
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 يناير (2الجزء ) 88العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

211 

يولوجية ومستوى على مستوى الكفاءة الفس tabataتأثير استخدام تدريب تاباتا 
 فى التنس الأرضي الأداء المهارى

 م.د/ اميرة عبد الرحمن شاهين
 المقدمة ومشكلة البحث:

يعتبر التنس الأرضي من الرياضات الهامة والأكثر شيوعاً وانتشاراً بألعاب المضرب في 
ثارة فهو يناسب جميع الأعمار للجنسي ن وللقدرات بلدان العالم المتقدمة إضافة لما فيه من متعة وا 

 والمهارات التي يمتلكها الممارسين. 
ومن الخصائص التي تتميز بها رياضة التنس أنه ينبغي على الفرد أن يتقن إستخدام 
أداتين معاً في نفس الوقت وهما الكرة والمضرب، وأن يحدث توافقا في عمل الرجلين والذراعين 

 (54:5()61: 6دمة طوال فترة الأداء بإتقان.)مع هاتين الأداتين وتنفيذ المهارات الأساسية والمتق
وتتصف المهارات الأساسية فى التنس بأن المهارات الرئيسية تتم باليد، فالأداء الصحيح 
لأغلب الضربات يستلزم تشغيل الذراع بأكمله والكتف والجذع لأخراج ضربات قوية يصعب 

الملعب الفردى كبيرة نسبيا  ردها، فضلا عن حركات القدمين لمختلف الأتجاهات ولأن مساحة
فيحتاج  م(1026ألفت هلال و آخرون )فيحتاج اللاعب إلى عنصر السرعة مؤكداً على ذلك 

اللعب كلا من عنصرى السرعة والقوة لإرجاع الكرات لملعب المنافس قبل اتخاذه الوضع والمكان 
ت والغير محددة بمدة زمنية المناسب لأستقبال الكرة و ردها، هذا بالأضافة إلى طول فترة المباريا

وبالتالى يتطلب توفر صفة الجلد الدورة التنفسى والتى تعد أساساُ فى منافسات التنس، فيذكر 
 أن رياضة التنس رياضة لاهوائية لكنها تتأسس على قواعد هوائية.  جافين هوبر

                                                 (4 :154-151 ()5 :56  ()11:1 ) 
أن رياضة  Etcheberry  إيتشبرى Susan Schottسوزان سكوتوقد أشار كلا من 

 التنس تتأسس على التدريب الفترى الذى يحقق لياقة بدنية شاملة تتناسب ومتطلباتها البدنية. 
                                                                (151:4) 

أن تلالادريب  مTalisa Emberts et al (102.)رون .تاليسثثا إمبثثرتس وآخثثوتلالارى 
هو مصطلح غالباً ما يستخدم بشكل مترادف مع التدريب الفترى مرتفع  Tabata trainingتاباتا 

إزومثثى م بواسلالاطة الطبيلالاب اليابلالاانى 6112الشلالادة، وقلالاد بلالادأت هلالاذه اللتملالاارين فلالاى الظهلالاور بعلالاد علالاام 
ز بهلاا حاللاة الفريلاق الأوليمبلاى  للتلازلج حيلاث كلاان يبحلاث علان طريقلاة يعلاز Tabata  Izumi تاباتثا

م أجرى تاباتا وزملالاؤه دراسلاة 6111عام معتمداً على الجسم دون جهد خاجى  وأوزان ثقيلة، وفى 
دقيقلاة والتلادريب الفتلارى  12( لملادة 2maxVoملان  %672لمقارنة التدريب المستمر متوسط الشلادة ) 
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سلالاة أن التلالادريب الفتلالارى مرتفلالاع الشلالادة (، وكانلالات نتلالاائج الدرا 2max Voملالان  % 672مرتفلالاع الشلالادة )
طلالاور القلالالادرة الهوائيلالالاة بدرجلالالاة مشلالالاابهة للتلالالادريب المسلالالاتمر بالشلالالادة المتوسلالالاطة ولكلالالان ملالالاع زيلالالاادة بنسلالالابة 

 (161:  61() 655:1للقدرة اللاهوائية.) 11%
أن الدراسلاات الحديثلاة  مLaura Miller et al. (1025)لثورا ميلثر وآخثرون وأشلاارت 

روتوكولات مختلفة من التدريب الفتلارى مرتفلاع الشلادة أظهلارت أن تلادريب للإستجابات الفسيولوجية لب
تاباتا يعتبلار بلاديل تلادريبى نلااجح لأنظملاة التلادريب الهوائيلاة التقليديلاة عللاى اللارغم ملان إنخفلااس حجلام 

 (115: 65التدريب بشكل كبير. )
لثورا ميلثر وآخثرون  مGill McRae et al (1021 )جيل مثاكراى وآخثرون .وتوضح 

Laura Miller et al. (1025)ثانيلاة  12دقيقلاة ) 12-1أن أداء تلادريب تاباتلاا يكلاون ملان  م
دقلالالالالاائق ملالالالالاع دقيقلالالالالاة راحلالالالالاة بلالالالالاين  4ملالالالالارات خلالالالالالال  1ثلالالالالاوانى راحلالالالالاة، تكلالالالالارار 62أداء بأقصلالالالالاى جهلالالالالاد، 

أسابيع فقد تطورت اللياقة الهوائية بنفس الدرجة عنلاد  1المجموعات( وبأستخدام تدريب تاباتا لمدة 
 (115:65()615-661: 65دقيقة. ) 52بالحمل المستمر لمدة مقارنته بتدريب التحمل 

