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علىذمدتوىذالكفاءةذالفدوولوجوةذذtabataتأثيرذاستخدامذتدريبذتاباتاذ

ذالتنسذالأرضيذفى ومدتوىذالأداءذالمهارى

 شاهيناميرة عبد الرحمن  م.د/
 

ذ:المقدمةذومشكلةذالبحث

في بألعاب المضرب يوعاً وانتشاراً شيعتبر التنس الأرضي من الرياضات اليامة والأكثر 
ثارة  إضافة لما فيون العالم المتقدمة بمدا جميع الأعمار لمجنسين ولمقدرات فيو يناسب من متعة وا 

  الممارسين.والميارات التي يمتمكيا 
ستخدام أنو ينبغي عمى الفرد أن يتقن إالخصائص التي تتميز بيا رياضة التنس  ومن

وأن يحدث توافقا في عمل الرجمين والذراعين  والمضرب،أداتين معاً في نفس الوقت وىما الكرة 
 (45:4()11: 1تنفيذ الميارات الأساسية والمتقدمة طوال فترة الأداء بإتقان.)و مع ىاتين الأداتين 

وتتصف الميارات الأساسية فى التنس بأن الميارات الرئيسية تتم باليد، فالأداء الصحيح 
الكتف والجذع لأخراج ضربات قوية يصعب لأغمب الضربات يستمزم تشغيل الذراع بأكممو و 

ولأن مساحة الممعب الفردى كبيرة نسبيا  ردىا، فضلا عن حركات القدمين لمختمف الأتجاىات
فيحتاج  م(6105ألفت هلال و آخرون )ى ذلك فيحتاج اللاعب إلى عنصر السرعة مؤكداً عم

قبل اتخاذه الوضع والمكان  المعب كلا من عنصرى السرعة والقوة لإرجاع الكرات لممعب المنافس
المناسب لأستقبال الكرة و ردىا، ىذا بالأضافة إلى طول فترة المباريات والغير محددة بمدة زمنية 

فيذكر  وبالتالى يتطمب توفر صفة الجمد الدورة التنفسى والتى تعد أساساُ فى منافسات التنس،
  .عمى قواعد ىوائيةأن رياضة التنس رياضة لاىوائية لكنيا تتأسس  جافين هوبر

                                                  (5 :135-133 ()3 :31  ()
3::6 ) 

أن رياضة  Etcheberryإيتشبرى  ،Susan Schottسوزان سكوتأشار كلا من  وقد
  التنس تتأسس عمى التدريب الفترى الذى يحقق لياقة بدنية شاممة تتناسب ومتطمباتيا البدنية.

                                                                             (
133:5) 
أن ترردريب  مTalisa Emberts et al (6102). تاليسااا إمباارتس وآخاارونترررى و 

ما يستخدم بشكل مترادف مع التدريب الفترى مرتفع  و مصطمح غالباً ى Tabata trainingتاباتا 
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زوماا  إاليابررانى  الطبيررببواسررطة  م1::1متمررارين فررى ال يررور بعررد عررام البرردأت ىررذه الشرردة، وقررد 
حيث كان يبحث عن طريقةت يزة ب ا ةا حااةت يا ريةل يبىايلبةز  ا  ة ا  Tabata  Izumi تاباتا

تاباتا وزمرلاؤه دراسرة أجرى  م3::1عام ىأىبين ثقي ت، ىفز  مز لذيً ع ز ياجسم دىن ج ذ خاجز 
دقيقرة والتردريب الفتررى  31لمردة ( Vo2max% مرن 101) لمقارنة التدريب المستمر متوسط الشدة 

وكانررت نتررائد الدراسررة أن الترردريب الفترررى مرتفررع الشرردة (،   Vo2max% مررن  101)مرتفررع الشرردة 
ن مرررع زيرررادة بنسررربة اليوائيرررة بدرجرررة مشررابية لمتررردريب المسرررتمر بالشررردة المتوسررطة ولكررر القررردرةطررور 
 (311:  :1) (::143)اللاىوائية. قدرة% لم16

أن الدراسرات الحديثرة  مLaura Miller et al. (6104)لاورا ميمار وآخارون  أشارتو 
أن تردريب أ يررت ستجابات الفسيولوجية لبروتوكولات مختمفة من التدريب الفتررى مرتفرع الشردة لإل

نخفرا  حجرم إبرديل تردريبى نراجح لأن مرة التردريب اليوائيرة التقميديرة عمرى الررغم مرن  يعتبررتاباتا 
 (1:3: 14التدريب بشكل كبير. )

 لاورا ميمار وآخارون ،مGill McRae et al( 6106).جيل ماكراى وآخرون  وضرحتو 
Laura Miller et al. (6104)ثانيرة  11) دقيقرة 11-6أداء تردريب تاباترا يكرون مرن أن  م

مرررررع دقيقرررررة راحرررررة برررررين  دقرررررائق 5مررررررات خرررررلال  6ثررررروانى راحرررررة، تكررررررار 11 ،أداء بأقصرررررى جيرررررد
عنرد درجة الالمياقة اليوائية بنفس  تطور فقد تأسابيع  3لمدة وبأستخدام تدريب تاباتا المجموعات( 

 (1:3:14)(114-111: 13. )دقيقة 31مقارنتو بتدريب التحمل بالحمل المستمر لمدة 
تردريب تاباترا فعرال فرى الوقرت  أنمTalisa Emberts (1113 ) تاليساا إمبارت شريروت

 (35:  11وخيار مؤثر لتحقيق فوائد بدنية وصحية متنوعة. ) 

مايكل ربولد ،مCarl Foster et al. (6104) وآخرون كارل فوستركلًا مرن  يضيفف
 .Laura Miller et alلورا ميمر وآخرون،م Michael Rebold et al. (6102) وآخرون

، وأن إستخدام مية لموقت من النماذج التدريبية التقميديةاعتدريب تاباتا يعتبر أكثر فأن  م(6104)
.  لتعزيررررررز كررررررلًا مررررررن القرررررردرة اليوائيررررررة واللاىوائيررررررة العمررررررل مررررررن السرررررريل تطبيقررررررة : نسرررررربة الراحررررررة

(041:11)(511:16()1:3:14) 
  Brian Williams and Robert Kraemerرروبارت كريمابرايان ولياامز و يررى و 

مبررادئ ترردريب تاباتررا فررى سررتخدم أن بروتوكررول الترردريب الفترررى مرتفررع الشرردة والررذى يُ م( 6104) 
سررررتجابات إ حررررداثلإسررررتخدامو بأمرررران إقتصررررادى فررررى الوقررررت ويمكررررن إيعتبررررر بروتوكررررول ترررردريبى 

 (313:  11 فسيولوجية لتحسين المياقة الدورية التنفسية والو يفية الأيضية.)
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يمكررن  وم( أنرر1113) .Michael Rebold et al مايكاال ربولااد وآخاارون ويضرريف
-الردراجات -الجررى)مختمفرة مثرل إلرى تردريبات ة المعروفرة بالأضرافةنماطرأستخدام تدريب تاباترا بإ

 ( 511:  15 . )(تدريب المقاومة

برراجراء   مTalisa Emberts et al (6102). تاليسااا إمباارتس وآخاارونتوصررى و 
 (15:  :).  ب تاباتا بعد فترة تدريب طويمةدراسات مستقبمية لتحديد الفوائد الفسيولوجية لتدري

 ومرا المسرتويات العالميرةبنترائد المبايرات فى ازات نجوبالبحث عن الإوبناء عمى ما سبق 
صرراحبو مررن ياللاعبررين داخررل الممعررب ومررا  الكبيررر عمررى مسررتوى مررن التررأثيرعاليررة الصررفات بدنيررة لم

مكانيررة أسررتخدام ترردريب تاباتررا عمررى إالمياريررة فقررد رأت الباحثررة المتطمبررات الفسرريولوجية و  فرريتغييررر 
شرررابيتيا لطريقرررة التررردريب الفتررررى وىرررى الطريقرررة المثمرررى للاعبرررى الترررنس، ناشرررئات الترررنس وذلرررك لم

