
 

بالهرم جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين  المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

379 

تأثير التدريب المتقطع علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوي الاداء المهاري لبعض 
 الضربات لدي ناشئي التنس

 م.د/ وفاء محمود عبد اللطيف بكير
 مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية 

 جامعة حلوان  –كلية التربية الرياضية للبنات 
 ومشكلة البحث:المقدمة 

التنس هي رياضة تنافسية تجذب الملايين من لاعبين ومشجعين في جميع أنحاااء العااالم ط وتطااورت رياضااة 
التنس تطور كبيرا في السنوات الاخيرة وتبذل الاتحااادات الجدااود لةيااادة نشاار اللادااة ممااا ادع الااي  يااداة عاادد 

لإعاادادهم الااي الواااول الااي المسااتويات العاليااة والمشاااركة فااي الممارسااين لرياضااة التاانس وخااااة للنا اا ين 
 (188: 17الدطولات العالمية. )

وتتطلااب رياضااة التاانس ليايااة لدنيااة عاليااة ط حياا  لجااب أن يتميااة اللاعااب بك الااة و ي يااة عاليااة ماان يلااب 
يويتااان  كفء يادر على ضخ كميات كبيرة ماان الاادم جلااى جميااع عماالات الجساام وأنسااجتر العاملااة ولاار ر تااان

لكون بمقدورهما تغذلة جميع عماالات الجساام بايكسااجين خاالال فتاارة التاادريب والمداريااات بالإضااافة جلااى يااوة 
كبيرة للرجلين والذراعين والسرعة الانتقالية والتحمل وجميع هذه الص ات تكون من مواا ات اللاعب الجيااد. 

(19 :217) 
م( أناار أااادب لاعبااي التاانس أساار، ط وايااوع ط 2007) .Hornery, D. J et alوياارع هااورنرع وأخاارون  

ولكن بسبب استخدام الاساليب التدريبية الحديثة والمواد المستخدمة في تصميم ممارب التاانس والكاارة ط كمااا 
تتطلب هذه الرياضة تحسين ايداء الحركي والمرتدط بالمدارة ط ويعد النجاااف فااي رياضااة التاانس يتاا  ر بشااكل 

عاااب والليايااااة البدنياااة المرتدطاااة بالمداااارات والتااااي تااا  ر بشاااكل مدا ااار علااااي اداء كبيااار باااالاداء المداااارع للا
 ( 3: 28المربات المختل ة في رياضة التنس. )

م( الي أنر لستخدم اللاعبون والمدربون تدريدات 2011) .Fernandez. J et alويشير فيرناندية وأخرون 
لبدنياااة لااادع لاعباااي التااانس مثااال تااادريدات التحمااال مختل اااة واساااتراتيجيات تدريبياااة مختل اااة لتحساااين القااادرات ا

الدوا ية عالية الشدة وتدريدات العاادو والو ااب والر اااية ط حياا  أن رياضااة التاانس تعااد ماان الانشااطة الرياضااي 
التي تتمية بالاداء المتقطع حي  أن الاداء المدارع يتكون ماان تكاارار عمليااات التسااار، ط والتدااار  ط وتغيياار 

تغياار راارض المااربات ط ممااا وبالتااالي يرت ااع الحماال الميكااانيكي علااي أجااةاء الجساام ط ممااا الاتجاه ط العاادو ط و 
دعاااا الاااي الاهتماااام بالتااادريب المتقطاااع فاااي رياضاااة التااانس و لااار لمناسااادة هاااذا الناااو، مااان التااادريب لمتطلداااات 

 (540: 21رياضة التنس. )
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رة ل ماال خبااراء التاادريب م( الااي أناار فااي الاونااة الخياا 2016) .Gray, S et al ويوضااب جااراع وأخاارون 
استخدام التدريب المتقطع عن التدريدات التقليدلة حي  اندا أكثر فعالية من حي  التا ير في القاادرات البدنيااة 

 (32: 23في أيل فترة ممكنة. )
م( علااي أن التاادريب المتقطااع أحااد اساااليب 2015) .Costigan, S. A. et alوات ااك كوسااتيجان وأخاارون 

التدريب الاكثر فعالية من حي  تطوير القدرات ال سيولوجية لتطااوير ياادرات الجدااا  الاادورع التن سااي ط و لاار 
بالمقارنة مع تاادريدات المقاومااات والتاادريدات الدوا يااة التااي تاا دع بشااكل من صاال ط حياا  أن تاادريدات اساالوب 

ان تجمع ما لين التدريدات الدوا يااة وتاادريدات المقاومااات ممااا يااوفر واااول الرياضااي التدريب المتقطع لمكن  
 (54:  18الى مستوع متقدم من اللياية البدنية في أيل ويت ممكن. )

م( الااي أن الدااد  ماان التاادريب 2002) .Laursen, P. & Jenkins, Dويوضااب ليرسااين ط وجنكاايس 
ال سيولوجية المشاركة في نو، معين من تمرين التحمل أكثر ممااا المتقطع هو الت كيد باستمرار على اينظمة  

 (53: 30هو ضرورع أ ناء النشاط الرياضي التخصصي. )
م( أن التاادريب المتقطااع عااالي الكثافااة  دااارة عاان 2012) .Gibala, M. J et alوتشااير جيدااالا ونخاارون 

من أيصى معدل لمربات القلااب( ٪  85مجموعة تدريدات ت دى ل ترة يصيرة بحي  لصل معدل القلب الي )
 (58: 24بالتناوب مع فترات الراحة. )

وترع الداحثة جلى أن مستوى أداء لاعبي التنس تتاا  ر بعاادة عواماال مختل ااة مندااا عواماال لدنيااة وفساايولوجية ط 
, ونساادة تركيااة حااام   VO2maxجلا أن العواماال ال ساايولوجية مثاال )الحااد الايصااي لإسااتدلا  الاكسااجين 

اللاكتير( ط والتااي تاا تي فااي مقدمااة تلاار العواماال حياا  تاارتدط ارتدارااار و يقااار بحماال التاادريب وعمليااات التكيااف 
ط ومقاااادرتدا علااااى مقاومااااة التعااااب والاسااااتمرار فااااي ايداء رااااوال  ماااان التاااادريب أو  المختل ااااة يجدااااةة الجساااام

 المداريات.  
كسااجين ماان أهاام الاختدااارات الو ي يااة التااي توضااب حالااة جدااا  نقاال كمااا لعتباار الحااد اييصااى لاسااتدلا  اي

الر تين( ط لااذا لسااتخدم ك فماال وياااس يوضااب الليايااة الو ي يااة   –الدم    -ايو ية الدموية  –ايكسجين )القلب  
 للقلب . 

م( أن الحااد اييصااى لاسااتدلا  ايكسااجين هااو أيصااى حجاام ل كسااجين 2001ويشير ألو العلا عبااد ال تاااف )
ط ولتوضاااايب  لاااار نقااااول أنااااة ج ا كااااان الحااااد اييصااااى  Vo2Maxتدلر باااااللتر أو الميللتاااار فااااي الدويقااااة المساااا 

لتر في الدويقة ط فان  لر لعنى أن هااذا الشااخت لسااتطيع اسااتدلا   Vo2Max  =3لاستدلا  ايكسجين  
 (65:  1لتر في الدويقة . ) 3أيصى كمية أكسجين بسرعة  

اييصاااى لاساااتدلا  ايكساااجين مااان العوامااال المااا  رة علاااى الك ااااءة م( أن الحاااد 2008ويشاااير لدااااء سااالامة )
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البدنية ط ويعتبر التعر  على الحد اييصى لاسااتدلا  ايكسااجين ماان الامااور الدامااة فااي التاادريب الرياضااي 
 (319:  5خاص . ) بشكلبشكل عام وفى تدريدات التحمل  

ضااع الطايااة ايكسااجيني ط فعناادما يااتم تجاااو  بالاضافة الي أناار لعااد حااام  اللاكتياار ماان النتااا و الندا يااة لو 
 (70: 35حام  اللاكتير فى الدم لا لحدث جستثارة العملة. )

م( مااع لداااء الاادين سااالامر 2013ويت ااك كاالار ماان محمااد نصاار الاادين رضااوان ط خالاااد لاان حماادان السااعود )
ت وينااتو حااام  م( علااى أن حااام  اللاكتياار لعتباار عنصاارار مدمااار لتااوفير الطاياار اللا ماار للعماالا2008)

اللاكتياار ماان الجلكااةه اللاهوا يااة للجلوكو )سااكر الاادم( الااذى لصاال جلااى العماالات عاان رريااك الاادم أو ل تيدااا 
عاان رريااك الجليكااوجين المخااةون بالعماالر ط ويقصااد بااالجلكةه اللاهوا ياار أكساادة السااكر فااى  ياااب أكسااجين 

 ( 89:  5( )66: 12الدواء الجوى. )
م( أن تراكم اللاكتير فى لدالة العمل العملى بالشدة اييل من القصااوى 2012ال تاف )وي كد ألو العلا عبد 

خاالال فتاارة عجااة ايكسااجين بساابب بااطء عمليااات جنتاااة الطايااة الدوا يااة وعاادم ك الااة توااايل ايكسااجين جلااى 
 (148:2العملات العاملة بالقدر المطلوب. )