م( أن تلادريب تاباتلاا فعلاال فلاى الوقلات 1265) Talisa Embertsتاليسثا إمبثرت وتشلاير 
 (54:  62وخيار مؤثر لتحقيق فوائد بدنية وصحية متنوعة. ) 

مايكل ربولد  مCarl Foster et al. (1025)كارل فوستر وآخرون فيضيف كلًا من 
 .Laura Miller et alلورا ميلر وآخثرونم Michael Rebold et al. (102. ) وآخرون

أن تدريب تاباتا يعتبر أكثر فاعلية للوقت من النماذج التدريبية التقليدية، وأن إستخدام  م(1025)
.  لتعزيلالالالالالاز كلالالالالالالًا ملالالالالالان القلالالالالالادرة الهوائيلالالالالالاة واللاهوائيلالالالالالاة نسلالالالالالابة الراحلالالالالالاة : العملالالالالالال ملالالالالالان السلالالالالالاهل تطبيقلالالالالالاة

(751:61()412:61()115:65) 
)   Brian Williams and Robert Kraemerبرايان وليامز وروبرت كريمرويرى 

أن بروتوكول التدريب الفترى مرتفع الشدة والذى يُستخدم فى مبادئ تدريب تاباتا يعتبلار م( 1025
بروتوكلالاول تلالادريبى إقتصلالاادى فلالاى الوقلالات ويمكلالان إسلالاتخدامه بأملالاان لإحلالاداث إسلالاتجابات فسلالايولوجية 

 (515:  11ياقة الدورية التنفسية والوظيفية الأيضية.) لتحسين الل
م( أنلالاه يمكلالان 1265) .Michael Rebold et al مايكثثل ربولثثد وآخثثرونويضلالايف 

-اللادراجات -إستخدام تلادريب تاباتلاا بأنماطلاة المعروفلاة بالأضلاافة إللاى تلادريبات مختلفلاة مثلال)الجرى
 ( 412:  64تدريب المقاومة(. ) 
بلالااجراء   مTalisa Emberts et al (102.)ون .تاليسثثا إمبثثرتس وآخثثر وتوصلاى 

 (64:  1دراسات مستقبلية لتحديد الفوائد الفسيولوجية لتدريب تاباتا بعد فترة تدريب طويلة . )
وبناء على ما سبق وبالبحث عن الإنجازات فلاى نتلاائج المبايلاات بالمسلاتويات العالميلاة وملاا 
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وى اللاعبلالاين داخلالال الملعلالاب وملالاا يصلالااحبه ملالان للصلالافات بدنيلالاة العاليلالاة ملالان التلالاأثير الكبيلالار عللالاى مسلالات
تغييلالار فلالاي المتطلبلالاات الفسلالايولوجية والمهاريلالاة فقلالاد رأت الباحثلالاة إمكانيلالاة أسلالاتخدام تلالادريب تاباتلالاا عللالاى 
ناشلالالائات التلالالانس وذللالالاك لمشلالالاابهتها لطريقلالالاة التلالالادريب الفتلالالارى وهلالالاى الطريقلالالاة المثللالالاى للاعبلالالاى التلالالانس، 

ة التلالالاى تتطلبهلالالاا لعبلالالاة التلالالانس، وسلالالاهولة تنفيلالالاذها بالأضلالالاافة إللالالاى تأثيرهلالالاا عللالالاى عناصلالالار اللياقلالالاة البدنيلالالا
( بالأضافة إلى مناسبتها للمرحلة السنية للعينة قيد البحث  24بالملعب  وقتها القصير والمحدد ) 

حيث لا يوصلاى بأسلاتخدام أثقلاال وأجهلازة فلاى المراحلال السلانية الصلاغير ويفضلال الأعتملااد عللاى وزن 
)  .McRae et alاكراى وآخثثثرون مثثثالجسلالالام، وبلالالاالأطلاع عللالالاى ملالالاا أوصلالالاى بلالالاه كلالالالًا ملالالان 

اولوسثثون وآخثثرون (، 62م()1265)  Talisa Emberts تاليسثثا إمبثثرت(، 65)م(1021
Olson et al. (1265()بلالاإجراء مزيلالاد ملالان البحلالاوث المتعلقلالاة بتلالادريب تاباتلالاا نظلالاراً لقلتهلالاا 61م )

اص عللالاى وللتعلالارف عللالاى فاعليتهلالاا، للالاذا تتمثلالال مشلالاكلة البحلالاث فلالاي إختبلالاار تلالاأثير تلالادريب تاباتلالاا الخلالا
تطلالاوير المتغيلالارات البدنيلالاة والفسلالايولوجية وتأثيرهلالاا عللالاى مسلالاتوى الأداء المهلالاارى للالادى ناشلالائي التلالانس 

 الأرضي.
 هدف البحث :

 للتعرف على:  يهدف البحث إلى تصميم برنامج بأستخدام تدريبات تاباتا 
 مستوى بعس المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث. -   
 الفسيولوجية للعينة قيد البحث.مستوى بعس المتغيرات  -   
 مستوى بعس الضربات للعينة قيد البحث. -   

 فروض البحث:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي، البعد ( لصالح القياس البعد   .6

 التنس الأرضي.      ناشئيفي بعس المتغيرات البدنية لدى 
)القبلي، البعد ( لصالح القياس البعد  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  .1

 التنس الأرضي.      ناشئيفي بعس المتغيرات الفسيولوجية لدى 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي، البعد ( لصالح القياس البعد   .5

 التنس الأرضي.  ناشئيفي الضربات لدى 
 بعض المصطلحات الواردة في البحث:

 :   Specific Tabata Trainingخاص تدريب تاباتا ال
هى تدريبات محدودة فى الوقت وثابتة المدة الزمنية لفترات العمل والراحة بأستخدام أقصى      

 ) تعريف اجرائى (  جهد وأكثر عدد مرات .                                                    
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جراءات البحث  خطة وا 
 منهج البحث:

الباحثلالاة الملالانهج التجريبلالاي بتصلالاميم المجموعلالاة الواحلالادة ونظلالاام القياسلالاين القبللالاي  إسلالالاتخدمت 
جراءات البحث.  والبعد  لمناسبته لتطبيق وا 

 عينة البحث :  
لاعلاب ولاعبلالاه ( 11تلام إختيلاار عينلاة البحلاث بالطريقلاة العمديلالاة وقلاد إشلاتملت العينلاة عللاى ) 

 ( سنة.64أكتوبر تحت ) 1من ناشئي نادى 
اللاوزن  –ة بإجراء عمليات التجانس بين أفلاراد مجتملاع البحلاث فلاي متغيلارات )السلان وقد قامت الباحث

المتغيلالارات المهاريلالاة ( -المتغيلالارات الفسلالايولوجية –المتغيلالارات البدنيلالاة  –العملالار التلالادريبي  –الطلالاول  –
 للعينة قيد البحث، وفيما يلي توصيفاً إحصائياً لعينة البحث:

11متغيرات الأساسية قيد البحث       ن =  تجانس أفراد عينة البحث في ال (2جدول )  

 المتغيرات م
 وحدة
 قياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 الوسيط المعياري

 معامل
 الالتواء

2 

مو
 الن
لات

معد
 

 ,.2 .2,.0 22,2 .51,2 سنة السن
 ,25 50,02 68,2 01,.2 كجم الوزن
 1,2. 77,205 25,1 06,208 سم الطول

 2,.2- 56,0 2,.0 27,0 سنة العمثثثر التدريبي 1

. 
ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
ا

 

 ,155 22,8 ,215 22,8 ثانية السرعة الإنتقالية
 ,827 .2,- ,086 .65,2 ثانية الرشثثثاقة

 2,.0 10,- ,671 50,10 سم القوة المميزة بالسرعة

0 

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 
 0305 2315. 0010 2318. كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى

 03515 55325 0327 55328 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 03006 2360 0360 2362 لتر السعة الحيوية

5 

رية
مها
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

الضربة 
 الأمامية

 216,2 22,- ,277 21,22 عدد دقة
 05,2 21,- ,055 17,21 عدد سرعة
 ,256 06,- ,505 50,05 درجة قوة

 الضربة 
 خلفيةال

 17,1 22,- ,52. 22,.2 عدد دقة
 ,7.6 05,22 ,005 08,22 عدد سرعة
 05,2 01,- ,055 17,01 درجة قوة

 ضربة 
 الإرسال

 ,57. 21,- ,.50 55,22 عدد دقة

 ,655 50,16 ,666 00,16 درجة قوة

دمة قلاد أن قلايم معاملال الإلتلاواء لعينلاة البحلاث فلاي المتغيلارات المسلاتخ (2جدول )يتضح من 
( مما يدل علي أن عينة البحث تخلو ملان 5)±( وجميعهم أقل من  17,1: 65,6-تراوحت بين )

 عيوب التوزيعات غير الإعتدالية، مما يؤكد علي تجانسها في المتغيرات قيد البحث .
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 وسائل جمع البيانات:
ريلالالالاة الخاصلالالالاة إسلالالاتمارة إسلالالالاتطلاع رأ  الخبلالالالاراء لتحديلالالاد القلالالالادرات البدنيلالالالاة والفسلالالايولوجية والمها -

 التنس، والإختبارات اللازمة لقياسها . بناشئي 
 (5مرفق)البعد  لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث.-إستمارات تسجيل القياسين القبلي -

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

 (1الاختبارات المستخدمة :                                                            مرفق )
 إختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث :  -أ 

 متر من البدء العالي .      11السرعة الانتقالية : إختبار العدو  -6
 .  1ر  الزجزاجى الرشاقة : إختبار الج -1
 القوة المميزة بالسرعة : إختبار الوثب العمود  لسارجنت . -5
 (.إختبارات المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث :                                 مرفق )  -ب

 القدرة اللاهوائية القصوى   -6
 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -1
 السعة الحيوية              -5
 (0مرفق )            المتغيرات المهارية قيد البحث :                          إختبارات -ج

 إختبارات )دقة، سرعة، قوة( الضربات الأمامية . -6
 إختبارات )دقة، سرعة، قوة( الضربات الخلفية . -1
 إختبارات ) دقة، قوة( ضربة الأرسال .  -5

 الدراسة الإستطلاعية :
أكتوبر  1لإستطلاعية علي عينة من ناشئي التنس بنادى قامت الباحثة بإجراء الدراسة ا  

م حتي يوم 62/21/1261ومن خارج عينة البحث الأساسية خلال الفترة الزمنية 
 م بهدف : 65/21/1261
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 التأكد من صلاحية أماكن التدريب والأجهزة والأدوات المستخدمة. 
لوجية والمهارية للعينة قيد التأكد من صلاحية الإختبارات لقياس متغيرات البدنية والفسيو  

 البحث وما يتعلق بها من إجراءات وشروط تطبيقها.
تحديد الزمن اللازم لعملية القياس لكل أختبار وبالتالى تحديد المدة المستغرقة فى تنفيذ  

