم التالى للاختبارات المهارية  وهى 11 ، 12 /3/2014.
2-8 الاختبارات البعدية :
تم إجراء الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث (القدرات البدنية الخاصة والمهارية) خلال  يومين يوم للاختبارات البدنية واليوم التالى للاختبارات المهارية  وهى14-15 /5/ 2014, لعينة الدراسة في نادي 
السليمانية. 
2-9 المعالجات الإحصائية :

للتحقق من صحة الفروض, استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية :
- المتوسط الحسابى - الوسيط  - الإنحراف المعيارى  - معامل الالتواء - النسبة المئوية  
- اختبارات الفروق بين قياسين لمجموعة واحدة         – الاهمية النسبية.  
3- عرض النتائج ومناقشتها :
3-1عرض النتائج :
جدول (3)

عرض نتائج الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية والاختبارات المهارية
	
	المتغيرات 
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدى
	الفرق بين المتوسطين
	قيمة ( t ) المحسوبة*
	نسبة التطور %
	   الدلالة

	
	
	سَ
	( ع


	سَ
	( ع


	
	
	
	

	متغيرات القدرات البدنية و المهارية
	السرعة الحركي
	8,250
	2,549
	13,375
	1,922
	5,125
	4,05
	34,3
	0,001

	
	قوة مميزة بالسرعة
	6,286
	1,496
	-6
	1,528
	0,286
	0,33
	4,549
	0,752

	
	مرونةالكتف و رسغ


	24,13
	2,64
	31,13
	2,42
	7
	5,53
	22,48
	0,000



	
	الدقة 
	4,12
	1,72
	9
	1,85
	4,875
	5,45
	54,16
	0,000

	
	الارسال الامامى
	26,50
	2,88
	31,50
	2,67
	5
	3,60
	15,87
	0,003

	
	الضربة الساحق
	16,75
	1,91
	25,38
	3,11
	8,63
	6,68
	33,99
	0,000

	
	الضربة اللولبية
	4,25
	1,28
	7,125
	0,641
	2,785
	5,67
	40,35
	0,000

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 ن =8 * معنوى عندما يساوى او أقل من 0,05
3-2 مناقشة النتائج :
وترى الباحثه إن للتمارين البدنية والمهارية المستخدمة القدرة على توفير التنوع في تنمية الصفات البدنية الخاصة تبعاً لشدة التمرينات ووفقاً للأزمان المحددة لها في المنهج التدريبي 
يشير(الربضي،2001)                                                                 (الربضي،2001، ص126) 
في ذلك بأن " التنوع في الأداء الرياضي من العوامل الأساسـية لعملية التوازن في التكامل البدني، ويعمل على زيادة الرغبة في التدريب " وهذا ما حقق صحة الفرض الأول، واتفق مع دراسة  (اسماعيل،2006، ص23)  
وقد راعت الباحثة عند وضع المنهج التدريبي التدرج الصحيح  للعملية التدريبية وأداء التمرينات المطلوبة أداءً جديا فضلاً عن الاهتمام بالمسار الحركي لتكنيك التمرينات كاملة او جزء منها، وهذا ما يشير أليه (عبدالخالق ،1999)                                                           (عبدالخالق، 1999، ص45)
"إن الفرد يمتلك الكثير من الصفات الحركية والتي تؤثر بدرجة كبيرة في تفوقه ، أما فيما يخص القوة المميزة بالسرعة فنلاحظ إن هناك تطوراً وتحسناً واضحاً في تنمية هذه الصفة، وتعزو الباحثة ذلك إلى أثر المنهج على تنمية صفة القدرة المميزة بالسرعة والقدرة العضلية لمفاصل كل من الكتفين والذراعين والرجلين والتي لها أثر إيجابي على مستوى أداء المهارات الحركية في المتطلبات الخاصة قيد البحث، وإن عملية التنمية هذه متفقة في طبيعتها مع طبيعة الانقباض العضلي عند أداء التمرينات، وتعزو الباحثة سبب التفوق الذي حققته العينة في تطوير الصفات البدنية إلى فاعلية التمرينات البدنية المقترحة والى المنهج التدريبي الموضوع لهذا الغرض، إذ يذكر(خريبط ،1988)                                                        (خريبط، 1988، ص202) " أن التمرينات الخاصة ليست وسيلة بديلة من وسائل التدريب وإنما هي وسيلة هامة جدا لا يمكن الاستغناء عنها ولها دور فعال أثناء فترة الإعداد الخاص" 
فضلا عن ذلك استخدام الشدة والتكرارات المستخدمة بالأسلوب العلمي وعدد الوحدات التدريبية التي كانت(4) وحدات أسبوعيا والتي ساعدت بشكل كبير في تطوير العينة.
وهذا ما تؤكده نتائج دراسة ( فاتن ، 1999)                                                 (فاتن ،1999، ص33)
على أن اختيار التمرينات المناسبة والتي ترتبط بالقدرات البدنية الخاصة بالنشاط تساعد على الوصول بالنشاط الممارس إلى أعلى مستوى أداء ممكن ويشير كل من(علاوي ، 1993) و(وحلمى وبريقع ،1997) و(حميد وحسانين،2001 )

                                                                                                (علاوى ، 1993, ص37)  

                                                                                          (حلمى وبريقع ، 1997، ص74) 
                                                                                        (حميد وحسانين ، 2001, ص55) 
إلى أن استخدام التمرينات المقننة والمناسبة لقدرات ومهارات الطلاب تعمل على تحسين مستوى القدرات البدنية وتجعلهم قادرون على أداء المتطلبات الخاصة بالنشاط الرياضى الممارس . 