 مشكلة البحث :
تتطلااب كثافااة تدريبيااة عاليااة أ ناااء التاادريب أو المداريااات ط و لاار ماان تعد رياضة التاانس ماان الرياضااات التااي  

خاالال تكاارار التسااار، والتدااار  والتويااف ط وتسدسااد عاادد كبياار ماان المااربات بشااكل متكاارر ومتتااالي و لاار 
ل ترات رويلة ط وهذا الاداء ياا دع الااي انخ اااس فااي مسااتوع اداء المااربات المتكااررة ط ويااد لاحظاات الداحثااة 

يااة يويااة لااين كثافااة اللعااب وديااة التسااديد ط كمااا أن ربيعااة هااذه العلايااة و اادتدا وماادتدا تاا  ر أن هنااا  علا
بشااكل مدا اار علااى عملياااات التكيااف الباادني وال سااايولوجي والااذع يتمثاال فااي معااادل النااد  والحااد الايصاااي 

علااي  ل كسااجين ط حااام  اللاكتياار ط ولااذلر كااان ماان الدااام اختيااار رريقااة التاادريب المناساادة التااي تعماال
التنسيك لين كلا من الجدد المبذول ط فترات الراحة ماان أجاال تحقيااك الانجااا  الرياضااي لاادع نا اا ي التاانس ط 
كمااااا ا اااااارت الدراساااااات السااااابقة علاااااي اهمياااااة اسااااتخدام التااااادريب المتقطاااااع علااااي مساااااتويات اللياياااااة البدنياااااة 

ط دراسااة ليرسااين ط  .Costigan, S. A. et alوال ساايولوجية لاادع الرياضاايين كدراسااة كوسااتيجان وأخاارون 
م( ط ممااا 2016) .Gray, S et alط ودراسااة جااراع وأخاارون  .Laursen, P. & Jenkins, Dوجنكاايس 

 دعا الداحثة الي استخدام التدريب المتقطع ودراسة ت  يراتة البدنية والمدارية وال سيولوجية لدع نا  ي التنس.
الواااول جلااى الانجااا  الرياضااي ط ياااد الداااحثين الااي الدحاا   وترع الداحثااة أن الت كيااد المسااتمر والمتةايااد تجاااه

عاان راارض تاادريب لكااون لدااا تاا  يرات الجاليااة علااى ايداء ط ويعااد التاادريب المتقطااع احااد راارض التاادريب التااي 
جذلت الانتداه في الاونة الاخيرة حياا  اندااا تتناسااب مااع المتطلدااات البدنيااة للرياضااات المختل ااة بصاا ة عامااة 
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 بص ة خااة.ورياضة التنس  
ويااد أ اااارت الدراسااات المختل اااة الااي أن اساااتخدام التااادريب المتقطااع عاااالي الكثافااة لااار تاا  يرات الجالياااة علاااي 
العديااد ماان القاادرات البدنيااة كالساارعة والقاادرة العماالية والتحماال ط وال ساايولوجية و لاار كدراسااة باكياات وأخاارون 

Baquet, G.et al. (2008( )والتااي كاناات نتا جدااا أن ممارسااة التااد16م )( 6ريب المتقطااع لماادة  )أساااليع
 .Sperlich, B. et al%( ط دراسااة ساابيرليخ وأخاارون 8.2ادت الااي تحساان امتصاااص الاكسااجين لنساادة )

( والتي ا درت أن أستخدام التدريب لمدة  لاث مرات في ايسبو، الااي خمسااة أساااليع ياا دع 33م( )2011)
 جلى تحسن في مستويات التحمل.  

 هدف البحث:
ح  جلى التعر  على تاا  ير لرنااامو التاادريب المتقطااع علااي بعاا  المتغياارات البدنيااة ط وبعاا  يدد  هذا الد

 المتغيرات ال سيولوجية ط ومستوع الاداء المدارع )المربة الامامية ط المربة الخل ية( في التنس.  
 فروض البحث:

توجد فروض دالة احصا يا لين القياسين الدعديين للمجمااوعتين التجريبيااة والمااابطة فااي بعاا  المتغياارات   -1
البدنياااااة )تحمااااال القااااادرة لعمااااالات الاااااذراعين والااااارجلين ط السااااارعة الانتقالياااااة ط الر ااااااية( لصاااااالب المجموعاااااة 

 التجريبية.
التجريبيااة والمااابطة فااي بعاا  المتغياارات  توجد فروض دالة احصا يا لين القياسين الدعديين للمجمااوعتين  -2

ط حاااام  اللاكتيااار( لصاااالب المجموعاااة VO2 MAXال سااايولوجية )الحاااد اييصاااى لاساااتدلا  ايكساااجي 
 التجريبية.

توجاااد فاااروض دالاااة احصاااا يا لاااين القياساااين الدعاااديين للمجماااوعتين التجريبياااة والماااابطة فاااي مساااتوع اداء  -3
 لمجموعة التجريبية.المربات )الامامية والخل ية( لصالب ا

 الدراسات السابقة:
( بعنااوان تااا ير 31م( )2022) Ozgur Eken, Ramazan Bayerدراسااة او جااور اكااين ط رامااةان باااير 

التدريب المتقطع علي بع  المتغيرات البدنية لدع الرياضيين الطاالاب ط و لاار بغاارس تقياايم تاا  ير التاادريب 
والر اااية لاادع الطاالاب ط وتاام اسااتخدام المااندو التجريبااي ط وتاام المتقطع عااالي الكثافااة علااي متغياارات الساارعة  

( سااانة ط الطاااول 25-18( رياضاااي ط للغااات اعماااارهم ماااا لاااين )12تطبياااك الدراساااة علاااي عيناااة للااا  يوامااار )
( ط  تاااام 0,89±  22,34كجاااام و م  اااار كتلااااة الجساااام  3,02±  67,58ساااام و الااااو ن  ±2,34  174,25

( وحاادات اساابو يا ط وكاناات أهاام النتااا و تحساان المجموعااة 3اليع لوايع )( اس6تطبيك البرنامو المقترف لمدة )
 م عدو وأختدار الر اية.30التجريبية في اختدار  
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( دراسة بعنااوان تاا  ير 32م( )2022) Salih Oner, Yavuz Yasul واجرع االب اونر ط لافيو  لاسول 
التدريب المتقطع العالي الكثافة على بع  المتغيرات ال سيولوجية لدى لاعبي التنس ط لدااد  التعاار  علااي 
ت  ير التدريب المتقطع عااالي الكثافااة علااى بعاا  معااادن الاادم ط ومعاادل ضااربات القلااب أ ناااء الراحااةط والااو ن 

ساام لاادى لاعبااي الااتن ط تاام اسااتخدام المااندو التجريبااي ط وتاام تطبيااك الكلااي للجساامط ومعااايير م  اار كتلااة الج
ا( ط تاام تطبيااك البرنااامو علااي  22 - 18( لاعااب )تتااراوف أعمااارهم لااين 20الدراسااة علااي عينااة يوامدااا ) عاماار
( اساااليع  االاث وحاادات تدريبيااة فااي الاساابو، ط كاناات أهاام النتااا و تحساان م  اار 9المجموعااة التجريبيااة لماادة )

 ومعدل ضربات القلب أ ناء الراحة وو ن الجسم ط معادن الدم لدع لاعبي التنس.    كتلة الجسم
( لدراسااة بعنااوان أ اار كاال ماان التاادريب المتقطااع عااالي 9م( )2020يااام فتحااي يوسااف ط ساايف الاادين روالااي )

تنا الشاادة و التاادريب البليااومترع علااى بعاا  المتغياارات البدنيااة والمنا يااة لاادى لاعبااي كاارة القاادم ا ااملت دراساا 
عقااد مقارنااة لااين رااريقتين لتاادريب القااوة العماالية )المتقطااع عااالي الشاادة و التاادريب البليااومترع حااول التاا  ير 
التااي لمكاان لداااتين الطااريقتين احدا اار علااى مسااتوى الجدااا  المناااعي لاادع اللاعبااين ط لدااد  التعاار  علااى 

فااي عاادد الكريااات الدمويااة البيماااء لاادى ال روض لين التحاليل القبليااة و الدعدلااة عنااد المجمااوعتين التجااريبيتين 
( لا داااا للموسااام 12تااام اساااتخدام الماااندو التجريباااي ط تااام تطبياااك الدراساااة علاااي عيناااة للااا  يوامداااا ) .الافاااراد

لاعبااااين تاااادريب متقطااااع  6م ط وتاااام تقساااايم ال ريااااك جلااااى مجمااااوعتين تجااااريبيتين )2019/  2018الرياضااااي 
رع( ط و كانت أهاام النتااا و أناار اساالوبي التاادريب البليااومترع و لاعبين تدريب لليومت  6باي قال عالي الشدة ط  

التاااادريب المتقطااااع عااااالي الشاااادة كااااان لداااام تاااا  يرا الجاليااااا علااااي المتغياااارات البدنيااااة ومعظاااام الكريااااات الدمويااااة 
 البيماء.