 الأختبارات والقياسات.
جراء القياسات.   صلاحية وكفاية بطاقات تسجيل البيانات، وا 
على تنفيذ القياسات والأختبارات وذللك للتعرف على الأخطاء  التدريب تدريب المساعدين 

 التى يمكن الوقوع فيها أثناء التنفيذ، لضمان صحة النتائج .
 الوصول لأفضل ترتيب لأجراء الأختبارات . 
شرح طريقة أداء تدريب تاباتا وتجربة وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي مع القائمين  

 بالتنفيذ .
 مدى ملائمة التدريبات المختارة للعينة قيد البحث . اللاتأكد من  

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية :
 :  Validityالصدق  -أ   

قامت الباحثة بحساب الصدق عن طريق صدق التمايز بين مجموعتين ) عينة الدراسة 
إحداهما مميزة   ( سنة،64تحت)من خارج عينة البحث ناشئ  64الإستطلاعية ( وعددهم 

حيث تم تطبيق الإختبارات البدنية والمهارية قيد البحث علي المجموعتين، ً والأخرى أقل تميزا
النتائج التي تم  (1جدول )وقامت الباحثة بحساب دلالة الفروق بين المجموعتين، ويوضح 

 التوصل إليها:
 20ي الاختبارات البدنية والمهارية ن =دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة ف (1جدول )

 المتغيرات المهارة م
 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 ت م ف
 ع ± م ع ± م

المتغيرات  2
 البدنية

 * 5,25. 86,2 ,1.0 10,6 ,202 8,8 السرعة الانتقالية
 * 26,7 .,15 ,850 60,20 ,080 .85,2 الرشاقة

 *10,10 7 ,507 00,17 ,507 00,10 رعةالقوة المميزة بالس

2 
 

مية
لأما

ة ا
ضرب

ال
 

 * 62,6 27,7 .,1. 0,25. 07,1 27,8 الدقة
 * 0,.6 6,.5 7,0. 06,26 .,26 5,.2 السرعة
 * 0,8. 65,11 05,6 .71,6 7,.0 07,02 القوة

1 

فية
لخل
ة ا
ضرب

ال
 

 * .,81 67,5 0,.0 72,20 .,.5 00,5 الدقة
 * 05,5 65,7 .,56 81,27 .,55 27,20 السرعة
 * 01,5 07,25 50,6 76,60 50,6 15,02 القوة

. 

بة 
ضر

سال
لإر
ا

 

 * 08,5 56,8 .,05 58,28 .,.5 01,20 الدقة
 * 05,7 .25,2 6,.. 6.,11 05,0 .07,1 القوة
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( بلالالاين 2025وجلالالاود فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً عنلالالاد مسلالاتو  معنلالاو  ) (1الجثثدول )يتضلالاح ملالان 
يزة وغير المميزة لصالح المجموعة المميزة لإختبارات المتغيرات البدنيلاة والمهاريلاة المجموعتين المم

 قيد البحث، مما يعطي دلالة مباشرة علي صدق تلك الإختبارات .
  :   Reliability الثبات -ب   
عادتلالالاه عللالالاي عينلالالاة    قاملالالات الباحثلالالاة لحسلالالااب ثبلالالاات الاختبلالالاارات البدنيلالالاة باسلالالاتخدام التطبيلالالاق وا 

أيلالاام(  5( سلالانة ملالان العينلالاة الاسلالاتطلاعية وذللالاك بفاصلالال زمنلالاى قلالادره )64شلالائين( تحلالات )نا 7قوامهلالاا )
 النتائج التي تم التوصل إليها . (.جدول )بين التطبيق الأول والثاني، ويوضح 

عادة التطبيق لاختبارات القدرات البدنية والمهارية (.جدول )  20ن = معاملات الإرتباط بين التطبيق وا 

 اتالمتغير  المهارة م
 إعادة التطبيق التطبيق

 ر
 ع ± م ع ± م

المتغيرات  2
 البدنية

 * ,75 12,0. 7,6. 1.0,0 10,6 السرعة الانتقالية
 * ,82 852,0 0,20. 850,0 60,20 الرشاقة

 * ,76 085,0 01,17 507,0 00,17 القوة المميزة بالسرعة

2 
 

مية
لأما

ة ا
ضرب

ال
 

 * 60,0 27,0 01,26 .,1. 0,25. الدقة
 * 78,0 .,56 70,26 7,0. 06,26 السرعة
 * 75,0 87,5 81,61 05,6 .71,6 القوة

1 

فية
لخل
ة ا
ضرب

ال
 

 * 78,0 .,27 50,20 0,.0 72,20 الدقة
 * 72,0 25,0 51,27 .,56 81,27 السرعة
 * 65,0 06,5 07,62 50,6 76,60 القوة

. 
بة 
ضر

سال
لإر
ا

 

 * 65,0 .,78 01,28 .,05 58,28 الدقة
 * 78,0 27,0 6.,82 6,.. 6.,11 القوة

( بلالاين 2025( وجلالاود فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً عنلالاد مسلالاتو  معنلالاو  )5يتضلالاح ملالان الجلالادول ) 
علالالاادة التطبيلالالاق لإختبلالالاارات المتغيلالالارات البدنيلالالاة والمهاريلالالاة قيلالالاد البحلالالاث، مملالالاا يعطلالالاي دلاللالالاة  التطبيلالالاق وا 

 مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات .
 ا الخاص: برنامج تدريب تابات

 إعداد البرنامج التدريبي:
( 16(،)12(،)65(،)66(،)62(،)7(،)1تلالام تحليلالال محتلالاوى المراجلالاع العلميلالاة والدراسلالاات المرتبطلالاة)