يولة تنفيرررذىا بالأضرررافة إلرررى تأثيرىرررا عمرررى عناصرررر المياقرررة البدنيرررة الترررى تتطمبيرررا لعبرررة الترررنس، وسررر
( بالأضافة إلى مناسبتيا لممرحمة السنية لمعينة قيد البحث  24المحدد ) و بالممعب  وقتيا القصير 

حيث لا يوصرى بأسرتخدام أثقرال وأجيرزة فرى المراحرل السرنية الصرغير ويفضرل الأعتمراد عمرى وزن 
)  .McRae et alماااااكراى وآخاااارون مررررن  وصررررى بررررو كررررلاً أ الجسررررم، وبررررالأطلاع عمررررى مررررا

 وآخاارون ناولوسااو(، 11)مTalisa Emberts  (1113) تاليسااا إمباارت(، 13)م(6106
Olson et al. (1113م)(13)  بررإجراء مزيررد مررن البحرروث المتعمقررة بترردريب تاباتررا ن ررراً لقمتيررا
ختبررار تررأثير ترردريب تاباتررا الخرراص عمررى إ فرريميتيررا، لررذا تتمثررل مشرركمة البحررث اعولمتعرررف عمررى ف

وتأثيرىررا عمررى مسررتوى الأداء الميررارى لرردى ناشررئي التررنس  ةالمتغيرررات البدنيررة والفسرريولوجي تطرروير
 الأرضي.

 :هدف البحث 

 لمتعرف عمى:  تدريبات تاباتابأستخدام  إلى تصميم برنامدييدف البحث  
 مستوى بع  المتغيرات البدنية لمعينة قيد البحث. -   
 مستوى بع  المتغيرات الفسيولوجية لمعينة قيد البحث. -   
 بع  الضربات لمعينة قيد البحث. مستوى -   

 :فروض البحث

البعدي( لصالح القياس البعدي  القبمي،توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين ) .1
      التنس الأرضي. ناشئيالمتغيرات البدنية لدى في بع  

البعدي( لصالح القياس البعدي  القبمي،دلالة إحصائية بين القياسين )توجد فروق ذات  .1
      التنس الأرضي. ناشئيالمتغيرات الفسيولوجية لدى في بع  
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البعدي( لصالح القياس البعدي  القبمي،توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين ) .3
 . الأرضي التنس ناشئي لدى في الضربات

 

 

 :الواردة في البحثبعض المصطمحات 

 :   Specific Tabata Training تدريب تاباتا الخاص

المدة الزمنية لفترات العمل والراحة بأستخدام أقصى  محدودة فى الوقت وثابتة ىى تدريبات     
 ) تعريف اجرائى (                              .                         وأكثر عدد مرات جيد

جراءات البحثخطة    وا   

 البحث:منهج 
ن ررام القياسررين القبمرري جريبرري بتصررميم المجموعررة الواحرردة و المررنيد الت ةالباحثرر تتخدمرإسرر 

جراءات تطبيق والبعدي لمناسبتو ل  البحث.وا 
 عينة البحث :  

لاعرب ولاعبرو ( 11) عمرىإختيرار عينرة البحرث بالطريقرة العمديرة وقرد إشرتممت العينرة  ترم 
 .سنة( 15تحت ) أكتوبر 3نادى من ناشئي 

الروزن  –بإجراء عمميات التجانس بين أفرراد مجتمرع البحرث فري متغيررات )السرن  ةالباحث توقد قام
المياريررة (  المتغيرررات-المتغيرررات الفسرريولوجية –المتغيرررات البدنيررة  –العمررر الترردريبي  –الطررول  –

 البحث:وفيما يمي توصيفاً إحصائياً لعينة  البحث،لمعينة قيد 

(0) جدول  

 عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث         أفراد تجانس
 66=   ن

 المتغيرات م
 وحدة
 قياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 الوسيط المعياري

 معامل
 الالتواء

0 

مو
 الن
لات

معد
 

 ,02 32,02 00,0 46,02 سنة السن
 ,04 83,30 57,0 02,36 كجم الوزن
 26,0 66,034 08,6 15,037 سم الطول
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 02,0- 45,3 12,0 06,3 سنة العمااار التدريبي 6

2 

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
ا

 

 ,644 00,7 ,064 00,7 ثانية السرعة الإنتقالية
 ,706 02,- ,375 58,02 ثانية الرشااااقة

 12,0 61,- ,566 41,61 سم القوة المميزة بالسرعة

3 

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 1.34 20.64 1161 20.67 كجم/زمن اللاهوائية القصوىالقدرة 

 1.468 44.04 1.06 44.07 درجة الحد الأقص  لاستهلاك الأكسجين

 1.135 0.51 1.53 0.50 لتر السعة الحيوية

ت  4
غيرا
لمت
ا

رية
مها
ال

 

الضربة 
 الأمامية

 065,0 00,- ,066 06,00 عدد دقة
 18,0 06,- ,344 66,06 عدد سرعة
 ,085 35,- ,418 43,34 درجة قوة

 الضربة 
 الخمفية

 66,6 00,- ,240 02,00 عدد دقة
 ,625 18,00 ,114 17,00 عدد سرعة
 18,0 36,- ,344 66,36 درجة قوة

 ضربة 
 الإرسال

 ,286 06,- ,412 48,00 عدد دقة

 ,588 41,65 ,555 31,65 درجة قوة

أن قريم معامرل الإلترواء لعينرة البحرث فري المتغيررات المسرتخدمة قرد  (0جدول )يتضح من 
ن ( مما يدل عمي أن عينة البحث تخمو مر3)±( وجميعيم أقل من  10,1 :13,1-تراوحت بين )

 . قيد البحث، مما يؤكد عمي تجانسيا في المتغيرات عيوب التوزيعات غير الإعتدالية

 البيانات: جمع وسائل

الخاصررررة والمياريرررة  البدنيرررة والفسرررريولوجيةسرررتطلاع رأي الخبررررراء لتحديرررد القرررردرات إسرررتمارة إ -
 ختبارات اللازمة لقياسيا . الإو  التنس،ناشئي ب
 (4مرفق).المتغيرات قيد البحثالبعدي لعينة البحث في -القياسين القبمي إستمارات تسجيل -
 : دوات المستخدمةالأ

 ميزان طبى) لقياس الوزن لأقرب كجم(. -سم(.       جياز الرستاميتر )لقياس الطول لأقرب -
 ساعة إيقاف. –                           كرات ومضارب تنس . -
 صناديق خشبية. –                     .( Consأقماع بلاستيكية )  -
 جيز الأسبيرميتر الجاف. –                                  حائط تدريب.   -
 مانيزيا . –سبورة متدرجة .                                   -
 .مقسم (قياس شريط  –أدوات قياس ) مسطرة مقسمة  -

 (6مرفق )                                                            : المستخدمة الاختبارات
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 قيد البحث :  المتغيرات البدنية ختباراتإ -أ 
 متر من البدء العالي .      11السرعة الانتقالية : إختبار العدو  -1
 .  6الزجزاجى الرشاقة : إختبار الجري  -1
 القوة المميزة بالسرعة : إختبار الوثب العمودي لسارجنت . -3

 

 (2مرفق )                                 : قيد البحث الفسيولوجيةختبارات المتغيرات إ  -ب
 القدرة اللاىوائية القصوى   -1
 الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين  -1
            السعة الحيوية   -3

مرفق                                       قيد البحث :  المتغيرات المهاريةإختبارات  -ج
(3) 

 إختبارات )دقة، سرعة، قوة( الضربات الأمامية . -1
 . الخمفيةإختبارات )دقة، سرعة، قوة( الضربات  -1
 .  ) دقة، قوة( ضربة الأرسال اتإختبار  -3

 : ستطلاعيةالإالدراسة 
 أكتوبر 3بنادى ستطلاعية عمي عينة من ناشئي التنس الإدراسة البإجراء  ةالباحث تقام  
حتي يوم  م:11/13/111خلال الفترة الزمنية من خارج عينة البحث الأساسية و 

  : بيدف م:13/13/111

 المستخدمة.التدريب والأجيزة والأدوات  ماكنأصلاحية التأكد من  
قيد  لمعينة والميارية البدنية والفسيولوجيةلقياس متغيرات  ختباراتالإالتأكد من صلاحية  

 .وما يتعمق بيا من إجراءات وشروط تطبيقيا البحث
 تحديد الزمن اللازم لعممية القياس لكل أختبار وبالتالى تحديد المدة المستغرقة فى تنفيذ 

 الأختبارات والقياسات.
جراء القياسات ،ية وكفاية بطاقات تسجيل البياناتصلاح   .وا 
التدريب تدريب المساعدين عمى تنفيذ القياسات والأختبارات وذلمك لمتعرف عمى الأخطاء  

 التى يمكن الوقوع فييا أثناء التنفيذ، لضمان صحة النتائد .
 الوصول لأفضل ترتيب لأجراء الأختبارات . 
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مع القائمين  تجربة وحدة تدريبية من البرنامد التدريبيطريقة أداء تدريب تاباتا و  شرح 
 بالتنفيذ .