( لدراسااة بعنااوان تاا  ير التاادريب المتقطااع عااالي الشاادة علااى بعاا  13م( )2020ويام محمااود الساايد جلاارا يم )
تغيااارات ال سااايولوجية للاعباااي كااارة القااادم ط يداااد  الدحااا  جلاااى تصاااميم لرناااامو تااادريبي بطريقاااة التااادريب الم

المتقطع عالي الشدة ومعرفة ت  يره على بع  المتغيرات ال يسيولوجية والقاادرات الدوا يااة لنا اا ي كاارة القاادم ط 
رة القاادم لنااادع لندااا الرياضاايط اسااتخدام الداحاا  المااندو التجريبااي ط تاام تطبيااك الدراسااة علااي عينااة نا اا ين كاا 

( لاعب والمسجلين بالاتحاد المصرع لكرة القدمط واس رت نتااا و الدراسااة الااي أن التاادريب 30والدال  عددهم )
)معاادل  المتقطع عالي الشدة لاار تاا  ير جلجااالي علااى جميااع المتغياارات وال يساايولوجية ييااد الدحاا  والمتمثلااة فااي

ط تحساان القاادرات الدوا يااة  %HRMAXييصااى معاادل ضااربات القلااب والنسدة الم ويااة (HR) ضربات القلب
الااةمن الكلااي  -المسااافة المقطوعااة -ييااد الدحاا  والمتمثلااة فااي )الحااد اييصااى لاسااتدلا  ايكسااجين النساابي

 للمساحات المقطوعة(.
( دراسااة بعنااوان أ اار التاادريب المتقطااع يصااير يصااير علااى الساارعة 6م( )2017واجاارع عباادص منصااورع )
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سااانة ط هااادفت الدراساااة جلاااى التعااار  علاااى مااادى مسااااهمة  20وا ياااة القصاااوى للاعباااي كااارة القااادم أيااال مااان الد
البرنااامو التاادريبي المبنااي علااى أساااس التاادريب المتقطااع يصااير يصااير فااي تطااوير الساارعة الدوا يااة القصااوى 

( لا دااا ط 36ماان )  سنةط تم استخدام المندو التجريبي ط تكوناات عينااة الدراسااة  20للاعبي كرة القدم أيل من  
وكاناات أهاام النتااا و أن البرنااامو التاادريبي المبنااي علااى أساااس التاادريب المتقطااع يصااير يصااير ساااهم وبشااكل 

 سنة. 20الجالي في تطوير السرعة الدوا ية القصوى للاعبي كرة القدم أيل من 
لعاااب المصااغرة علااى ( لدراسة بعنوان تاا  ير التاادريب المتقطااع والتاادريب باي4م( )2016ويام للال ادويي )

الساارعة الدوا يااة القصااوى لاادى لاعبااي كاارة القاادم ط لدااد  التعاار  علااي تاا  ير لرنااامجين تاادريبيين بطااريقتين 
مختل تين )التدريب المتقطع والتدريب بايلعاب المصغرة( على تطوير الساارعة الدوا يااة القصااوى لاادى لاعبااي 

( لا دااا ماان فريقااي 36تطبيك الدراسة علي عينااة يوامدااا )كرة القدم ط واستخدم الداح  المندو التجريبي ط تم  
الشداب الرياضي ط أ داارت النتااا و أن التاادريب المتقطااع والتاادريب بايلعاااب المصااغرة لدمااا التاا  ير الإلجااالي 

 في تطوير السرعة الدوا ية القصوى لدى لاعبي كرة القدمط لا توجد أفملية لتدريب على الآخر.
مBULENT KILIT , ERSAN ARSLAN (2019 )ياات ط ريسااان ارساالان ويااام كاالا ماان لوليناات كيل

( لدراسااة بعنااوان تاا  يرات التاادريب المتقطااع عااالي الكثافااة مقالاال تاادريب التاانس فااي الملعااب علااى لاعبااي 17)
 (HIIT) ( أساليع من التدريب المتقطع عالي الكثافة6التنس الشداب ط هدفت هذه الدراسة جلى فحت ن ار )

أساااااليع ماااان تاااادريب التاااانس فااااي الملعااااب علااااى بعاااا  الاسااااتجابات الن سااااية ال ساااايولوجية ط ( 6ط مقالاااال ) 
واسااتجابات ايداء المدااارع لاادع لاعبااي التاانس الشااداب ط تاام اسااتخدام المااندو التجريبااي ط تاام تطبيااك الدراسااة 

و ( ساانة ط تاام تطبيااك البرنااام16 -13( لاعااب تاانس ط تااراوف العماار الةمنااي لداام ماان )29علااي عينااة للغاات )
( اساليع المجموعة الاولي تم تطبيك التدريب المتقطع عالي الكثافة ط المجموعااة الثانيااة 6للمجموعتين لمدة )

تم تطبيك التدريب التقليدع في الملعب باداء تكاارارات التاانس للمااربات فااي الملعااب ط واساا رت نتااا و الدراسااة 
ة  ط التكيااف ال ساايولوجي ط لينمااا ا داارت الي تحسن مجموعة التدريب المتقطع الي الكثافة في تحماال الساارع

 النتا و تقدم مجموعة التدريب في الملعب علي  تحسن الر اية والقدرات المدارية للمربات.
 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
اساااتخدمت الداحثاااة الماااندو التجريباااي باساااتخدام التصاااميم التجريباااي لمجماااوعتين احااادهما تجريبياااة والاخااارع 

 بالقياسات القبلية والدعدلة و لر لملا متر لتطبيك الدح  وإجراءاتر.ضابطة  
 عينة البحث:

( نا ااي ط ويااد 35تم اختيار عينة الدحاا  بالطريقااة العمدلااة ماان مجتمااع الدحاا  نا اا ي التاانس الدااال  عااددهم )
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م ط وتاام 2020/2021( نا اا  لنااادع الربااوة الرياضااي للموساام الرياضااي 25لل  عاادد ججمااالي عينااة الدحاا  )
( نا ااا  ط تااام 20( نا ااا ين ط وباااذلر تكونااات العيناااة الاساساااية مااان )5اجاااراء الدراساااة الاساااتطلا ية علاااي )

( للمجموعااة التجريبيااة ويااد ياماات الداحثااة 10( نا اا ين للمجموعااة المااابطة ط )10تقسيمدم الي مجمااوعتين )
 ( يوضب  لر.1)بإجراء التجانس في الطول والو ن والعمر الةمني والجدول ريم 

 ( 1جدول )
 تو يع عينة الدح  

 العدد  العينة 

 20 عينة الدراسة الأساسية 

 5 عينة الدراسة الاستطلاعية

 25 إجمالى عينة الدراسة

 تو يع افراد عينة الدح  تو يعا اعتداليا:
 -متغياارات الدحاا  ايساسااية )الساان تاام الت كااد ماان اعتداليااة تو يااع عينااة الدحاا  فااي متغياارات ضاادط العينااة 

 (.3(ط )2كما هو موضب بجدولي )العمر التدريبي(ط والمتغيرات البدنية والمدارية   –الو ن  –الطول  
 ( 2جدول )

 (25)ن =   يد الدح اعتدالية تو يع عينة الدح  في القياس القبلي لمتغيرات ضدط العينة ي 
 الالتواء  الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

 0.24 170 4.51 172,25 سم  الطول 

 0.87 71 3.11 72.11 كجم الوزن

 1,28 17 1,44 18,25 سنة السن

 0.12 5.00 0.47 6.4 سنة العمر التدريبي 

( أن معاملات الالتواء لعينة الدح  فى متغيرات الطول والو ن والعمر التدريبي تقع مااا 2يتمب من جدول )
( ممااا ياادل علااى أن وياسااات العينااة فااى المتغياارات ايساسااية يااد ويعاات تحاات المنحنااى الإعتاادالى 3لااين )± 

 وهذا يدل على تجانس أفراد العينة فى هذه المتغيرات.
 ( 3جدول )

المتوسط الحسالى والانحرا  المايارى والوسيط ومعامل الالتواء يفراد عينة الدح  في المتغيرات البدنية  
 (25)ن =    وال سيولوجية والمدارية ييد الدح 

 الالتواء  الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل  
 ( ث30)

 0.854 21.08 3.06 18.51 عدد

 0.568 24.17 3.35 25.17 عدد ( ث 30اختبار الوثب الجانبي )

 1.632 20.00 2.41 22.00 عدد ( ث30اختبار الجلوس من الرقود )
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 1,28 6.00 0.05 6.15 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 1.05 11.00 3.49 11.05 ث (T)اختبار  رشاقةال

 0.691 11.22 0.838 11.74 مليليتر/ق VO2 MAX الاقصي لإستهلاك الاكسجينالحد 

 0.661 13.02 0.304 13.45 مليمول/ لتر  تركيز حامض اللاكتيك 

 0.681 5.00 1.25 5.49 درجة مستوي اداء الضربة الامامية

 0.571 6.00 1.15 6.33 درجة مستوي اداء الضربة الخلفية

معاااملات الالتااواء لعينااة الدحاا  فااى المتغياارات البدنيااة وال ساايولوجية والمداريااة ييااد ( أن  3يتمب ماان جاادول )
( مما يدل علااى أن وياسااات العينااة فااى المتغياارات ييااد الدحاا  ويعاات تحاات المنحنااى 3الدح  تقع ما لين )±  

 الإعتدالى وهذا يدل على تجانس أفراد العينة فى هذه المتغيرات.
 المابطة والتجريبية.تكاف  مجموعتي الدح   