ستطلاع  راء العديد من الأساتذة المتخصصين والمبينة أسمائهم مرفق ) (، لتتمكن الباحثة من  6وا 
بتحديلالالاد الجوانلالالالاب الرئيسلالالاية فلالالالاي إعلالالالاداد تصلالالاميم البرنلالالالاامج التلالالادريبي لتلالالالادريب تاباتلالالاا الخلالالالااص، وذللالالالاك 

 البرنامج التدريبي.
 :هدف البرنامج التدريبي

عللالاى مسلالاتوى القلالادرات البدنيلالاة  tabataيهلالادف البرنلالاامج التلالادريبي إللالاى تلالاأثير تلالادريب تاباتلالاا 
 لعناصر السرعة والتحمل والقوة والكفاءة الفسيولوجية والأداء المهارى لدى ناشئي التنس الأرضي.
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 البرنامج التدريبي :أسس ومعايير 
تلالالام تحديلالالاد أسلالالاس ومعلالالاايير البرنلالالاامج التلالالادريبى ملالالان خلالالالال الإطلالالالاع عللالالاي بعلالالاس المراجلالالاع 
المتخصصلالاة فلالاى التلالادريب الرياضلالاي والتلالاي تناوللالات أسلالاس التلالادريب، والاسلالاتعانة بهلالاا بملالاا يتفلالاق ملالاع 

 :، والتي تمثلت في النقاط التاليةتدريب تاباتا الخاصوضع البرنامج التدريبي وتحقيق أهداف 
 .ملاءمة البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة 
 .ملائمة التدريبات المختارة مع تدريب تاباتا والهدف منها 
 .ملائمة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية وخصائص النمو لعينة البحث 
 .مراعاة الفروق الفردية والإستجابة الفردية وذلك ممن خصائص تدريب تاباتا 

 ج التدريبي :خطوات وضع البرنام
قاملالات الباحثلالاة بلالاإجراء مسلالاح للدراسلالاات والبحلالاوث العلميلالاة المرتبطلالاة بموضلالاوع الدراسلالاة وذللالاك 

 ( يوضح ذلك: 4لتدريب تاباتا الخاص، والجدول )  للتعرف علي خصائص حمل التدريب وفقاً 
 خصائص الحمل لتدريب تاباتا الخاصالمسح المرجعى ل ( 0 جدول )

ة ا اسم الباحث / الباحثين
مد

مج
برنا
ل

 
ع (
سبو

) أ
 

ية 
ريب
لتد
ت ا

حدا
الو
دد 
ع

بوع
لأس
/ ا

 
 خصائص الحمل

رين
لتم
ط ا
نم

 

 الشدة

 الراحة الحجم
زمن 
 التمرين
 " ث "

 تكرار

وعة
جم
م

 

 تكرار
وعة 

جم
م

 

 إزومى تاباتا وآخرون
Tabata et al.   Izumi 

 م(2556)
صى . 6
أق

 

 دراجة ارجومترية - 20 2 7-8 10

 رونإزومى تاباتا وآخ
Tabata et al.   Izumi 

 م(2557)
صى وحدة تدريبية واحدة
أق

 

 دراجة ارجومترية - 20 2 6-7 10

 جيل ماكراى وآخرون
Gill McRae et al. 

 م(1021) 
 - 20 2 8 10 أقصى 0 0

تمرينات بوزن 
 الجسم

 Talisaتاليسا إمبرتس وآخرون 
Emberts et al. 

 م(1265) 
تمرينات بوزن  ق 2 20 0 8 10 أقصى وحدة تدريبية واحدة

 الجسم

 Michael مايكل ربولد وآخرون
Rebold et al. 

 م (1265) 
السير المتحرك  - 20 2 8 10 أقصى 1 8

 المائى

 ميشيل أولسون
Michele Olson 

 م (1265)
تمرينات بوزن  - 20 2 8 10 أقصى وحدة تدريبية واحدة

 الجسم
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 Howardهوارد فورتنر وآخرون 
Fortner et al. 

 م(1264) 
 - 20 2 8 10 أقصى وحدة تدريبية واحدة

تمرينات مقاومة 
 بالكيتلبلز

 برايان وليامز وروبرت كريمر
Brian Williams and 

Robert Kraemer 
 م(1265) 

تمرينات مقاومة  - 20 . 8 10 أقصى وحدة تدريبية واحدة
 بالكيتلبلز

 لورا ميلر وآخرون
Laura Miller et al. 

 م (1265) 
 الماء الضحل ق 2 20 0 8 10 أقصى ة تدريبية واحدةوحد

 كارل فوستر وآخرون
Carl Foster et al. 

 م(1265) 
صى . 8

أق
 

 دراجة ارجومترية - 20 2 8 10

 ( ما يلى:4ويتضح من الجدول رقم )
أن البرامج التدريبية التي استخدمت تدريب تاباتا تراوحت ملاا بلاين وحلادة تدريبيلاة واحلادة ) لدراسلاة  -
( أسلاابيع حيلاث تراوحلات علادد الوحلادات التدريبيلاة خلالهلاا    1لاستجابات الفسلايولوجية ... اللاخ( إللاى )ا
 ( وحدات تدريبية/أسبوع. 4:  1) 
وذللالاك فلالاى حاللالاة الأداء  2maxvoملالان  %672أن الشلالادة الخاصلالاة بتلالادريب تاباتلالاا قصلالاوى أو بشلالادة  -

 على الدراجة الأرجومترية.
تكلارارات (  1 – 1ثانيلاة( وبعلادد تكلارارات يتلاراوح ملاا بلاين ) 12)زمن التكرار فى جميع الدراسلاات  -

مجموعلالاة ( ملالاع راحلالاة  4 – 6ثلالاواني( أملالاا علالادد المجموعلالاات يتلالاراوح ملالاا بلالاين ) 62ملالاع راحلالاة بينيلالاة )
 دقيقة واحدة بين المجموعات.