  الرتأكد من مدى ملائمة التدريبات المختارة لمعينة قيد البحث . 

 

 

 : البذنية والمهارية للاختباراتالمعاملات العلمية 
 
 :  Validityالصدق  -أ   

بحساب الصدق عن طريق صدق التمايز بين مجموعتين ) عينة الدراسة  ةالباحث تقام
سنة، إحداىما مميزة   (15)تحتمن خارج عينة البحث  ناشئ 15 مالإستطلاعية ( وعددى

قيد البحث عمي المجموعتين،  والميارية حيث تم تطبيق الإختبارات البدنيةً أقل تميزا والأخرى
النتائد التي تم  (6جدول )بين المجموعتين، ويوضح  بحساب دلالة الفروق ةالباحث توقام

 :التوصل إلييا

 (6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية والمهارية 
 03ن =

 المتغيرات المهارة م
 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 ت م ف
 ع ± م ع ± م

0 
المتغيرات 
 البدنية

 * 28,04 75,0 ,621 63,5 ,030 7,7 السرعة الانتقالية
 * 05,6 64,2 ,783 51,01 ,371 74,02 الرشاقة

 *61,61 6 ,436 31,66 ,436 31,61 القوة المميزة بالسرعة

0 
 

مية
لأما

ة ا
ضرب

ال
 

 * 50,5 06,6 26,2 23,04 16,6 06,7 الدقة
 * 52,3 82,5 26,3 15,05 05,2 02,8 السرعة
 * 21,7 54,66 34,5 66,52 32,6 16,30 القوة

6 

فية
لخم
ة ا
ضرب

ال
 

 * 76,2 56,4 12,3 60,03 42,2 13,8 الدقة
 * 38,4 54,6 45,2 76,06 44,2 06,01 السرعة
 * 16,8 36,08 83,5 65,51 83,5 68,30 القوة

2 

بة 
ضر

سال
لإر
ا

 

 * 37,4 45,7 34,2 87,07 42,2 36,01 الدقة
 * 38,6 04,02 22,5 66,25 34,3 16,62 القوة
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( بررين 1.14وجررود فررروق دالررة إحصررائياً عنررد مسررتوي معنرروي ) (6الجاادول )يتضررح مررن 
 المتغيرات البدنية والمياريرة ختباراتلإالمجموعتين المميزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة 

 . ختباراتالإقيد البحث، مما يعطي دلالة مباشرة عمي صدق تمك 

  :   Reliability الثبات -ب   

عادترررو عمررري عينرررة  باسرررتخدامالبدنيرررة  الاختبررراراتلحسررراب ثبرررات  ةالباحثررر تقامررر   التطبيرررق وا 
أيررام(  3قرردره ) ىوذلررك بفاصررل زمنرر الاسررتطلاعيةسررنة مررن العينررة  (15)ناشررئين( تحررت  0قواميررا )

 النتائد التي تم التوصل إلييا . (2جدول )ويوضح  والثاني،بين التطبيق الأول 

 (2جدول )

عادة التطبيق لاختبارات القدرات البدنية والمهارية  معاملات الإرتباط بين التطبيق وا 
 03ن =

 المتغيرات المهارة م
 إعادة التطبيق التطبيق

 ر
 ع ± م ع ± م

0 
المتغيرات 
 البدنية

 * ,68 260,1 26,5 621,1 63,5 السرعة الانتقالية
 * ,70 740,1 21,01 783,1 51,01 الرشاقة

 * ,65 378,1 16,66 436,1 31,66 القوة المميزة بالسرعة

0 
 

مية
لأما

ة ا
ضرب

ال
 

 * 53,1 06,3 16,05 26,2 23,04 الدقة
 * 67,1 45,2 63,05 26,3 15,05 السرعة
 * 68,1 76,4 76,56 34,5 66,52 القوة

6 

فية
لخم
ة ا
ضرب

ال
 

 * 67,1 06,2 43,03 12,3 60,03 الدقة
 * 60,1 04,3 86,06 45,2 76,06 السرعة
 * 54,1 15,4 16,50 83,5 65,51 القوة

2 

بة 
ضر

سال
لإر
ا

 

 * 58,1 67,2 36,07 34,2 87,07 الدقة
 * 67,1 06,3 70,25 22,5 66,25 القوة

( بررين 1.14( وجررود فررروق دالررة إحصررائياً عنررد مسررتوي معنرروي )3يتضررح مررن الجرردول ) 
عرررادة التطبيرررق لإ ممرررا يعطررري دلالرررة  البحرررث،ختبرررارات المتغيررررات البدنيرررة والمياريرررة قيرررد التطبيرررق وا 

 مباشرة عمي ثبات تمك الاختبارات .

 برنامج تدريب تاباتا الخاص: 

 التدريبي:امج نإعداد البر 
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م تحميررررررررررررررررررررررررررررررررررل محترررررررررررررررررررررررررررررررررروى المراجررررررررررررررررررررررررررررررررررع العمميررررررررررررررررررررررررررررررررررة والدراسررررررررررررررررررررررررررررررررررات ترررررررررررررررررررررررررررررررررر
سرررررررررررتطلاع  راء العديرررررررررررد مرررررررررررن الأسررررررررررراتذة  (11(،)11(،)14)(،11)(،11(،)0(،)3)المرتبطرررررررررررة وا 

لتردريب  تصميم البرنرامد التردريبي الباحثة من  تتمكنل ،(1والمبينة أسمائيم مرفق ) المتخصصين
 التدريبي.امد نإعداد البر  فيوذلك بتحديد الجوانب الرئيسية  ،تاباتا الخاص

 :التدريبي امجنالبر  هدف
القرردرات البدنيررة عمررى مسررتوى  tabataتررأثير ترردريب تاباتررا  إلررى الترردريبي امدنررالبر  يرردفي

 .التنس الأرضي يالكفاءة الفسيولوجية والأداء الميارى لدى ناشئلعناصر السرعة والتحمل والقوة و 
 
 

 : أسس ومعايير البرنامج التدريبي
بعررر  المراجرررع الإطرررلاع عمررري مرررن خرررلال ترررم تحديرررد أسرررس ومعرررايير البرنرررامد التررردريبى 

مررع تناولررت أسررس الترردريب، والاسررتعانة بيررا بمررا يتفررق  والترري الرياضرريالمتخصصررة فررى الترردريب 
 النقاط التالية: فيتمثمت  والتي، تدريب تاباتا الخاصأىداف وتحقيق التدريبي امد نوضع البر 

  مع الأىداف الموضوعة. التدريبيالبرنامد ملاءمة 

  تدريب تاباتا واليدف منيا.ملائمة التدريبات المختارة مع 
  ممرحمة السنية وخصائص النمو لعينة البحث.ل التدريبيملائمة البرنامد 
 ممن خصائص تدريب تاباتاستجابة الفردية وذلك مراعاة الفروق الفردية والإ. 