 ( 4جدول )
 (20)ن=  ومستوع الاداء المدارع ييد الدح   تكاف  مجموعتي الدح  التجريبية والمابطة في المتغيرات البدنية

 المتغيرات
 وحدة القياس 

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 ± ع س ± ع س )ت(

اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح 
 ( ث 30المائل )

 0.854 2.69 18.75 3.06 18.51 عدد

 0.568 1.32 22.00 3.35 21.17 عدد ( ث 30اختبار الوثب الجانبي )

 1.632 2.33 16.12 2.41 16.00 عدد ( ث30اختبار الجلوس من الرقود )

 1,28 0.49 6.23 0.36 6.45 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 1.05 1.52 11.59 1.49 12.05 ث (T)اختبار  رشاقةال

 VO2 الحد الاقصي لإستهلاك الاكسجين
MAX 

 35.01 0.838 34.74 مليليتر/ق
0.992 

0.681 

 0.571 0.441 13.39 0.304 13.45 مليمول/ لتر  تركيز حامض اللاكتيك 

 1.002 1.15 5.68 1.25 5.49 درجة مستوي اداء الضربة الامامية

 0.681 1.26 6.42 1.15 6.33 درجة اداء الضربة الخلفيةمستوي 

 1.729( = 0.05دال عند مستوع معنوية )
( لااين نتااا و القياسااات 0.05( أناار لا توجااد فااروض دالااة جحصااا يار عنااد مسااتوى )4يتمااب ماان نتااا و جاادول )

وال سيولوجية والمدارية ييااد الدحاا  ط ممااا القبلية لمجموعتي الدح  التجريبية والمابطة في المتغيرات البدنية 
 يدل علي تكاف  مجموعتي الدح .

 أدوات ووسا ل جمع البيانات:
 أولار: ايجدةة وايدوات المستخدمة في الدح :

 جدا  الرستامير لقياس الطول.
 ميةان ربي معاير لقياس الو ن.
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  ريط وياس.
   جدا  تريدميل لقياس الحد الايصى لاستدلا  الاكسجين.

 ساعة القا .
 أيما، .

 ( سم.12حواجة ارت ا، )
 الاختدارات المستخدمة في الدح :  - انيا  

 (2الاختدارات ال سيولوجية: )مرفك  
جختدااار سااتراند لقياااس الحااد الايصااى لاسااتدلا  الاكسااجين علااى الترياادميل واسااتخدام المعادلااة التاليااة: الحااد 

 14.99( + 1.444ةمن × الايصى لاستدلا  الاكسجين ملليلتر/كجم/ض = )ال
 حي  ان الةمن لشير الى  من جرع النا   على السير المتحر  حتى الاندا .

 وياس حام  اللاكتير.
 (1الاختدارات البدنية: )مرفك  

 ث.60تحمل القوة لعملات الذراعين .  نى وفرد الذراعين من الاندطاف لمدة 
 ( ث30)تحمل القوة لعملات الرجلين . اختدار الو ب الجانبي  

 ( ث30يوة عملات الدطن . اختدار الجلوس من الريود )
 م عدو( 30السرعة الانتقالية . )اختدار  

 (  Tالر اية . )اختدار  
 (3الاختدارات المدارية: )مرفك  

اختدااار مسااتوع الاداء المدااارع للمااربات الاماميااة والخل يااة باسااتخدام اسااتمارة تقياايم الاداء المدااارع معتماادة 
 حدة القياس والتقويم بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان.  ومقننة من و 

 الدراسة الاستطلا ية:
م و لاار علااى عينااة 22/1/2022م جلااى 16/1/2022يامت الداحثة بإجراء دراسة استطلا ية في ال ترة ماان 

 ( لاعبين من عينة مجتمع الدح  ومن خارة عينة الدح  ايساسية لدد .5يوامدا )
 يت الذع لمكن أن تستغرير الاختدارات.تحديد الو 

 التحقك من الاحية ايجدةة المستخدمة في القياس.
 التعر  على وجود أع معويات ومحاولة تلافيدا.

 الواول يفمل ترتيب لإجراء القياسات.

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

بالهرم جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين  المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

388 

 اجراء المعاملات العلمية للاختدارت ييد الدح .
 والمهارية قيد البحث:المعاملات العلمية للاختبارات البدنية 

 معامل الصدق:-أولا
يامت الداحثة باستخدام ادض التماية للت كد من ادض الاختدارات ييد الدح  ط و لر على عينة غير مميااةة 

( 5( نا اا ين ط أمااا العينااة المميااةة فدااي عينااة الدحاا  الاسااتطلا ية ط ويوامدااا )5ماان المبتااد ين مكونااة ماان )
م ط ويوضااب الجاادول التااالي دلالااة ال ااروض لااين العينتااين فااي 1/3/2022ط2ك نا اا ين و لاار فااي اليااوم الموافاا 

 (.5الاختدارات المستخدمة في الدح  كما هو موضب بجدول )
 ( 5جدول )

 ( 5=2=ن1)ن معامل الصدض للاختدارات البدنية والمستوع المدارع للمربات ييد الدح 

 المتغيرات
 

وحدة  
 القياس

المتوسط 
الحسابي 

للمجموعة 
 المميزة

المتوسط 
الحسابي 

للمجموعة 
 الغير مميزة

 متوسط الرتب

Z 
Sig. 

(p.value)  المجموعة
 المميزة

المجموعة 
 الغير مميزة

اختبار ثني ومد  
الذراعين من 

الانبطاح المائل  
 ( ث30)

 0.010 2.56- 6.36 4.64 13.06 18.45 عدد

اختبار الوثب  
 ( ث 30الجانبي )

 عدد
21.10 16.35 6.36 4.64 -2.57 0.010 

اختبار الجلوس  
(  30من الرقود )

 ث

 عدد
17.00 12.41 4.56 6.44 -2.26 0.024 

الانتقالية  السرعة
م  30اختبار )

 (عدو

 0.006 2.76- 3.47 7.53 9.36 6.33 ث

)اختبار  رشاقةال
T) 

 0.002 3.03- 6.36 4.64 16.49 12.25 ث

مستوي اداء  
 الاماميةالضربة 

 درجة
5.51 4.10 6.00 5.00 -2.26 0.024 

مستوي اداء  
 الضربة الخلفية

 درجة
6.45 4.25 4.66 6.34 -2.76 0.006 

  Sig.(p.value)  <0.05* دال جحصا يا عند 
( وهااي أياال 0.024: 0.002( المحسااوبة تتااراوف مااا لااين )p.Value( أن جميااع واايم )5يتمااب ماان جاادول )

لجمياااع الاختداااارات البدنياااة والمساااتوع الريماااي يياااد الدحااا  ط أع أن ال ااارض لاااين  0.05المعنوياااة مااان مساااتوع 
المجموعتين معنوع وفير دلالة جحصا ية ط مما لشير جلى يدرة هااذه الاختدااارات علااي التمييااة لااين المسااتويات 

 أع أندا تعد اختدارات اادية لقياس الص ات التي وضعت من أجلدا.
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 ثدات للاختدارات البدنية والمدارية. انيا : معامل ال
تاااام جلجاااااد معاماااال الثدااااات للاختدااااارات عاااان رريااااك اسااااتخدام رريقااااة التطبيااااك وإعادتاااار علااااي عينااااة الدحاااا  
الاسااتطلا ية وب اااال  منااي ياادرة  لا ااة الااام ماان التطبيااك الاول وتاام حساااب معاماال الارتداااط لااين التطبيقااين 

 (.6كما هو موضب بجدول)
 ( 6جدول )

رتداط لين التطبيك ايول والثاني للعينة الاستطلا ية القدرات البدنية الخااة والمستوع الريمي  معامل الا
 (5)ن=   ييد الدح  لحساب الثدات

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة
 ± ع س ± ع س " ر "

اختبار ثني ومد الذراعين من 
 ( ث30الانبطاح المائل ) 

 *0.951 2.16 19.00 3.06 18.51 عدد

 ( ث 30اختبار الوثب الجانبي )
 عدد

21.17 3.35 22.02 2.49 0.989* 

(  30اختبار الجلوس من الرقود )

 ث

 عدد
16.00 2.41 17.00 2.16 0.977* 

م  30اختبار الانتقالية ) السرعة

 (عدو
 *0.994 0.56 6.33 0.36 6.45 ث

 *0.986 1.63 11.49 1.49 12.05 ث (T)اختبار  رشاقةال

 مستوي اداء الضربة الامامية
 درجة

5.49 1.25 5.41 1.15 0.785* 

 مستوي اداء الضربة الخلفية
 درجة

6.33 1.15 6.25 0.75 0.861* 

 0.754( =  0.05* ويمة " ر " الجدولية عند مستوع معنوية ) 
( لجميااع 0.05دلالة معنوية عند مسااتوع معنويااة )( أن جميع ويم معامل الارتداط  ات  6يتمب من جدول )

الاختداااارات البدنياااة والمساااتوع المداااارع يياااد الدحااا  ط حيااا  أ اااارت نتاااا و الجااادول أن وااايم )ر(  المحساااوبة 
وهااذا لشااير جلااى أن الارتداااط دال  0.754( لينمااا ويمااة )ر( الجدوليااة  0.994ط  0.671تراوحاات مااا لااين )

 مما لشير جلى  دات تلر الإختدارات.لين التطبيقين ايول والثاني ط 
 (4لرنامو التدريب المتقطع: مرفك )

تحسين المتغييرات البدنيااة وال ساايولوجية ييااد الدحاا  ط يدد  البرنامو المقترف باستخدام التدريب المتقطع جلى 
 ومستوع الاداء المدارع )المربة الامامية ط المربة الخل ية ( في التنس.  