 (6محتوى البرنامج التدريبي :                                                        مرفق )
 ( أسلالالاابيع وذللالالاك  1ملالالات الباحثلالالاة بتحديلالالاد الفتلالالارة الزمنيلالالاة للبرنلالالاامج التلالالادريبي وذللالالاك بواقلالالاع ) قا

 خلال فترة الاعداد الخاص والاعداد للمنافسة .
  قاملالات الباحثلالاة بتحديلالاد علالادد الوحلالادات التدريبيلالاة الأسلالابوعية بواقلالاع ثلاثلالاة وحلالادات تدريبيلالاة أيلالاام

 .وحدة تدريبية 61الأربعاء(، بأجمالى -الأثنين-)السبت
  دقيقة من الوحدة التدريبية . 12زمن الجزء الخاص بتدريب تاباتا 
 65ثانيلالالاة وراحلالالاة لملالالادة  65تلالالام تشلالالاكيل دورة الحملالالال للأسلالالابوعين الأول والثلالالاانى بلالالاالأداء لملالالادة 

 مرات، وفترة راحة دقيقة واحدة بين المجموعات . 1ثانية، بعدد تكرارات 
  ثانيلاة وراحلاة  12من البرنلاامج بلاالأداء لملادةتم تشكيل دورة الحمل للأسابيع الأربعة االمتبقية

 مرات، وفترة راحة دقيقة واحدة بين المجموعات . 1ثوانى، بعدد تكرارات  62لمدة 
  دقيقة خلال البرنامج . 512دقيقة أسبوعيا،  12إجمالى زمن الأداء للبرنامج 
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 تطبيق البرنامج التدريبي:
 القياس القبلى:

م والتى على 61/21/1261-61رات الدراسة فى اليومين تم إجراء القياسات القبلية لمتغي
 أساسها تم حساب تجانس العينة .

 تطبيق التجربة :
م وحتى 11/21/1261في الفترة من عينة البحث تم تطبيق البرنامج التدريبي على أفراد 

 ( وحدات تدريبية في الأسبوع . 5( أسابيع بواقع )1م لمدة )52/27/1261
  القياسات البعدية:

م 24/21/1261-25تم إجراء القياسات البعدية للمتغيرات قيد البحث فى اليومين  
 وبنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية. 

 المعالجات الإحصائية:
 قامت الباحثة بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام أساليب التحليل الإحصائي التالية:

            الوسيط -              عيار الإنحراف الم -المتوسط الحسابي             -
 نسب التحسن  -اختبار ت                           - معامل الإلتواء          -
 معامل الإرتباط        -

 عثثرض ومنثاقشثثة النتثائثج
  : عرض النتائج
 11ن =قيد البحث    يةالبدنياسين القبلي والبعدي للمتغيرات دلالة الفروق بين متوسطات الق (5جدول )

 المتغيرات البدنية م
 البعدي القبلي

 ت م ف
الفرق بين 
 المتوسطين

معدل 
 ع ± م ع ± م التغير

 ٪51,11 16,6 *11,56 16,6 667,2 52,1 615,2 66,1 السرعة الانتقالية 2
 ٪14,11 62,5 *41,61 62,5 571,2 51,62 411,2 11,65 الرشاقة 1

. 
القوة المميزة 

 سرعةبال
52,12 171,2 54,15 515,2 24,5 55,11* 24,5 51,14٪ 

( بلالالاين 2025( وجلالالاود فلالالاروق داللالالاة إحصلالالاائياً عنلالالاد مسلالالاتو  معنلالالاو  )5يتضلالالاح ملالالان الجلالالادول )
 القياسين القبلي والبعد  لمتغيرات البدنية لصالح القياس البعد .
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 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات  (6جدول )
 11ن =الفسيولوجية قيد البحث   

( بين القياسين 2025( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستو  معنو  )1تضح من الجدول )
 القبلي والبعد  لمتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس البعد .

 سطات القياسين القبلي والبعدي لأختبارات دلالة الفروق بين متو  (7جدول )
 مهارة الضربة الأمامية قيد البحث 

 المتغيرات
 البعدي القبلي

الفرق بين  ت م ف
 المتوسطين

 معدل التغير
 ع ± م ع ± م

 ٪11,61 61,1 *11,16 61,1 471,2 56,65 677,2 61,66 دقة الضربة الأمامية

 ٪21,54 61,4 *77,11 61,4 521,2 45,61 455,2 17,61 سرعة الضربة الأمامية

 ٪25,15 71,66 *522,71 71,66 521,2 54,51 511,2 16,41 قوة الضربة الأمامية

( بلالالاين 2025وجلالالاود فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً عنلالالاد مسلالاتو  معنلالاو  ) (7الجثثدول )يتضلالاح ملالان 
 القياسين القبلي والبعد  لمتغيرات مهارة الضربة الأمامية لصالح القياس البعد .