 خطوات وضع البرنامج التدريبي :
وذلررك  دراسررةال المرتبطررة بموضرروعمدراسررات والبحرروث العمميررة لبررإجراء مسررح  الباحثررة تقامرر

 :( يوضح ذلك 5لتدريب تاباتا الخاص، والجدول )  لمتعرف عمي خصائص حمل التدريب وفقاً 
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 ( 3 جدول )

 خصائص الحمل لتدريب تاباتا الخاصالمسح المرجع  ل

 اسم الباحث / الباحثين

مج
برنا
ة ال
مد

 
ع (
سبو

) أ
ت  
حدا
الو
دد 
ع

بوع
لأس
/ ا
ية 
ريب
لتد
ا

 

 الحملخصائص 

رين
لتم
ط ا
نم

 

 الشدة

 الراحة الحجم
زمن 
 التمرين
 " ث "

وعة تكرار
جم
م

 

 تكرار
وعة 

جم
م

 

 زوم  تاباتا وآخرونإ
Tabata et al.   Izumi 

 م(0885)
قص 2 5
أ

 
 

61 6-
7 0 01 - 

دراجة 
 ارجومترية

 زوم  تاباتا وآخرونإ
Tabata et al.   Izumi 

 م(0886)
قص وحدة تدريبية واحدة
أ

 
 

61 5-
دراجة  - 01 0 6

 ارجومترية

 جيل ماكراى وآخرون
Gill McRae et al. 

 م(6106) 
 - 01 0 7 61  أقص 3 3

تمرينات 
بوزن 
 الجسم
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 Talisaتاليسا إمبرتس وآخرون 

Emberts et al. 
 م(1113) 

 ق 0 01 3 7 61  أقص وحدة تدريبية واحدة
تمرينات 
بوزن 
 الجسم

 Michael مايكل ربولد وآخرون

Rebold et al. 
 م (1113) 

 - 01 0 7 61  أقص 6 7
السير 
المتحرك 
 المائ 

 ميشيل أولسون
Michele Olson 

 م (3102)
 - 01 0 7 61  أقص وحدة تدريبية واحدة

تمرينات 
بوزن 
 الجسم

 ر وآخروننهوارد فورت
Howard Fortner et al. 

 م(1115) 
 - 01 0 7 61  أقص وحدة تدريبية واحدة

تمرينات 
مقاومة 
 بالكيتمبمز

 روبرت كريمربرايان وليامز و 
Brian Williams and 

Robert Kraemer 
 م(1114) 

 - 01 2 7 61  أقص وحدة تدريبية واحدة
تمرينات 
مقاومة 
 بالكيتمبمز

 لورا ميمر وآخرون
Laura Miller et al. 

 م (1114) 
 0 01 3 7 61 أقص  وحدة تدريبية واحدة

 ق
الماء 
 الضحل

 وآخرون فوستركارل 
Carl Foster et al. 

 م(1114) 
ص  2 7

أق
 

دراجة  - 01 0 7 61
 ارجومترية
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 ( ما يمى:5ضح من الجدول رقم )يتو 
أن البرامد التدريبية التي استخدمت تدريب تاباتا تراوحت ما برين وحردة تدريبيرة واحردة ) لدراسرة  -

( أسرابيع حيرث تراوحرت عردد الوحردات التدريبيرة خلاليرا    6الاستجابات الفسريولوجية ... الر ( إلرى )
 ( وحدات تدريبية/أسبوع. 5:  1) 
وذلررك فررى حالررة الأداء  vo2max% مررن 101 أن الشرردة الخاصررة بترردريب تاباتررا قصرروى أو بشرردة -

 عمى الدراجة الأرجومترية.
تكررارات (  6 – 3ثانيرة( وبعردد تكررارات يترراوح مرا برين ) 11)زمن التكرار فى جميع الدراسات  -

مجموعررة ( مررع راحررة  5 – 1ثررواني( أمررا عرردد المجموعررات يتررراوح مررا بررين ) 11مررع راحررة بينيررة )
 دقيقة واحدة بين المجموعات.

 (5مرفق )                                                        : البرنامج التدريبي محتوى
  ( أسرررابيع وذلرررك  3قامرررت الباحثرررة بتحديرررد الفتررررة الزمنيرررة لمبرنرررامد التررردريبي وذلرررك بواقرررع )

 . خلال فترة الاعداد الخاص والاعداد لممنافسة

 أيررام  بتحديررد عرردد الوحرردات التدريبيررة الأسرربوعية بواقررع ثلاثررة وحرردات تدريبيررة ةالباحثرر تقامرر
 .وحدة تدريبية 16الأربعاء(، بأجمالى -الأثنين-)السبت

  دقيقة من الوحدة التدريبية . 11زمن الجزء الخاص بتدريب تاباتا 

  14دة ثانيرررة وراحرررة لمررر 14برررالأداء لمررردة الأول والثرررانى سررربوعينللأترررم تشررركيل دورة الحمرررل 
 مرات، وفترة راحة دقيقة واحدة بين المجموعات . 6، بعدد تكرارات انيةث

  ثانيرة وراحرة  11للأسابيع الأربعة االمتبقية من البرنرامد برالأداء لمردةتم تشكيل دورة الحمل
 مرات، وفترة راحة دقيقة واحدة بين المجموعات . 6ثوانى، بعدد تكرارات  11لمدة 

  دقيقة خلال البرنامد 331دقيقة أسبوعيا،  31لمبرنامد إجمالى زمن الأداء . 

 تطبيق البرنامج التدريبي:

 القياس القبم :

م والتى عمى :13/111/:1-16تم إجراء القياسات القبمية لمتغيرات الدراسة فى اليومين 
 أساسيا تم حساب تجانس العينة .

 تطبيق التجربة :

م وحتى :11/13/111في الفترة من عينة البحث تم تطبيق البرنامد التدريبي عمى أفراد 
 .  في الأسبوع ةيتدريب وحدات( 3( أسابيع بواقع )3م لمدة ):31/10/111
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  القياسات البعدية:

م :15/16/111-13 اليومينفى  قيد البحثتم إجراء القياسات البعدية لممتغيرات  
 بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية. و 

 المعالجات الإحصائية:

 قامت الباحثة بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام أساليب التحميل الإحصائي التالية:
            الوسيط -              الإنحراف المعياري -           المتوسط الحسابي  -
 نسب التحسن  -اختبار ت                           -          معامل الإلتواء -
        معامل الإرتباط -

 عاارض ومنااقشااة النتاائاج

  : النتائجعرض 
 (4جدول )

  متغيراتموالبعدي لدلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي 
 البدنية قيد البحث   

 66ن =

 المتغيرات البدنية م

 البعدي القبلي

 ت م ف
  

 ع ± م ع ± م

1  ,,,,,,,,٪

2  ,,,,,,,,٪

3 
 

,,,,,,,,٪

( برررين 1.14وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائياً عنرررد مسرررتوي معنررروي ) (4يتضرررح مرررن الجررردول )
 البعدي.لصالح القياس  البدنية والبعدي لمتغيراتالقياسين القبمي 
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 (5جدول )
 متغيرات مدلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي ل

 قيد البحث    الفسيولوجية
 66ن =

 

( بين القياسين 1.14( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوي )3يتضح من الجدول )
 لصالح القياس البعدي. الفسيولوجيةالقبمي والبعدي لمتغيرات 

 (6جدول )
  لأختباراتوالبعدي دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي 

 مهارة الضربة الأمامية قيد البحث 
 

  
  

 
 

 ±  ± 

 ,,,,,,,,٪

 ,,,,,,,,٪

 ,,,,,,,,٪

( بررين 1.14وجررود فررروق دالررة إحصررائياً عنررد مسررتوي معنرروي ) (6الجاادول )يتضررح مررن 
 البعدي.ميارة الضربة الأمامية لصالح القياس  والبعدي لمتغيراتالقياسين القبمي 

  

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 البعدي القبلي

 ت م ف
 ع س ع س  

 %26.13 01.63 3.68 1.0 1.07 30.16 2.10 32.23 كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى  

 %22.34 03.17 3.61 1.16 1.26 58.61 2.32 55.12 درجة  الحد الأقص  لاستهلاك الأكسجين 

 %13.46 1.25 3.28 1.36 1.47 0.84 2.11 1.51 لتر  السعة الحيوية  
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 (7جدول )
 لأختباراتوالبعدي دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي 

 مهارة الضربة الخمفية قيد البحث  

  
  

  
   ±  ± 

  ,,,,,,,.٪

  ,,,,,,,.٪

  ,,,,,,,

٪

( برررين 1.14( وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائياً عنرررد مسرررتوي معنررروي )6يتضرررح مرررن الجررردول )
 البعدي.ميارة الضربة الخمفية لصالح القياس  والبعدي لمتغيراتالقياسين القبمي 

 (8جدول )
 لأختبارات القبمي البعديدلالة الفروق بين متوسطات القياسين 

 ضربة الإرسال  

  
  

  
   ±  ± 

  ,,,,,
,

,,٪

  ,,,,,
,

,,٪

( بررين 1.14وجررود فررروق دالررة إحصررائياً عنررد مسررتوي معنرروي ) (8الجاادول )يتضررح مررن 
 القياسين القبمي و البعدي لمتغيرات ميارة ضربة الإرسال لصالح القياس البعدي .