 لتدريبي المقترح:أسس بناء البرنامج ا
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 مراعاة مبدأ التنو، في أداء التدريدات داخل الوحدة التدريبية .
 مناسدة المحتويات المختارة لعينة الدح .  

 جتدا، مبدأع التدرة من السدل جلى الصعب ومن الدسيط جلى المركب.  
 خصا ت محتويات البرنامو:

( أساااليع 6دويقااة خاالال الوحاادة التدريبيااة اليوميااة لماادة )( 60تثبياات  ماان التطبيااك اليااومي لتجربااة الدحاا  ب)
 ( وحدة تدريبية.18( وحدات أسبو يا بإجمالي )3لوايع )

 استخدام رريقة التدريب المتقطع كالتالي:
 ث(.30 من أداء التدريدات )

 ث( لين التدريدات.30-20ب ترات راحة لينية من )
 ث( لين المجموعات.90-60وفترات راحة من )

 %(.95 -75التدريدات من ) و دة
 ( تكرارات.5-3وعدد التكرارات )

 استخدام معدل الند  كوسيلة لتحديد  دة المجدود البدني.
 مراعاة مظاهر حدوث الإجداد والتعب لدى عينة الدح  أ ناء ايداء.

 التو يع الةمني للبرنامو التدريبي المقترف:
 ( ض 15التدي ة البدنية )الإحماء(. )

 ض(. 30-25باستخدام التدريب المتقطع من )التدريدات  
 ( ض 5التدد ة والختام. )

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياسات القبلية:

م لناااادع الرباااوة الرياضاااي وفقاااار 9/2/2022م وحتاااى 5/2/2022تااام ججاااراء القياساااات القبلياااة فاااي ال تااارة مااان 
 للترتيب التالي:

ط 7ط تاااااام اجراءالاختدااااااارات البدنيااااااة يااااااومي م 6/2/2022ط 5تاااااام اجااااااراء الاختدااااااارات القساااااايولوجية يااااااومي 
 م.9/2/2022م ط تم اجراء اختدارات مستوع الاداء المدارع  8/2/2022

 تن يذ تجربة الدح :
م علااى عينااة 4/4/2022م وحتااى 11/2/2022تاام تن يااذ وحاادات البرنااامو التاادريبي المقتاارف فااي ال تاارة ماان 

 لتقليدع المتدع.الدح  التجريبية وتتدع المجموعة المابطة البرنامو ا
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 القياسات البعدية:
م لاان س  ااروط وترتيااب اجااراء 11/4/2022م وحتااى 7/4/2022تاام ججااراء القياسااات الدعدلااة فااي ال تاارة ماان 

 القياسات القبلية.
 المعالجات الإحصائية:

 تممنت خطة المعالجة الإحصا ية للبيانات ايولية:
 المتوسط الحسالي.  
 الانحرا  المايارع.

 معامل الالتواء.  
 ويمة )ت(.

 نسدة التحسن.
 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج: –اولا  
 ( 7جدول )

في المتغيرات البدنية  دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع للمجموعة المابطة
 (10)ن =  ومستوع الاداء المدارع ييد الدح 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

 الفياس البعدي  ي القياس القبل
 قيمة )ت(

نسبة 
 ± ع س ± ع س التحسن

اختبار ثني ومد الذراعين من 
 ( ث30الانبطاح المائل ) 

 %15.77 *4.712 2.13 21.43 2.06 18.51 عدد

 %9.30 1.890 2.11 23.14 3.35 21.17 عدد ( ث 30اختبار الوثب الجانبي )

 %12.56 *2.870 1.54 18.10 2.41 16.08 عدد ( ث30اختبار الجلوس من الرقود )

 %5.73 2.102 0.53 6.08 0.36 6.45 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 %14.27 *3.658 1.06 10.33 1.49 12.05 ث (T)اختبار  رشاقةال

 %11.11 *4.661 1.12 6.10 1.25 5.49 درجة مستوي اداء الضربة الامامية

 %6.63 1.522 1.19 6.75 1.15 6.33 درجة الخلفيةمستوي اداء الضربة 

 2.226= 0.05ويمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( وجااااود فااااروض دالااااة جحصااااا يا لااااين القياسااااات القبليااااة والدعدلااااة للمجموعااااة المااااابطة فااااي 7يوضااااب جاااادول )

الر اااية ط  ( ث30اختدار الجلااوس ماان الريااود )ث( ط 60اختدارات )اختدار  ني ومد الذراعين من الاندطاف )
 ( لصالب القياس الدعدع.مستوع اداء المربة الاماميةط   (T)اختدار  

( انااار لا توجاااد فاااروض دالاااة احصاااا يا بالنسااادة لإختداااارات )اختداااار الو اااب الجاااانبي 7جااادول )كماااا يتماااب مااان 
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٪ 5.73م عاادو ط مسااتوع اداء المااربة الخل يااة( ط وتراوحاات نسااب التحساان مااا لااين 30اختدااار  ( ث ط30)
 ( ث.30٪ اختدار  ني ومد الذراعين من الاندطاف الما ل )15.77م عدو جلى 30اختدار  

 
 دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع للمجموعة المابطة ( 1 كل )

 في المتغيرات البدنية ومستوع الاداء المدارع 
 ( 8جدول )

فى القياسات ال سيولوجية ييد   دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع للمجموعة المابطة
 (10)ن =  الدح 

 المتغيرات

وحدة  
 القياس

قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
 )ت(

نسبة 
 ع±  س ع±  س التحسن

الحد الأقصى 
 لإستهلاك الأكسجين

vo2max 
 %7.55 1.203 0.492 37.25 0.832 34.80 مليليتر/ق

 %8.01 0.985 0.405 12.85 0.304 13.97 ميليّ لتر نسبة حامض اللاكتيك

  2.226= 0.05ويمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( انر لا توجد وجود فروض دالة جحصا يا لين القياسين القبلى و الدعدى للمجموعة  التجريبية 8يوضب جدول)

حااام  اللاكتياار( لصااالب القياااس  – VO2 maxفااى المتغياارات ال ساايولوجية )الحااد اييصااى ل كسااجين
%( 8.01%( بالنسدة الااي الحااد الايصااي لإسااتدلا  الاكسااجين ط )  6.55الدعدى ط وجاءت نسب التحسن )

 .بالنسدة لحام  اللاكتير
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 ( دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع للمجموعة المابطة 2 كل )

 في المتغيرات ال سيولوجية 
 ( 9جدول )

في المتغيرات البدنية   للمجموعة التجريبيةدلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع 
 (10)ن =  ومستوع الاداء المدارع ييد الدح 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

 قيمة الفياس البعدي  القياس القبلي 
 )ت(

نسبة 
 ± ع س ± ع س التحسن

اختبار ثني ومد الذراعين من 
 ( ث30الانبطاح المائل ) 

 %35.09 *6.71 2.32 25.33 2.69 18.75 عدد

 %31.81 *6.89 2.45 29.50 1.32 22.00 عدد ( ث 30اختبار الوثب الجانبي )

 %48.20 *4.87 3.22 23.89 2.33 16.12 عدد ( ث30اختبار الجلوس من الرقود )

 %23.55 *3.56 0.58 5.03 0.49 6.58 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 %27.26 *2.61 0.71 8.43 1.52 11.59 ث (T)اختبار  رشاقةال

 %39.92 *3.70 1.12 7.65 1.15 5.55 درجة مستوي اداء الضربة الامامية

 %37.83 *4.82 1.45± 7.75 1.26 6.42 درجة مستوي اداء الضربة الخلفية

 2.226= 0.05ويمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( وجااود فااروض دالااة جحصااا يا لااين القياسااات القبليااة والدعدلااة للمجموعااة التجريبيااة فااي جميااع 9يوضب جاادول )

( 30( ث ط اختدااار الو ااب الجااانبي )30الاختدارات البدنية )اختدار  ني ومد الااذراعين ماان الاندطاااف الما اال )
( ط Tم عاادو( ط الر اااية )اختدااار 30( ث ط الساارعة الانتقاليااة )اختدااار 30ث ط اختدار الجلااوس ماان الريااود )

مساااتوع اداء الماااربة الامامياااة ط مساااتوع اداء الماااربة الخل ياااة( لصاااالب القيااااس الدعااادع ط وتراوحااات نساااب 
٪ لمسااااتوع اداء المااااربة 39.92م عاااادو( جلااااى 30٪ الساااارعة الانتقاليااااة )اختدااااار 23.55التحساااان مااااا لااااين 
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 الامامية.