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي لأختبارات (8دول )ج
 مهارة الضربة الخلفية قيد البحث  

 المتغيرات م
 البعدي القبلي

 ت م ف
الفرق بين 
 المتوسطين

معدل 
 ع ± م ع ± م التغير

 ٪11.64 15,6 *51,62 15,6 114,2 77,61 556,2 65,66 دقة الضربة الخلفية  6
 ٪56.11 17,5 *62,56 17,5 411,2 51,64 251,2 21,66 سرعة الضربة الخلفية  1
 ٪11064 51,1 *21,41 51,1 711,2 15,56 455,2 17,41 قوة الضربة الخلفية 5

( بلالالاين 2025( وجلالالاود فلالالاروق داللالالاة إحصلالالاائياً عنلالالاد مسلالالاتو  معنلالالاو  )1يتضلالالاح ملالالان الجلالالادول )
 الخلفية لصالح القياس البعد . القياسين القبلي والبعد  لمتغيرات مهارة الضربة

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 البعدي القبلي
الفرق بين  ت م ف

 المتوسطين
 معدل التغير

 ع س ع س

 %16328 20370 0315 032 0328 02301 0327 0318. كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى
 %103.0 20308 0310 0301 03.1 65310 03.0 55321 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 %28306 03.6 03.5 0307 0358 2355 0322 2355 لتر السعة الحيوية
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 ضربة الإرسال  لقياسين القبلي البعدي لأختباراتدلالة الفروق بين متوسطات ا (5جدول )

 المتغيرات م
 البعدي القبلي

الفرق بين  ت م ف
 المتوسطين

معدل 
 ع ± م ع ± م التغير

 ٪5,55 11,5 *54,51 11,5 521,2 45,65 525,2 51,66 دقة ضربة الإرسال 6

 ٪54,11 12,5 *55,42 12,5 471,2 56,51 111,2 42,11 قوة ضربة الإرسال 1

( بلالالاين 2025وجلالالاود فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً عنلالالاد مسلالاتو  معنلالاو  ) (5الجثثدول )يتضلالاح ملالان 
 القياسين القبلي و البعد  لمتغيرات مهارة ضربة الإرسال لصالح القياس البعد  .

  : مناقشة النتائج
( بين القياسين 2025وجود فروق دالة إحصائياً عند مستو  معنو  ) (5)الجدول يتضح من  -6

وتعزى الباحثة هذه الفروق إلى  القبلي والبعد  للمتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعد 
والمضاف إلى  المخطط والمُقنن علمياً لأفراد عينة البحثلتدريب تاباتا الخاص  البرنامج التدريبي

، لأن تدريب تاباتا يعتبر وسيلة تدريبية فعالة واقتصادية للوقت لتطوير التدريبي الأساسيالبرنامج 
مOlson et al. (1264 )ميشيل أولسون وآخرون القدرات الهوائية وهذا يتفق مع ما ذكره 

حيث تعمل على أستهلاك أكبر أن تدريب تاباتا يتناسب مع معايير تحسين القدرة الهوائية، 
سجين عند ممارستها وهى القدرات الهوائية بالأضافة إلى انتاج الحد ألقصى من قدر من الأك

الطاقة التى ينتجها الجسم فى غياب الأكسجين وهى القدرات اللاهوائية والعمل بهذين النوعين 
 (15()67:  67. ) من القدرات يؤثر إيجابيا على التحمل

ناشئي التنس إلى التمرينات المستخدمة كما ترجع الباحثة التحسن في القدرات اللاهوائية ل
مايكل وهي تمرينات تحركات قدمين تؤدى بأقصى سرعة ممكنة، والذى يتفق مع ما ذكره 

م( أن إستخدام تمرينات السرعة داخل ملعب 1221) et al. Wilkinson ويلكينسون وآخرون
تدريب السرعة يجب التنس الأرضي والتي تتضمن تغييرات متعددة فى اللإتجاهات تؤكد على أن 

 ( 671:  64أن يؤدى وفقاً للأنماط الحركية الخاصة بالنشاط الرياضى . ) 
Olson ميشيل أولسونوهذا يتفق مع توصية     م( بأن المدربون 1264) 

مة والمتخصصون يجب أن يضعوا فى الأعتبار كل من الإحتياجات والأهداف وملائ
(14:  67ب.) يق أعلى استفادة من التدريتدريب تاباتا لنوع الرياضة التخصصية لتحق  

 Tabata et al.   Izumiإزومى تاباتا وآخرون  تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسةو 
 كارل(، 65م()1261).Gill McRae et alجيل ماكراى وآخرون  ( 25م()2556)

على تدريب تاباتا هميه إستخدام بأ ( 21م()1025).Carl Foster et alفوستر وآخرون 
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 .القدرات البدنية القدرة علي طوير ت
الفرس الأول والذ  ينص على وجود فروق ذات دلالة إحصائية وبذلك يكون قد تحقق 

بين القياسين )القبلي، البعد ( لصالح القياس البعد  في بعس المتغيرات البدنية لدى ناشئي 
 التنس الأرضي.     

( بين 2025عند مستو  معنو  ) وجود فروق دالة إحصائياً  (6الجدول )يتضح من  -1
التأثير  وترجع الباحثة القياسين القبلي والبعد  للمتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس البعد 

لتدريب تاباتا الخاص على القدرات الفسيولوجية إلى الشدات المرتفعة لتدريب تاباتا  الإيجابي
م( أن تدريب 1265) .Carl Foster et al كارل فوستر وآخرونالخاص وهذا ما يؤكده 

تاباتا ) تكرارات بشدات عالية جداً مع فترات راحة قصيرة ( يعتبر تحدياً بدنياً صعب لدرجة كبيرة 
ويستخدم لتطوير القدرات اللاهوائية وهو ما يعتبر نقطة ضعف للتدريبات متوسطة الشدة، 

 ( 25() 756:  61بالأضافة إلى تأثيرها الإيجابى على اللياقة التنفسية . ) 
  .Tabata et alازومى تاباتا وآخرون كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كلًا من 

Izumi  (2556()جيل ماكراى وآخرون 10م  )Gill McRae et al. (1021()2م.  )
بأهمية إستخدام تدريب تاباتا  (21م()1025) .Carl Foster et alكارل فوستر وآخرون 

 ولوجية .على تطوير القدرات الفسي
الفرس الثانى والذ  ينص على وجود فروق ذات دلالة إحصائية وبذلك يكون قد تحقق 

بين القياسين )القبلي، البعد ( لصالح القياس البعد  في بعس المتغيرات الفسيولوجية لدى 
 ناشئي التنس الأرضي.     