  : مناقشة النتائج
( بين 1.14وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوي ) (4الجدول )يتضح من  -1

ىذه  الباحثةعزى وت البعديلصالح القياس  قيد البحث البدنية ممتغيراتلوالبعدي القياسين القبمي 
 المخطط والمُقنن عممياً لأفراد عينة البحثلتدريب تاباتا الخاص  البرنامد التدريبيالفروق إلى 
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، لأن تدريب تاباتا يعتبر وسيمة تدريبية فعالة الأساسي التدريبيوالمضاف إلى البرنامد 
 وآخرون ميشيل أولسونواقتصادية لموقت لتطوير القدرات اليوائية وىذا يتفق مع ما ذكره 

Olson et al. (1115 أن )يتناسب مع معايير تحسين القدرة اليوائية تاباتا تدريبم ،
بالأضافة حيث تعمل عمى أستيلاك أكبر قدر من الأكسجين عند ممارستيا وىى القدرات اليوائية 

إلى انتاج الحد ألقصى من الطاقة التى ينتجيا الجسم فى غياب الأكسجين وىى القدرات 
 (13)(10:  10)  .اللاىوائية والعمل بيذين النوعين من القدرات يؤثر إيجابيا عمى التحمل

إلى التمرينات المستخدمة التنس  يلناشئ اللاىوائيةالقدرات  فيالتحسن  الباحثة رجعتكما 
مايكل مع ما ذكره  والذى يتفق ،بأقصى سرعة ممكنة تمرينات تحركات قدمين تؤدى وىي

ستخدام تمرينات السرعة داخل ممعب إأن  مet al. Wilkinson (111:) ويمكينسون وآخرون
تدريب السرعة يجب  عمى أن ؤكدت اتتجاىتتضمن تغييرات متعددة فى اللإ والتي التنس الأرضي
 ( 103:  15 ). بالنشاط الرياضى الحركية الخاصة  للأنماطأن يؤدى وفقاً 

ن اأن يالذراو مOlson (4102) ميشيل أولسونوىذا يتفق مع توصية    

ىملائلت  ح ياجاث ىيبهذيفع بار كل من يلإىيال خصصون يجب أن يضزوي فز يب

 (15:  10) ا حقيل أع ز يس  ادة من يا ذريب. يا خصصيت تذريب تاااتا انوع يارياضت

 Tabata et al.   Izumiزوم  تاباتا وآخرون إ تفق ىذه النتيجة مع نتائد دراسةتو 
 كارل، (13)مGill McRae et al.(1111) اى وآخرونجيل ماكر  ،(08)م(0885)

عمى تدريب تاباتا ستخدام إ ىميوبأ ،(06)مCarl Foster et al.(6104) وآخرون فوستر
 . البدنيةالقدرات القدرة عمي تطوير 

فروق ذات دلالة إحصائية وجود الأول والذي ينص عمى الفر  وبذلك يكون قد تحقق 
بين القياسين )القبمي، البعدي( لصالح القياس البعدي في بع  المتغيرات البدنية لدى ناشئي 

 التنس الأرضي.     

( بين 1.14وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوي ) (5الجدول )يتضح من  -1
التأثير  وترجع الباحثة لصالح القياس البعدي الفسيولوجيةمتغيرات مالقياسين القبمي والبعدي ل

الشدات المرتفعة لتدريب تاباتا إلى  الفسيولوجيةلتدريب تاباتا الخاص عمى القدرات  الإيجابي
تدريب م( أن 1114) .Carl Foster et al وآخرون كارل فوسترالخاص وىذا ما يؤكده 

كبيرة  قصيرة ( يعتبر تحدياً بدنياً صعب لدرجةتاباتا ) تكرارات بشدات عالية جداً مع فترات راحة 
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وىو ما يعتبر نقطة ضعف لمتدريبات متوسطة الشدة،  ويستخدم لتطوير القدرات اللاىوائية
  (25)( 041:  11) .  بالأضافة إلى تأثيرىا الإيجابى عمى المياقة التنفسية

  .Tabata et alزوم  تاباتا وآخرون امن  كما تتفق ىذه النتيجة مع نتائد دراسة كلاً 
Izumi  (0885)جيل ماكراى وآخرون  (،61)مGill McRae et al. (6106)(، 02)م

ستخدام تدريب تاباتا إبأىمية  (06)مCarl Foster et al. (6104) وآخرون كارل فوستر
 . الفسيولوجيةعمى تطوير القدرات 

فروق ذات دلالة إحصائية وجود والذي ينص عمى  الثانىالفر  وبذلك يكون قد تحقق 
لدى  الفسيولوجيةبين القياسين )القبمي، البعدي( لصالح القياس البعدي في بع  المتغيرات 

 ناشئي التنس الأرضي.     

( بين 1.14وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوي ) (6الجدول )يتضح من  -3
 البعدي.ميارة الضربة الأمامية لصالح القياس  والبعدي لمتغيراتالقياسين القبمي 

( بين 1.14وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوي ) (7الجدول )يتضح من 
 القياسين القبمي والبعدي لمتغيرات ميارة الضربة الخمفية لصالح القياس البعدي

( بين 1.14وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي معنوي ) (8الجدول )يتضح من 
 البعدي.ميارة ضربة الإرسال لصالح القياس  والبعدي لمتغيراتالقياسين القبمي 

أجسادىم، وتطوير  عمىتيدف إلي تحسين قدرة اللاعبين في السيطرة  تابتاإن تدريبات 
 مستوى المياقة البدنيةتبُني وتصمم عمى مبدأ تطوير  لأنيا، رشاقةالو القوة والتحمل السرعة و 
ينتقل أثرىا بعد ذلك إلى الميارات الخاصة بالرياضة التخصصية، فيي تدريبات  والتي لمرياضي

 عمىمما يؤثر وتحدى لمقدرات الشخصية ذات مسارات حركية متنوعة تتسم بالتنوع والتشويق 
ني لمميارات الأساسية ويكون لو بالغ الأثر في الأداء ويعمل عمي تحسين وتطوير الأداء الف

 تطوير ميارات المعبة.