 
 القياسين القبلي والدعدع للمجموعة التجريبية( دلالة ال روض ونسب التحسن لين 3 كل )

 في المتغيرات البدنية ومستوع الاداء المدارع 
 ( 10جدول )

فى القياسات ال سيولوجية ييد    دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع للمجموعة التجريبية
 (10)ن =  الدح 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
 )ت(

نسبة 
 ع±  س ع±  س التحسن

الحد الأقصى 
 لإستهلاك الأكسجين

vo2max 
 %19.96 *2.35 0.849 42.00 0.992 35.01 مليليتر/ق

 %16.95 *4.568 0.505 11.12 0.441 13.39 ميليّ لتر حامض اللاكتيك

  2.226= 0.05ويمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( وجاااود فاااروض دالاااة جحصاااا يا لاااين القياساااين القبلاااى و الدعااادى للمجموعاااة  التجريبياااة فاااى 10يوضاااب جااادول)

( لصالب القياس الدعاادى ط حام  اللاكتير - VO2 maxالمتغيرات ال سيولوجية )الحد اييصى ل كسجين
% لحااااام  16.95% للحااااد الايصااااي لإسااااتدلا  الاكسااااجين ط 19.96وتراوحاااات نسااااب التحساااان مااااا لااااين 

 اللاكتير.
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 ( دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين القبلي والدعدع للمجموعة التجريبية4 كل )

 فى القياسات ال سيولوجية 
 ( 11جدول )

المتغيرات البدنية ومستوع الاداء  في  دلالة ال روض ونسب التحسن لين المجموعتين المابطة والتجريبية
 (20)ن =  المدارع ييد الدح 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة )ت(

 ± ع س ± ع س

اختبار ثني ومد الذراعين من 
 ( ث30الانبطاح المائل ) 

 *4.562 2.32 25.33 2.13 21.43 عدد

 *3.641 2.45 29.50 2.11 23.14 عدد ( ث 30اختبار الوثب الجانبي )

 *6.553 3.22 23.89 1.54 18.10 عدد ( ث30اختبار الجلوس من الرقود )

 *4.322 0.58 5.03 0.53 6.08 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 *5.181 0.71 8.43 1.06 10.33 ث (T)اختبار  رشاقةال

 *3.662 1.12 7.65 1.12 6.10 درجة مستوي اداء الضربة الامامية

 *2.934 1.45 7.75 1.19 6.75 درجة مستوي اداء الضربة الخلفية

 2.096= 0.05ويمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( وجود فروض دالة جحصا يا لااين القياسااين الدعااديين للمجمااوعتين المااابطة والتجريبيااة فااي 11يوضب جدول )

( ث ط اختدااار الو ااب 30جميع الاختدارات البدنية والمدارية )اختدار  ني ومد الذراعين من الاندطاف الما اال )
م عاادو( ط الر اااية 30اليااة )اختدااار ( ث ط الساارعة الانتق30( ث ط اختدار الجلوس من الريااود )30الجانبي )
 ( ط مستوع اداء المربة الامامية ط مستوع اداء المربة الخل ية( لصالب المجموعة التجريبية.  T)اختدار  
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 ( دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين الدعديين للمجموعتين المابطة والتجريبية 5 كل )

 رع في المتغيرات البدنية ومستوع الاداء المدا 
 ( 12جدول )

 فى القياسات ال سيولوجية ييد الدح   دلالة ال روض ونسب التحسن لين المجموعتين المابطة والتجريبية
 (20)ن =

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 ع±  س ع±  س )ت(

الحد الأقصى 
 لإستهلاك الأكسجين

vo2max 
 *2.350 0.849 42.00 0.492 37.25 مليليتر/ق

 *4.568 0.505 11.06 0.405 12.85 ميليّ لتر حامض اللاكتيك

  2.069= 0.05ويمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( وجااود فااروض دالااة جحصااا يا لااين القياسااين الدعااديين للمجمااوعتين المااابطة والتجريبيااة فااى 12يوضب جاادول)

حااام  اللاكتياار( لصااالب المجموعااة  - VO2 maxاييصااى ل كسااجينالمتغياارات ال ساايولوجية )الحااد 
 التجريبية  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

بالهرم جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين  المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

397 

 
 ( دلالة ال روض ونسب التحسن لين القياسين الدعديين للمجموعتين المابطة والتجريبية 6 كل )

 في المتغيرات ال سيولوجية 
 مناقشة النتائج: –ثانيا 

 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية:
( وجود فروض دالة جحصا يا لين القياسااات القبليااة والدعدلااة للمجموعااة المااابطة 1( و كل )7يوضب جدول )

ط  ( ث30اختدااار الجلااوس ماان الريااود )ث( ط 60فااي اختدااارات )اختدااار  نااي ومااد الااذراعين ماان الاندطاااف )
ا بالنسااادة لإختداااارات لصاااالب القيااااس الدعااادع ط كماااا أنااار لا توجاااد فاااروض دالاااة احصاااا ي (Tالر ااااية )اختداااار 

٪ اختدااار 5.73م عاادو( ط وتراوحاات نسااب التحساان مااا لااين 30اختدااار  ( ث ط30)اختدااار الو ااب الجااانبي )
 ( ث.30٪ اختدار  ني ومد الذراعين من الاندطاف الما ل )15.77م عدو جلى 30

ة والدعدلاااة ( وجاااود فاااروض دالاااة جحصاااا يا لاااين القياساااات القبليااا 3( و اااكل )9كماااا يتماااب مااان نتاااا و جااادول )
للمجموعاااة التجريبياااة فاااي جمياااع الاختداااارات البدنياااة يياااد الدحااا  لصاااالب القيااااس الدعااادع ط وتراوحااات نساااب 

٪ لمسااااتوع اداء المااااربة 39.92م عاااادو( جلااااى 30٪ الساااارعة الانتقاليااااة )اختدااااار 23.55التحساااان مااااا لااااين 
 الامامية.

لين القياسين الدعديين للمجمااوعتين  ( وجود فروض دالة جحصا يا 5( و كل )11كما يتمب من نتا و جدول )
المابطة والتجريبية في جميااع الاختدااارات البدنيااة والمداريااة )اختدااار  نااي ومااد الااذراعين ماان الاندطاااف الما اال 

( ث ط السااارعة الانتقالياااة 30( ث ط اختداااار الجلاااوس مااان الرياااود )30( ث ط اختداااار الو اااب الجاااانبي )30)
 ( لصالب المجموعة التجريبية.  Tار  م عدو( ط الر اية )اختد30)اختدار  
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ث( ماان الاداء الباادني ط 30وترجع الداحثة هذه النتا و الي استخدام رريقة التدريب المتقطع والتي تماامنت )
ث( راحة والتي ادت الي تطور المتغيرات البدنية )تحمل القدرة لعملات الااذراعين والاارجلين ط ياادرة 20-30)

اضة التنس تتمية بالاداء المتقطااع ماان عملات الدطن ط السرعة الانتقالية ط الر اية( ط بالاضافة الي أن ري
 خلال تكرار التسار، والتدار  ط تغيير الاتجاه ط العدو.  

م( باا ن الإعااداد الباادني ياا  ر علااى جميااع النا اا ين و لاار 2005وفااي هااذا الصاادد أ ااار عصااام عبااد الخااالك )
اتدم مثل القوة المميةة بالسرعة لتنمية يدراتدم البدنية القوة العملية والتحمل والسرعة والر اية والمرونة ومركد

 (20: 8وتحمل القوة. )
م( علااى أن النجاااف فااي أع مدااارة تحتاااة جلااى تنميااة 2001كما يوضب كمال عبد الحميد وادحي حسااانين )

مكونات لدنية ضرورية تسدم في أدا دا بصورة مثالية وأن كاال مدااارة أساسااية لساادم فااي أدا دااا وفقااار لطبيعتدااا 
 (15:  10) أكثر من مكون لدني.
م( الااي أناار فااي الاونااة الخياارة ل ماال خبااراء التاادريب 2016)  .Gray, S. et al وياارع جااراع وأخاارون 

استخدام التدريب المتقطع عن التدريدات التقليدلة حي  اندا أكثر فعالية من حي  التا ير في القاادرات البدنيااة 
 (33: 23في أيل فترة ممكنة. )

م( أن ايداء المدااارع فااي رياضااة التاانس لجااب ان 2010) .Foster, C et alويوضااب فوسااتر وأخاارون 
يتمياااة باااالقوة الممياااةة بالسااارعةط وتحمااال القاااوة حتاااى لساااتطيع اللاعاااب ان يااا دى المنافسااااتط بالك ااااءة البدنياااة 

 (109:  22ة. )المطلوب
ب  ااكالدا المتنوعااة ومندااا القااوة م( أن القااوة العماالية 2012) .Coutts, A.J et alكيااوتس وأخاارون وياارع 

العملية القصوى والقدرة العملية وتحمل القوة لعتبروا من أهم مكونات اللياية العملية للاعبي التنس حياا  
لجااب علااى اللاعبااين الاسااتمرار فااي الاداء لاان س القااوة وباادون تعااب ولاان يتاا تى  لاار جلا فااي وجااود مسااتوى 

 (217:  19لقوة. )مناسب تحمل ل
او جااور ( ط دراسااة 9م( )2020فتحااي يوسااف ط ساايف الاادين روالااي )وتت ااك هااذه النتااا و مااع دراسااة كاالا ماان 

( والتااي كاناات اهاام نتا جدااا ان 31)مOzgur Eken, Ramazan Bayer (2022 )اكااين ط رامااةان باااير 
 وتحمل السرعة ط الر اية.  استخدام التدريب المتقطع ادع الي تطوير متغيرات القوة والقدرة العملية