( بين 2025وجود فروق دالة إحصائياً عند مستو  معنو  ) (7الجدول )يتضح من  -5
 القياسين القبلي والبعد  لمتغيرات مهارة الضربة الأمامية لصالح القياس البعد .

( بين 2025وجود فروق دالة إحصائياً عند مستو  معنو  ) (8الجدول )يتضح من 
 القياسين القبلي والبعد  لمتغيرات مهارة الضربة الخلفية لصالح القياس البعد 

( بين 2025دالة إحصائياً عند مستو  معنو  ) وجود فروق (5الجدول )يتضح من 
 القياسين القبلي والبعد  لمتغيرات مهارة ضربة الإرسال لصالح القياس البعد .

إن تدريبات تابتا تهدف إلي تحسين قدرة اللاعبين في السيطرة على أجسادهم، وتطوير 
مستوى اللياقة البدنية  السرعة والقوة والتحمل والرشاقة، لأنها تبُني وتصمم على مبدأ تطوير

للرياضي والتي ينتقل أثرها بعد ذلك إلى المهارات الخاصة بالرياضة التخصصية، فهي تدريبات 
ذات مسارات حركية متنوعة تتسم بالتنوع والتشويق وتحدى للقدرات الشخصية مما يؤثر على 

له بالغ الأثر في الأداء ويعمل علي تحسين وتطوير الأداء الفني للمهارات الأساسية ويكون 
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 تطوير مهارات اللعبة.
ملالاع نتلالاائج هلالاذه الدراسلالاة مشلالايراً إللالاي أن التلالانس ملالان أهلالام  م( .100) أحمثثد مثثاهر ويتفلالاق

الرياضلالالاات التلالالاي تسلالالاتخدم عنصلالالار السلالالارعة حيلالالاث لا توجلالالاد ضلالالاربة واحلالالادة لا يلالالاتم خلالهلالالاا إسلالالاتخدام 
ي لمختللالالاف حركلالالاات القلالالادمين بشلالالاكل مباشلالالار وفعلالالاال فهلالالاي تلالالاؤثر بوضلالالاوح عللالالاي مسلالالاتو  أداء الناشلالالائ

 (  65: 1الضربات داخل الملعب وخلال مواقف اللعب المتغيرة .)
إلي أنلاه عللاي الناشلائي أن يهلاتم بتنميلاة و تطويرلياقتلاة  م(1002محمد عيسى ) بينما يؤكد

البدنيلالالالاة قبلالالالال ضلالالالارب الكلالالالارات، فلالالالااللاعبين الأقويلالالالااء والأكثلالالالار سلالالالارعة وتحملالالالال هلالالالام اللالالالاذين يسلالالالاتطيعون 
سلالالاب يمكلالالانهم ملالالان أداء مختللالالاف الضلالالاربات بشلالالاكل صلالالاحي، الوصلالالاول للكلالالارة بوقلالالات كلالالاافي ووضلالالاع منا

فالناشئي الذ  يتحرك بشكل أفضلال داخلال الملعلاب يلاؤدى ضلارباته بإنسلايابية وتوافلاق مملاا يسلامح للاه 
بلالاأداء جيلالاد لمختللالاف الضلالاربات، بالأضلالاافة إللالاى عنصلالار التحملالال اللالاذى يلالاوفر للناشلالائ الحفلالااظ عللالاى 

 (54:7.)مستوى السرعة والقوة حتى نهاية المباراة 
الفرس الثالث والذ  ينص على وجود فروق ذات دلالة إحصائية يكون قد تحقق  وبذلك

بين القياسين )القبلي، البعد ( لصالح القياس البعد  في بعس المتغيرات المهارية لدى ناشئي 
 التنس الأرضي.     

 ستنتاجات : الا
 نس الأرضي.أدت تدريبات تابتا المقترحة الى تحسن المتغيرات البدنية لدى ناشئي الت 
أدت تدريبات تابتا المقترحة الى تحسن المتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئي التنس  

 الأرضي.
 أدت تدريبات تابتا المقترحة الى تحسن المتغيرات المهارية لدى ناشئي التنس الأرضي. 

 التوصيات :
ابي على تطبيق البرنامج المقترح بأستخدام تدريب تاباتا المقترحة لما له من تأثير إيج 

 مستوى المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي التنس الأرضي.
إستخدام تدريب تاباتا الخاص في تطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية للرياضيين في  

 مختلف الأنشطة الرياضية وللمراحل السنية المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة .
 ابات الوظيفية والكيميائية الحيوية لتدريب تاباتا.إجراء دراسات للتعرف علي الإستج 
 إجراء مقارنات بين تأثيرات تدريب تاباتا وتدريب التحمل التقليد  علي التكيفات . 
تنظيم كليات التربية الرياضية على مستوى الجمهورية بتنظيم دورات تدريبية للمدربين  

 اللاعبين. لتوضيح كل ما هو جديد من أساليب التدريب وتأثيرها على
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