التررنس مررن أىررم مشرريراً إلرري أن الدراسررة ىررذه نتررائد مررع   (م6112) ماااهر أحمااد ويتفررق
لا توجرررد ضرررربة واحررردة لا يرررتم خلاليرررا إسرررتخدام  حيرررث عنصرررر السررررعةم دسرررتختالرياضرررات التررري 

حركرررات القررردمين بشررركل مباشرررر وفعرررال فيررري ترررؤثر بوضررروح عمررري مسرررتوي أداء الناشرررئي لمختمرررف 
 (  13: 1.) خلال مواقف المعب المتغيرةو الضربات داخل الممعب 
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بتنميرة و تطويرلياقترة  الناشرئي أن ييرتمإلي أنو عمري  (م6110)محمد عيس   ؤكدبينما ي
ىررررم الررررذين يسررررتطيعون  والأكثررررر سرررررعة وتحمررررل قبررررل ضرررررب الكرررررات، فرررراللاعبين الأقويرررراء البدنيررررة

مرررن أداء مختمرررف الضرررربات بشررركل صرررحي،  الوصرررول لمكررررة بوقرررت كرررافي ووضرررع مناسرررب يمكرررنيم
بإنسريابية وتوافرق ممرا يسرمح لرو  وضرربات ىرك بشكل أفضرل داخرل الممعرب يرؤديتح فالناشئي الذي

، بالأضررافة إلررى عنصررر التحمررل الررذى يرروفر لمناشررئ الحفررا  عمررى رباتبررأداء جيررد لمختمررف الضرر
 (45:0.) مستوى السرعة والقوة حتى نياية المباراة

فروق ذات دلالة إحصائية وجود والذي ينص عمى  الثالثالفر  وبذلك يكون قد تحقق 
لدى ناشئي  المياريةبين القياسين )القبمي، البعدي( لصالح القياس البعدي في بع  المتغيرات 

 التنس الأرضي.     

  : ستنتاجاتال
 التنس الأرضي. يأدت تدريبات تابتا المقترحة الى تحسن المتغيرات البدنية لدى ناشئ 
التنس  يلدى ناشئ الفسيولوجيةأدت تدريبات تابتا المقترحة الى تحسن المتغيرات  

 .الأرضي
 .التنس الأرضي يلدى ناشئ المياريةأدت تدريبات تابتا المقترحة الى تحسن المتغيرات  

 
 :التوصيات 

من تأثير إيجابي عمى  مقترحة لما لوال تدريب تاباتا تطبيق البرنامد المقترح بأستخدام 
 التنس الأرضي. يمستوى المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى ناشئ

لمرياضيين في ستخدام تدريب تاباتا الخاص في تطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية إ 
 . مختمف الأنشطة الرياضية ولممراحل السنية المختمفة خلال فترات الموسم المختمفة

 تدريب تاباتا.لستجابات الو يفية والكيميائية الحيوية إجراء دراسات لمتعرف عمي الإ 
 .إجراء مقارنات بين تأثيرات تدريب تاباتا وتدريب التحمل التقميدي عمي التكيفات  
كميات التربية الرياضية عمى مستوى الجميورية بتن يم دورات تدريبية لممدربين تن يم  

 لتوضيح كل ما ىو جديد من أساليب التدريب وتأثيرىا عمى اللاعبين.
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 قائمة المرفقات
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 ( 0)  مرفق

 الخبااااااااراءبأسماء قائماااااااااة 
 

 الو يفرررة  الاسم م

 استاذ دكتور تدريب كرة اليد ،جامعة حموان  أ.د حنان رشدى 1

 أستاذ دكتور تدريب كرة السمة ،جامعة حموان    أ . د ألفت ىلال 1

 أستاذ دكتور تدريب الكرة الطائرة ،جامعة حموان  أ . د أميمة حامد  3

 أستاذ دكتور تدريب كرة السمة ،جامعو حموان  أ . د عزة عبد الفتاح الشيمى  5

 أستاذ دكتور تدريب كرة السمة ،جامعة حموان  أ.د منال مصطفى سميم 4

 أستاذ دكتور تدريب كرة السمة ،جامعة حموان     أ. د نرمين فكرى 3

 أستاذ دكتور تدريب ألعاب المضرب ،جامعة حموان  أ .د  وفاء محمود حسن 0

 أستاذ مساعد تدريب الألعاب الرياضية ،جامعة حموان أ.م.د مى طمعت 6
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 (6مرفق )
 الإختبارات البدنية

 متر  66إختبار العدو مسافة  -0

 قياس السرعة الإنتقالية . الغرض من الإختبار : -

 ساعة إيقاف، خط بداية ونياية.، قطعة أر  مستوية الأدوات : -

 وصف الإختبار : -

 يقف المختبر خمف خط البداية في وضع البدء العالي . 
عند إعطاء الناشيء إشارة البدء يعدو بأقصي سرعة لقطع المسافة حتي يتخطي  

 خط النياية .

يحسب الزمن الذي قطعو الناشيء من لح ة إعطاء إشارة البدء حتي تخطي خط  التسجيل : -
 النياية. 

 م 11
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 8إختبار الجري الزجزاجي عمي شكل الرقم  -6    

 قياس الرشاقة .الغرض من الإختبار :  -

 ، ساعة إيقاف، خط بداية.سم161المسافة بين كل منيا حواجز ألعاب قوي  5 الأدوات : -

 وصف الإختبار : -

 يقف المختبر خمف خط البداية في وضع البدء العالي . 
 عند إعطاء إشارة البدء يبدأ الناشيء بالجري بين الحواجز . 
يدور المختبر حول الحاجز الأخير ويستمر في الجري مرة أخري بنفس الطريقة  

 ز الأول ثم ينطمق بأقصي سرعة إلي خط النياية.    عائداً إلي الحاج

 التسجيل : -

 يسجل لممختبر الزمن الذي قطع فيو المسافة من خط البداية حتي خط النياية . 
 يمنح المختبر محاولتين يسجل لو أفضميما . 

 

                                                                                        

  

 

 سم161سم               161سم             161                  
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  إختبار الوثب العمودي لسارجنت -2

 قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين . الغرض من الإختبار : -

سم من الأر  عمي أن تدرج 111سبورة تثبت عمي الحائط عمي إرتفاع  الأدوات : -
 مانيزيا .     ،سم(311سم/111من)

 وصف الإختبار : -

 يضع المختبر أصابع يده المميزة في المانيزيا . 
 يقف بحيث تكون ذراعو المميزة بجانب السبورة . 
 يقوم الناشيء بعمل مرجحة بالذراعين مع ثني الركبتين ثم الوثب عمودياً إلي أعمي 

 مسافة يستطيع أن يصل إلييا لعمل علامة أخري عمي السبورة بنفس اليد المميزة .  

 التسجيل : -

 تحسب المسافة المحصورة بين العلامة الأولي والعلامة الثانية أو الثالثة أييما أبعد  
 تعطي لمناشيء محاولتين وتسجل أفضميما . 

 سم111سم                 311
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 (2مرفق )

 الإختبارات الفسيولوجية
 اختبار الوثب العمودي من الثبات ومعادلة المنو جرام  -0

  لتقدير القدرة اللاهوائية القصوى
 Vertical Jump Test 

قياس القدرة اللاىوائية القصوى، أو القوة القصوى لمجزء السفمي من : الغرض من الأختبار  -
 .الجسم 

 أختبار الوثب العمودى لسارجينت .الأدوات، وصف الأختبار و التسجيل :  -

 النتائج:   -

  بالمعادلة التالية: القصوىتحسب القدرة القصوى اللاهوائية 

 

 

 

 

 اختبار هارفارد لمخطو  -6
Harvard Step Test 

 
 

hpPAA 
2

8,9

 

PAA (.ثا/كلغ) القصوى: القدرة القصوى اللاهوائية 
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 .قياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين الغرض من الاختبار: -
 ساعة إيقاف، مكعب خشبى . الأدوات: -
 : وصف الأختبار -

يقررف المختبررر أمررام الصررندوق ويبرردأ بالصررعود بقدمررة اليمنررى ثررم يصررعد بقدمررة اليسرررى  -
ليصررررل إلررررى وضررررع الوقرررروف فرررروق الصررررندوق، ثررررم يعررررود بقدمررررو اليمن ررررإلى الأر  ثررررم 

 اليسرى.
 دقائق أو إلى أن يعجز عن الأداء. 4يستمر المختبر فى أداء العمل السابق لمدة  -
 ثانية. 31ن أداء الأختبار و يسجل لو النب  لفترة يجمس المختبر فور فور أنتياءه م -
يتم قياس النب  بعد إنتيراء الأداء مرن دقيقرة إلرى دقيقرة ونصرف،بعد إنتيراء الأداء مرن  -

دقيقتين إلرى دقيقترين ونصرف، بعرد إنتيراء الأختبرار مرن ثلاثرة دقرائق إلرى ثلاثرة دقرائق 
 ونصف.