 منايشة نتا و المتغيرات ال سيولوجية:
( اناااار لا توجااااد وجااااود فااااروض دالااااة جحصااااا يا لااااين القياسااااين القبلااااى و الدعاااادى 2( و ااااكل )8يوضااااب جاااادول)

حام  اللاكتياار(  – VO2 maxللمجموعة  التجريبية فى المتغيرات ال سيولوجية )الحد اييصى ل كسجين
%( بالنسااااادة الاااااي الحاااااد الايصاااااي لإساااااتدلا   6.55لصاااااالب القيااااااس الدعااااادى ط وجااااااءت نساااااب التحسااااان )
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 .بالنسدة لحام  اللاكتير%(  8.01الاكسجين ط )
( وجااود فااروض دالااة جحصااا يا لااين القياسااين القبلااى و الدعاادى للمجموعااة  4( و ااكل )10كمااا يوضااب جاادول )

( لصااالب حااام  اللاكتياار - VO2 max ساايولوجية )الحااد اييصااى ل كسااجينالتجريبيااة فااى المتغياارات ال
%( للحااااد الايصااااي لإسااااتدلا  الاكسااااجين ط 19.96القياااااس الدعاااادى ط وتراوحاااات نسااااب التحساااان مااااا لااااين )

 %( لحام  اللاكتير.16.95)
( وجااااود فااااروض دالاااة جحصااااا يا لااااين القياسااااين الدعااااديين للمجمااااوعتين 6( و ااااكل )12والماااا يوضااااب جاااادول)

حااام  اللاكتياار(  - VO2 maxلمابطة والتجريبية فى المتغيرات ال سيولوجية )الحااد اييصااى ل كسااجينا
 لصالب المجموعة التجريبية.  

وترجااع الداحثااة هااذه النتااا و الااي اسااتخدام التاادريب المتقطااع الااذع لعماال علااي تااوفير التنساايك لااين كاالا ماان  
متطلداااات الاداء فاااي رياضاااة التناااي حيااا  ان اللاعباااين الجداااد المباااذول ط فتااارات الراحاااة والاااذع يتناساااب ماااع 

لحتاااجون الااي اداء المااربات المتكااررة مااع المحافظااة علااي ديااة التسااديد ماان اجاال تحقيااك الانجااا  الرياضااي 
و لاار ماان خاالال الواااول الااي التكيااف ال ساايولوجي الااذع يةيااد ماان ياادرة اللاعااب علااي الاداء العااالي يرااول 

 النتا و السابقة.فترة ممكنة ط وهذا ما اوضحتر  
م( أن المتغيرات الو ي ية لدا أهميااة كباارى فااي 2011وفي هذا الصدد يوضب محمد يدرع ط سدام الغامرع )

تحديد حالة الرياضي والتعبير عاان يدراتاار الحقيقيااة ط وأناار ماان الواضااب أن القياسااات الو ي يااة أااادحت أماارا 
 ( 18: 11لا ما لتحقيك أفمل المستويات. )

م( الما أن التدريب الرياضي ي دى جلااى حاادوث تغياارات فساايولوجية مختل ااة 2014ويرع أحمد نصر الدين )
تشاامل جميااع أجدااةة الجساام تقريدااارط وكلمااا كاناات هااذه التغياارات جلجاليااة بمااا لحقااك التكيااف الااو ي ي المطلااوب 

ا  تقاادمار فااي مسااتوى ايداء. يداء الحماال الباادني بك اااءة عاليااة مااع الايتصاااد فااي الطايااة الم سااتدلكة كااان هناا 
(3   :5) 

( على أن التحساان فااي متغياارات و ااا ف التاان س م2006) & Howley. Bassettكما ي كد باسيت وهولى 
)الجدااا  الاادورع التن سااي( لعااةى جلااى  يااادة عاادد وحجاام الميتوكناادريا )ليااوت الطايااة( داخاال الخلالااا العماالية 

ر علااى  يااادة متطلدااات العماالة فااي الحصااول علااى ايكسااجين لارتداردااا لةيااادة بعاا  الإنةيمااات ط ممااا ياا  
: 15اللا م لإنتاة الطاية مما يترتب علير تحسن و ااا ف الجدااا  الاادورع التن سااي للوفاااء لدااذه المتطلدااات. )

591) 
م( مااع لداااء الاادين سااالامر 2013ويت ااك كاالار ماان محمااد نصاار الاادين رضااوان ط خالاااد لاان حماادان السااعود )

   اللاكتير لعتبر عنصرار مدمار لتوفير الطاير اللا مر للعملات.  م( على أن حام2008)
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(12 :66( )5  :89 ) 
م( أن تراكم اللاكتير فى لدالة العمل العملى بالشدة اييل من القصااوى 2012وي كد ألو العلا عبد ال تاف )

توااايل ايكسااجين جلااى خاالال فتاارة عجااة ايكسااجين بساابب بااطء عمليااات جنتاااة الطايااة الدوا يااة وعاادم ك الااة 
 (148: 2العملات العاملة بالقدر الذى تتطلدر. )

م( علي أن التاادريب المتقطااع أحااد اساااليب 2015) .Costigan, S. A. et alويوضب كوستيجان وأخرون 
التدريب الاكثر فعالية من حي  تطوير القدرات ال سيولوجية لتطااوير ياادرات الجدااا  الاادورع التن سااي ط و لاار 

ة مع تاادريدات المقاومااات والتاادريدات الدوا يااة التااي تاا دع بشااكل من صاال ط حياا  أن تاادريدات اساالوب بالمقارن
التدريب المتقطع لمكن ان تجمع ما لين التدريدات الدوا يااة وتاادريدات المقاومااات ممااا يااوفر واااول الرياضااي 

 (53:  18الى مستوع متقدم من اللياية البدنية في أيل ويت ممكن. )
م( الااي أن الدااد  ماان التاادريب 2002) .Laursen, P. & Jenkins, Dويوضااب ليرسااين ط وجنكاايس 

المتقطع هو الت كيد باستمرار على اينظمة ال سيولوجية المشاركة في نو، معين من تمرين التحمل أكثر ممااا 
 (53: 30هو ضرورع أ ناء النشاط الرياضي التخصصي. )

م( أن التاادريب المتقطااع  دااارة عاان مجموعااة 2012) .Gibala, M. J et alوتشااير جيدااالا ونخاارون 
٪ من أيصى معدل لمربات القلااب( بالتناااوب 85تدريدات ت دى ل ترة يصيرة بحي  لصل معدل القلب الي )

 (77: 25مع فترات الراحة. )
 Salih Oner, Yavuz Yasul وتت ااك هااذه النتااا و مااع دراسااة كاالا ماان اااالب اوناار ط لااافيو  لاسااول 

( ط دراسااة لوليناات كيلياات ط ريسااان ارساالان 13م( )2020( ط دراسااة محمااود الساايد جلاارا يم )32م()2022)
Bulent Kilit , Ersan Arslan (2019( )ط دراسااة لاالال 6م()2017( ط دراسة عبدص منصورع )17م )

المتغياارات  ( والتااي كاناات أهاام نتا جدااا التاادريب المتقطااع كااان لاار تاا  يرا الجاليااا علااي4م( )2016ااادويي )
 ال سيولوجية.  

 مناقشة نتائج مستوي الاداء المهاري:
مسااتوع ( وجود فروض دالة جحصا يا لين القياسات القبليااة والدعدلااة للمجموعااة المااابطة فااي 7يوضب جدول )

اداء المربة الامامية لصالب القياااس الدعاادع ط لينمااا لا توجااد فااروض دالااة احصااا يا فااي مسااتوع اداء المااربة 
 الخل ية.  

( وجود فروض دالة جحصا يا لين القياسات القبلية والدعدلة للمجموعة التجريبيااة 3( و كل )9ويوضب جدول )
( ط مسااتوع اداء المااربة الخل يااة لنساادة تحساان % 39.92فااي مسااتوع اداء المااربة الاماميااة لنساادة تحساان )

 %( لصالب القياس الدعدع.37.83)
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( وجااااود فااااروض دالااااة جحصااااا يا لااااين القياسااااين الدعااااديين للمجمااااوعتين المااااابطة 11والمااااا يوضااااب جاااادول )
 والتجريبية في مستوع اداء )المربة الامامية ط المربة الخل ية( لصالب المجموعة التجريبية.  