ويضيف (الفتاح ، 2001)                                                        (الفتاح ،2001, ص157) 
أن استخدام التدريبات المشابهة للأداء المهاري يسهم بدرجة كبيرة في تحسين أداء المهارات الحركية في المباريات. 

ويشير ( الباسطي ،2000)                                             (الباسطى وعبد الله ، 2000, ص133) 
أن التمرينات الخاصة هي أكثر تخصصية لأن التمرينات العامة هي تمرينات لجميع الأنشطة أما التمرينات الخاصة فهي لكل نشاط على حده والتدريبات النوعية هي لكل مهارة على حداها ويضيف أن استخدام التدريبات النوعية يمكن أن يؤدي إلى الاقتصاد في الوقت والجهد حتى نصل إلى إتقان المهارات الحركية. 
4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات : في ضوء النتائج ومناقشتها استنتج الباحثة مايأتي:

1- تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات القدرات البدنية الخاصة في المنهج التدريبي المقترح في كل من القدرات (والقوة المميزة بالسرعة والدقة وسرعة الحركية والمرونة)
2- تفوقت الاختبارات البعدية في تطور وتحسين المهارات الهجوميه.
4-2 التوصيات :

1- استخدام المنهج التدريبي المقترح في تنمية القدرات البدنية الخاصة فضلاً عن مستوى الاداء المهاري .
2- ضرورة اهتمام المدربين بتنمية القدرات البدنية والمهارية لفئة الناشئين والذين يعدون اللبنة الاولى لعملية التدريب .
3- التأكيد على القدرات التي لها تأثير مباشر في دقة الاداء المهاري للاعب خلال الوحدات التدريبية وهي الدقة وسرعة الحركية والقوه المميزة بالسرعة والمرونة.
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ملحق (1) 
اسماء السادة التي تمت المقابلة الشخصية معهم
	ت
	الاسم
	اللقب العلمي
	الاختصاص
	مكان العمل 

	1- 
	سبهان محمود الزهيرى             
	استاذ  
	الاختبارات العاب المضرب                        
	جامعة الموصل

	2- 
	ايمان نجم الدين عباس              
	استاذ  
	فسلجة العاب المضرب                             
	جامعة السليمانية

	3- 
	لؤي حسين البكرى                 
	استاذ مساعد                       
	علم تدريب العاب المضرب                         
	جامعة بغداد

	4- 
	محمد علي جلال                    
	مدرس
	الاختبارات العاب المضرب                         
	جامعة الموصل


ملحق (2) 
اسماء السادة الخبراء والمختصين 

	ت
	الاسم
	اللقب العلمي
	الاختصاص
	مكان العمل 

	1- 
	زكى مردان
	مدرس مساعد 
	تعلم الحركى العاب المضرب                    
	جامعة كركوك



	2- 
	سيوان جمال                    
	مدرس مساعد                
	علم تدريب العاب المضرب                   
	جامعة هه لبجه



	3- 
	حكمت جواد
	  بكالوريوس
	مدرب تنس طاولة                                   
	 بغداد



	4- 
	حيدر مجيد احمد             
	بكالوريوس
	مدرب تنس طاولة                                                                   
	السليمانية



	5- 
	جميل لطف الله نسبي          
	بكالوريوس
	مدرب تنس طاولة                              
	 ايران


ملحق (3) 
يبين  تفاصيل الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي وأوقاتها بالدقائق ونسبتها المئوية

	تفاصيل التدريب
	الوقت خلال الوحدة التدريبية (دقيقة)
	الوقت خلال الأسبوع (دقيقة)
	الوقت الكلي    (دقيقة)
	النسبة المئوية %

	1- القسم الإعدادي

أ- الجزء النظري

ب- الجزء التحضيري
	5 د

10 د
	15 د

30 د
	120 د

240 د
	4,17

8,33

	2- القسم الرئيسي

أ- الاداء الفني والخططي
ب - تدريبات القوة المميزة بالسرعة- السرعة الحركية – الدقة- المرونة
	
	
	
	

	3- القسم الختامي

تمارين ارتخاء
	5 د
	15 د
	120 د
	4,17

	    المجموع
	120 د
	360 د
	2880 د
	100


33