 اختلاف الارتفاع حسب السن والجنس . -
 زمن الأداء )سم( عالارتفا لجنسالسن أو ا
 ق4 41 الرجال
 ق4 53 السيدات

 ق5 41 11-6بنين 
 ق5 51 11-6بنات 

 
 111مررة صرعود وىبروط فري الدقيقرة ب ربط التوقيرت عمرى 31توقيت العمل لمجميع ىرو  -

 –ىبررروط  –صرررعود  –دقرررة فررري الدقيقرررة وكرررل مررررة تكرررون عمرررى أربرررع عررردات )صرررعود 
 ىبوط(. 

  توجيهات: - 
يجب أن يبداء الصعود واليبوط كل مرة بنفس القدم ويمكن السماح بالتبديل القردم أثنراء  -

 العمل عدة مرات.
 التسجيل:  -

يكررون التسررجيل عمررى حررالتين اوليمررا فرري حالررة إذا لررم يررتمكن اللاعررب مررن الأداء بررنفس  -
  ةالتوقيت يوقف الاختبار ويستخدم الزمن بالمعادلة المختصرة التالي

 زمن الأداء ث      ×111كفاءة البدنية= دليل ال
   4.4×1نب                           
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أما في حالة إتمام العمل يتم حساب دليل الكفراءة البدنيرة كموشرر لقيراس الحرد الأقصرى  -
 لاستيلاك الأكسجين بالمعادلة الأساسية التالية 

 زمن الأداء ث        ×111دليل الكفاءة البدنية =    
    1( ×3+ن1+ن1)ن                         

مستوى الكفاءة البدنية كموشر لقياس الحد الأقصى لإستيلاك الأكسرجين  مويمكن تقيي - 
 بواسطة الكشف عن نتائد الاختبار في جدول المعايير وىو كالتالي : 

 
 

 نتائج الاختبار مستوى المياقة
 1:اكبر من  ممتاز
 :6-61 جيد
 :0 -34 متوسط

 35 -44 اقل من متوسط
 44اقل من  ضعيف

 
 

 
 اختبار السعة الحيوية -3

The vital capacity test  
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 .قياس السعة الحيوية لمرئتين   الغرض من الاختبار: -
 جياز الاسبيروميتر الجاف . الأدوات: -
 : وصف الأختبار -

أقصى زفير مرتين وفى من وضع الوقوف يقوم المختبر بأخذ أقصى شييق ثم إخراج   -
 المرة الثالثة يقوم بطرح أقصى زفير داخل مبسم جياز الاسبيروميتر الجاف .

 
 توجيهات:   -

 التنبية عمى المختبر بأن يأخذ أقصى شييق ويخرج أقصى زفير .  -
 التسجيل:   -

يتحرررك المؤشررر مررع مقرردار اليررواء الررذي يطرحررو المختبررر وتعتبررر المسررافة الترري يتحركيررا  -
 الموشر دليل عمى مقدار ما تحتوى الرئة من ىواء مقاسو بالتر.
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 (3مرفق )
 الإختبارات المهارية

  الضربة الأماميةإختبارات  -أ 
 : إختبار دقة الضربة الأمامية -0
 قياس دقة الضربة الأمامية . الغرض من الإختبار: - 
سنتيمتر مرسوم  104كرة تنس، مربع طولو  11مضرب تنس،  الأدوات المستخدمة : -
 . كما بالشكل الممعبب
  وصاف الإختباار : -

 11 أرسالب المدربيقوم  عند إعطاء إشارة البدء، يقف المختبر في وضع الإستعداد 
كرة تنس متتالية بتوقيت زمني يسمح لممختبر بالعودة لوضع الإستعداد لضرب الكرة 

. 
 بضرب الكرات بإتجاه المربع المرسوم .يقوم المختبر  
 . تؤدى جميع الضربات بوجو المضرب الأمامي 

 يسجل لممختبر عدد الكرات التي أصابت المربع المرسوم . التساجياااال : -
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 سم 104سم        104                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 : الضربة الأمامية إختبار سرعة -6

 قياس سرعة الضربة الأمامية . الغرض من الإختبار: -
 متر  11متر وطولو  5مضرب تنس، كرتين تنس، حائط إرتفاعو  الأدوات المستخدمة: -

 خط عمي   ،متر 1013ومرسوم عميو خط يبعد عن الأر                        
 متر . 11بطول  عن الحائط متر 6الأر  يبعد                       

 وصاف الإختباار :  -
 .م 6يقف المختبر خمف الخط المرسوم عمى الأر  والذي يبعد عن الحائط  -
عند إعطاء إشارة البدء، يقوم المختبر بإسقاط الكرة عمى الأر  ثم ضربيا في الحائط  -

 ثانية بعد إرتدادىا من الأر  .  31لمدة 
 المضرب الأمامي .  تؤدى جميع الضربات بوجو  -
 عطى لممختبر محاولة واحدة .ت -

 ثانية . 31يسجل لممختبر عدد الضربات الصحيحة خلال  التساااااجيل : -

 متر11‚66متر                                5                        
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 متر6               

 

         متر11‚66                                              

 
 
 : إختبار قوة الضربة الأمامية -2
 قياس قوة الضربة الأمامية . الغرض من الإختبار: - 
س قانونى مقسم إلى أربع تنس، ممعب تن اتكر  11مضرب تنس، الأدوات المستخدمة : -

 . ( 5، 3، 1، 1مناطق متساوية مرقمة ) 
 وصاف الإختبااار : -

 يقف المختبر في وضع الإستعداد خمف خط البداية .  -
برمى الكرة عمى الأر  وعندما ترتد لأعمى يمعبيا ضربة أمامية إلى يقوم الممتحن  -

 الممعب المقابل محاولًا إسقاطيا فى نياية الممعب .
 الكرات التي تسقط خارج الممعب تحصل عمي درجة صفر . التساااجاااايل : -

 تحتسب الدرجة لكل كرة صحيحة كالأتى:       
 . 5درجات لمكرة الساقطة فى المنطقة  5 -
 . 3درجات لمكرة الساقطة فى المنطقة  3 -
 . 1درجات لمكرة الساقطة فى المنطقة  1 -
 . 1درجات لمكرة الساقطة فى المنطقة  1 -
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 كرات التى لا تعبر الشبكة أو تسقط خارج الممعب الفردى .صفر لم -
 
 

 

 
 
 
 

 

 الخمفية الضربة إختبارات  -ب
 تؤدى نفس الأختبارات وبنفس الشروط المستخدمة لمضربة الأمامية ولكن بالضربة الخمفية

 
 ضربة الإرسال  إختبارات -ج

 : إختبار دقة ضربة الإرسال -0
 قياس دقة ضربة الإرسال . الإختبااار: الغرض من - 
 كرة تنس . 11مضرب تنس،  الأدوات المستخدمة: -
  وصف الإختاباار: -

 يقف المختبر خمف خط البداية من مكان الإرسال . -
كرة تنس متتالية بتوقيت زمني يسمح  11عند إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بضرب  -

 كالأتى:  لممختبر بإرسال
 ت متتالية بإتجاه المربع ) د( .كرا 4 -
 كرات متتالية بإتجاه المربع ) ىر(. 4 -
 كرات متتالية بإتجاه المربع ) و(. 4 -
 كرات متتالية بإتجاه المربع ) ز(.  4 -

 

5 

 

3 

 

1 

 

1 
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 جميع المحاولات بشكل متتالي .و  تؤدي جميع الإرسالات من مكان الإرسال الأيمن والأيسر -
صفر في حالة عدم إصابة و يسجل لممختبر عدد الكرات التي أصابت المربع المرسوم التساجيااال :  -

  المربع .