ة هذه ال روض جلى تحسن الحالة البدنية وال سيولوجية لدع عينة الدح  التجريبية نتيجة اسااتخدام وترجع الداحث
التدريب المتقطع حي  مما كان لر تا يرا الجاليا علي مستوع الاداء المدارع للمربات الامامية والخل ية ييد 

 الدح .
أااادب لاعبااي التاانس أساار، ط  م( الااي أناار2007) .Hornery, D. J et alكمااا لشااير هااورنرع وأخاارون 

وايااوع ط ولكاان بساابب اسااتخدام الاساااليب التدريبيااة الحديثااة والمااواد المسااتخدمة فااي تصااميم ممااارب التاانس 
والكرة ط كما تتطلب هذه الرياضة تحسين ايداء الحركي والمرتدط بالمدارة ط ويعد النجاااف فااي رياضااة التاانس 

لياية البدنية المرتدطة بالمدااارات والتااي تاا  ر بشااكل مدا اار علااي يت  ر بشكل كبير بالاداء المدارع للاعب وال
 (3:  28اداء المربات المختل ة في رياضة التنس. )

م( الي أن تغير راارض المااربات تاا دع الااي 2022) .Özgür, Ramazan ويشير كلا من او جور ورامةان
تنااااوب ماااا لاااين العمااال الحركاااي ارت اااا، الحمااال الميكاااانيكي علاااي أجاااةاء الجسااام ط مماااا يتطلاااب اداء تااادريدات ت

والراحااة ممااا دعااا الااي الاهتمااام بالتاادريب المتقطااع فااي رياضااة التاانس و لاار لمناساادة هااذا النااو، ماان التاادريب 
 (142: 31لمتطلدات رياضة التنس. )

( كاالا ماان لوليناات 9م()2020وتت ااك هااذه النتااا و مااع دراسااة كاالا ماان فتحااي يوسااف ط ساايف الاادين روالااي )
( ط والتااي كاناات أهاام نتا جدااا أن 17م( )2019) Bulent Kilit , Ersan Arslanساالان كيليت ط ريسان ار 

 التدريب المتقطع كان لر ا را الجاليا علي تحسن مستوع الاداء المدارع.  
 الاستنتاجات ، والتوصيات:

 الاستنتاجات:  -أولا
المعالجااات الإحصااا ية فااي ضااوء أهاادا  وفااروس الدحاا  وفااي حاادود العينااة واسااتنادا جلااى مااا أساا رت عناار 

 أمكن التوال جلى أن:
توجد فروض دالة جحصا يا لين القياسين الدعديين للمجموعتين التجريبية والمااابطة فااي جميااع المتغياارات  .1

البدنياااة )تحمااال القااادرة لعمااالات الاااذراعين والااارجلين ط السااارعة الانتقالياااة ط الر ااااية( لصاااالب المجموعاااة 
 التجريبية.

يا لاااين القياساااين الدعاااديين للمجماااوعتين التجريبياااة والماااابطة فاااى المتغيااارات توجاااد فاااروض دالاااة جحصاااا  .2
 حام  اللاكتير( لصالب المجموعة التجريبية. – VO2 maxال سيولوجية )الحد اييصى ل كسجين

توجد فروض دالة جحصا يا لين القياسيين القبلي والدعدع للمجموعة التجريبية في مستوع الاداء المدااارع  .3
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 المربة الخل ية( لصالب المجموعة التجريبية.  -لامامدة)المربة ا
 التوصيات: -ثانيا
 تطبيك اسلوب التدريب المتقطع لتطوير القدرات البدنية وال سيولوجية والمدارية لدع نا  ي التنس. .1
الاهتمام لتطبيك القياسات ال سيولوجية لدع نا  ي التنس جندا الي جنب مع الباارامو التدريبيااة الخااااة  .2

 كم  ر للياية ال سيولوجية الخااة لدم. لدم
 اجراء مثل هذه الدراسة لدع عينات اخرع من لاعبي التنس. .3
 ججراء المةيد من الدراسات التي تتناول ت  ير التدريب المتقطع علي رياضات العاب الممرب الاخرع. .4

 قائمة المراجع:
 أولا : المراجع العربية.

 (: ليولوجيا الرياضة واحة الرياضيط دار ال كر العربيط القاهرة.2001)الو العلا احمد عبد ال تاف   .1
-الخطاااط التدريبياااة -(: التااادريب الرياضاااى المعاار)الاساااس ال سااايولوجية2012ألاااو العااالا عبااادال تاف ) .2

 اخطاء حمل التدريب( ط دار ال كر العربى طالقاهرة .-التدريب رويل المدى-تدريب النا  ين
 ط القاهرة .  2(: مدادىء فسيولوجيا الرياضةط مركة الكتاب الحدي ط ط 2014سيد )احمد نصر الدين  .3
(: تااا  ير التااادريب المتقطاااع والتااادريب بايلعااااب المصاااغرة علاااى السااارعة الدوا ياااة 2016لااالال اااادويي ) .4

ط ( 1( ط المجلااد )15القصوى لدى لاعبي كرة القدم ط المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضااية ط العاادد )
68-83. 

 (: فسيولوجيا الرياضةط دار ال كر العربيط القاهرة.  2008لداء الدين جلرا يم سلامة ) .5
(: أ ر التدريب المتقطااع يصااير يصااير علااى الساارعة الدوا يااة القصااوى للاعبااي 2017عبدص منصورع ) .6

عرباااي لااان سااانة ط معداااد علاااوم وتقنيااات الشاااارات البدنياااة والرياضاااية ط جامعاااة ال 20كاارة القااادم أيااال مااان 
 .283-271( ط 1( ط المجلد )9مديدع أم البوايي ط العدد )

(: تاا  ير اسااتخدام بعاا  ايساااليب ال ساايولوجية لتقنااين حماال التاادريب علااى 2000عصااام عبااد الحميااد ) .7
ك اءة الجدا  الدورع التن سي وبع  المتغياارات البدنيااة والمداريااة لاادى نا اا  كاارة القاادمط رسااالة دكتااوراهط 

 الرياضيةط جامعة المنيا.كلية التربية  
ط منشاااااا ة المعااااااار ط 12تطبيقااااااتط ط –(: التاااااادريب الرياضاااااي نظريااااااات 2005عصاااااام عبااااااد الخاااااالك ) .8

 الإسكندرية.
م(: أ اار كاال ماان التاادريب المتقطااع عااالي الشاادة و التاادريب 2020فتحااي يوسااف ط ساايف الاادين روالااي ) .9

ة القاادم ط مجلااة الإلاادا، الرياضااي ط البليااومترع علااى بعاا  المتغياارات البدنيااة والمنا يااة لاادى لاعبااي كاار 
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 ملخص البحث 
تأثير التدريب المتقطع علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوي الاداء المهاري لبعض 

 الضربات لدي ناشئي التنس
 م.د/ وفاء محمود عبد اللطيف بكير

الملايين من لاعبين ومشجعين في جميع أنحاااء العااالم ط وتطااورت رياضااة التنس هي رياضة تنافسية تجذب  
التنس تطور كبيرا في السنوات الاخيرة وتبذل الاتحااادات الجدااود لةيااادة نشاار اللادااة ممااا ادع الااي  يااداة عاادد 
الممارسااين لرياضااة التاانس وخااااة للنا اا ين لإعاادادهم الااي الواااول الااي المسااتويات العاليااة والمشاااركة فااي 

لدطااااولات العالميااااة ويدااااد  هااااذا الدحاااا  جلااااى التعاااار  علااااى تاااا  ير لرنااااامو التاااادريب المتقطااااع علااااي بعاااا  ا
المتغياارات البدنيااة ط وبعاا  المتغياارات ال ساايولوجية ط ومسااتوع الاداء المدااارع )المااربة الاماميااة ط المااربة 

يبااي لمجموعااة تجريبيااة الخل يااة( فااي التاانس ط اسااتخدمت الداحثااة المااندو التجريبااي باسااتخدام التصااميم التجر 
( 25واحدة بالقياسات القبلية والدعدلة ط وتم اختيار عينة الدحاا  نا اا ي التاانس ط وتكوناات عينااة الدحاا  ماان )

( وحاادات اساابو يا ط وبعااد معالجااة البيانااات احصااا يا 3( اساااليع لوايااع )6تاام تطبيااك الدحاا  لماادة ) نا ااي  ط
لتاادريب المتقطااع ا اار الجاليااا علااي المتغياارات البدنيااة ط توااالت الداحثااة جلااى اهاام الاسااتنتاجات ان لرنااامو ا

وكاناات ال ساايولوجية ط ومسااتوع الاداء المدااارع للمااربات الاماميااة والخل يااة ييااد الدحاا  لاادع عينااة الدحاا  ط 
 أهم التوايات تطبيك البرنامو التدريبي المقترف على نا  ي التنس في مراحل سنية مختل ة.

 ط التنس ط التدريب المتقطع.  الكلمات الدالة: تدريب رياضي
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Abstract 

The effect of intermittent training on some physical, physiological variables, 

and the skill level of some strikes on tennis junior 

Dr. Wafaa Mahmoud abduallha beker 

Tennis is a competitive sport that attracts millions of players and fans around the 

world, tennis has evolved considerably in recent years and federations are making 

efforts to increase the dissemination of the game leading to an increase in the 

number of practitioners of tennis sport especially for young people to prepare 

them to reach high levels and participate in world championships. This research 

aims to recognize the impact of the intermittent training program on some 

physical variables, some physiological variables, and the level of skill 

performance (Forehand, backhand) in tennis, the researcher used the 

experimental Research Methodology using the experimental design of one 

experimental group with Pre and post measurements, the research sample of 

tennis startups was selected, and the research sample consisted of (25) Young 

tennis players, research applied for (6) weeks by (3) units per week, After 

statistically processing the data, the researcher reached the most important 

conclusions that the intermittent training program had a positive impact on the 

physical variables. The physiology, the skill level of the forehand and 

background strikes in question, I have a research sample. The most important 

recommendation was to apply the proposed training program to tennis 

emergencies at different ages. 

Key words: Sports Training, Tennis, Intermittent Training 
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