  

 

 

 
                        

 

 : إختبار قوة ضربة الإرسال -6
 قياس قوة ضربة الإرسال . غرض الإختبااار: - 
 كرات تنس . 11مضرب تنس،  الأدوات المستخدمة: -
  وصف الإختبااار: -

 يقف المختبر في الجية اليمنى أو اليسري لمنطقة الإرسال . -
من الجية  4ضربات إرسال،  11يقوم المختبر بضرب  عند إعطاء إشارة البدء -

 من الجية اليسري . 4اليمني و
 سقوط الكرة في مربع الإرسال المعاكس .  -
 صحيحة .الكرات التي تممس خطوط مربع الإرسال تعتبر  -

 الكرات الساقطة خارج منطقة الإرسال يعطي لممختبر درجة صفر. التساااااجيل : - 
الكرات الساقطة داخل مربع الإرسال الصحيح يعطي لممختبر درجتان في حالة إرتداد  -

 الكرة أمام خط القاعدة .
درجات في حالة  5ممختبر لالكرات الساقطة داخل مربع الإرسال الصحيح يعطي  -

  3                            سقوطيا خارج الممعب وخمف خط القاعدة .   

 هـ د



www.manaraa.com

  

 

 

 

  

 

 2 صفر
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 (4مرفق )
 إستمارات التسجيل

 إستمارات تسجيل بيانات اللاعبين
 

 م6108/        التاريخ:    /

 الاســـــم م
 العمر السـن

التدريبي   

 الوزن الطول

 متر سم سنة شهر يوم )كجم(

1         

3         

2         

4         

5         

6         

7         

8         

9         

01         

00         

03         

11         

12         

13         

19         

02         
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 الإختبارات البذنية والفسيىلىجية والمهاريةإستمارات تسجيل درجات 
 

 الأختبارات البدنية

                     

 الاســــــم م
 السرعة
 الانتقالية

 )ث(

 الرشـــاقة
 )ث(

 القوة المميزة بالسرعة
 )سم(

1       

0       

1       

2       

3       

4       

7       

8       

9       

12       

11       

10       

11       

12       

13       

 
 
 



www.manaraa.com

 
 

 
 الأختبارات الفسيولوجية

                     

 الاســــــم م

اختبار الوثب العمودي من 
 الثبات ومعادلة المنو جرام

 )كجم(

 اختبار هارفارد لمخطو
 )درجة(

اختبار السعة 
 الحيوية
 )لتر(

1     

0     

1     

2     

3     

4     

7     

8     

9     

12     

11     

10     

11     

12     

13     
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 الأختبارات المهارية

                     

 الاســــــم م

 الضربة الأمامية

 
 الضربة الخلفية

 
 ضربة الإرسال

دقة 
 الضربة

سرعة 
 الضربة

قوة 
 الضربة

دقة 
 الضربة

سرعة 
 الضربة

قوة 
 الضربة

دقة 
 الضربة

قوة 
 الضربة

1          

0          

1          

2          

3          

4          

7          

8          

9          

12          

11          

10          

11          

12          
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13          

 
 
 
 
 
 

 (6مرفق )
بالأسبىع الأولنمىرج لىحذات تذريبية   

الأولى، الثانية، الثالثة  الوحدة التدريبية:                           الأولالأسبوع :   
   دقيقة 15 -11مدة البرنامج من الوحدة التدريبية :             الشدة القصوىدرجة الحمل : 

 قمر
 الوحدة

رقم 
 التمرين

 زمن
 الشدة التمرين 

 حجم راحة الحجم
 الوحدة

 درجة
بين  مجموعة تكرار الحمل

 التكرارات
بين 

 المجموعات

0 

 ق 1 ث14 1 مرات6 ×ث14 قصوى دقائق 5 1

 ق 15
الشدة 
 القصوى

دقائق 5 5  قصوى 
مرات6 ×ث14  

ث14 1  ق 1 

دقائق 5 3 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ق 1 

دقائق 5 6 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ق 1 

6 

دقائق 5 1 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ث 1: 

 ق 11

 

الشدة 
 القصوى

دقائق 5 4 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ث 1: 

دقائق 5 0 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ث 1: 

دقائق 5 : مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ث 1: 
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2 

دقائق 5 3 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1   ق 1 

 ق 11

 

الشدة 
 القصوى

دقائق 5 11 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1  ق 1   

دقائق 5 5 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1  ق 1   

دقائق 5 11 مرات6 ×ث14 قصوى  ث14 1  ق 1   

 
 
 

 نمىرج لىحذات تذريبية بالأسبىع الرابع
العاشرة، الحادية عشر، الثانية عشر  الوحدة التدريبية:                        الرابعالأسبوع :   

   دقيقة 11مدة البرنامج من الوحدة التدريبية :           الشدة القصوىدرجة الحمل : 

 رقم
 الوحدة

رقم 
التمري
 ن

 زمن
 التمرين 

 الشدة

 راحة الحجم
 حجم
الوحد
 ة

 درجة
 تكرار الحمل

مجموع
 ة

بين 
التكرارا
 ت

بين 
المجموعا

 ت

01 

 ق 1 ث11 1 مرات6 ×ث11 قصوى دقائق 5 3،1

11 
 ق

الشدة 
 القصوى

دقائق 5 6 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

دقائق 5 0،1 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

دقائق 5 11 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

00 

دقائق 5 0،3 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

11 
 ق

 

الشدة 
 القصوى

دقائق 5 : مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

دقائق 5 5 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   
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دقائق 5 13 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

06 

دقائق 5 1 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

11 
 ق

 

الشدة 
 القصوى

دقائق 5 11 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

دقائق 5 4 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

دقائق 5 11 مرات6 ×ث11 قصوى  ث11 1  ق 1   

 
 

 

 التمرينات المستخذمة بالبرنامج التذريبى
1- Burpee 

 
2- Squat 
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3-Reverse lunge 

 

 
4- Push up 
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5- Mountain climber 

 
6- Scissor kick 

 
7- High and low blanck 
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مررررن وقفررررة  -7

منطقررررررررة )  الاسرررتعداد فرررى 
اللاعررررررررررررب  T  يتحررررررررررررك )

( ثرررم التحررررك بأقصرررى  Tثرررم العرررودة منطقرررة )  (Aبأقصرررى سررررعة إلرررى الزاويرررة اليسررررى الأماميرررة )
     ( والتكرار فى الأتجاه العكسى .Bسرعة إلى الزاوية اليمنى الأمامية )

 

 

 

 

 

 

 

 
       

( يتحرررك اللاعررب بأقصررى سرررعة إلررى الزاويررة  Tمررن وقفررة الاسررتعداد فررى منطقررة )  -8
( ثرررم التحررررك بأقصرررى سررررعة إلرررى الزاويرررة اليمنرررى  T( ثرررم العرررودة منطقرررة ) Aاليسررررى الأماميرررة )
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 والتكررار( D)ثم التحرك الجانبى جيرة اليمرين  (C)ثم التحرك الجانبى جية اليسار ( Bالأمامية )
 فى الأتجاه العكسى .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( يتحرك اللاعب بأقصى سرعة إلى الزاوية  Tمن وقفة الاستعداد فى منطقة )  -01
اليمنى الخمفية ثم التحرك بأقصى سرعة إلى الزاوية  ( Tثم العودة منطقة )  (Aاليمنى الأمامية )

(B) . والتكرار فى الأتجاىات العكسية 
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( يتحرك اللاعب بأقصى سرعة إلى الزاوية اليمنى  Tمن وقفة الاستعداد فى منطقة )  -00
( Bالخمفية ) اليسرى( ثم التحرك بأقصى سرعة إلى الزاوية  Tمنطقة ) لثم العودة  (Aالأمامية )
 العكسية .فى الأتجاىات والتكرار 

 

 

 

 

 

 

 

 

( يتحرك اللاعب بأقصى سرعة إلى الزاوية اليمنى  Tمن وقفة الاستعداد فى منطقة )  -06
يكرر للأتجاة ( و B) اليمنى الجيةإلى  الجانبى( ثم التحرك  Tمنطقة ) لثم العودة  (Aالأمامية )
  .الأيسر

 

 

 

 

 

 

 

 

( يتحرك اللاعب  Tمن وقفة الاستعداد فى منطقة )  -02
إلى  الجانبى( ثم التحرك  Tمنطقة ) لثم العودة  (Bبأقصى سرعة إلى الزاوية اليسرى الخمفية )

 ، ويكرر للأتجاة الأيمن .(A) اليسرى الجية
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