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 التنس الأرضيالوظيفية لدى لاعبي  متغيراتتأثير التدريب الفتري في تطوير بعض ال

  م . د . حسين على حسين الكوفي

 4/2025 /1تاريخ نشر البحث                  20/2/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص 

 ظيفية لدىالو متغيراتالتعرف على تأثير التدريب الفتري في تطوير بعض الهدفت الدراسة إلى     

لقائمة حيث استخدم الباحث منهجا تجريبيا يتناسب مع طبيعة المشكلة ا,  التنس الأرضيلاعبي 

أدوات  وعدة وسائل مدي بالإضافة إلى ذلك استخدم و بالأسلوب الع( لاعبا 16واستخدم عينة من )

بارات الاخت , و بعد اجراء طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدةاختبارات , كان أهمها استخدام و

الدموي  الضغطان   الباحث استنتجوازاء ذلك فقد  الحصول على النتائج تم معالجتها احصائيا ,و

,  ياسيةلة قذا دلا على نحوعند استخدام التمرينات المعدة من الباحث  يتأثر الانقباضي والانبساطي

  .ضيالأر التنساعتماد طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة عند  تدريب لاعبين ويوصي الباحث ب

 .الكلمات المفتاحية : التدريب الفتري , المتغيرات الوظيفية , التنس الأرضي
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The Effect of Interval Training on the Development of Some 
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Abstract 

The study aimed to identify the effect of interval training on the 

development of some functional variables in tennis players. The 

researcher used an experimental approach appropriate to the nature 

of the existing problem and used a sample of (16) players using a 

deliberate approach. Additionally, he used several methods, tools, 

and tests, the most important of which was the use of high-intensity 

interval training. After conducting the tests and obtaining the 

results, they were statistically processed. In light of this, the 

researcher concluded that systolic and diastolic blood pressure are 

significantly affected by the use of the exercises prepared by the 

researcher. The researcher recommends adopting the high-intensity 

interval training method when training tennis players 

  
Keywords: Interval training, functional variables, tennis. 
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  -:المقدمة وأهمية البحث -1-1

مجتالات  تنس الأرضية من الرياضات المنتشرة في العالم , والتي حظيتت باهتمتام كبيتر فتي تعتبر لعبة

يط كون التخطتوالتخطيطية والوظيفية والنفسية من أجل أن ي البحث لتحديد المستويات البدنية والمهارية

علتتى أستتس علميتتة مدروستتة ويصتتل إلتتى مستتتويات عاليتتة إذا كتتان يتميتتط بمستتتوى عتتال متتن المتطلبتتات 

 لا دريبتت لعمليتة اللاعبتين إخضتا  الأمر الذي يتطلتب ,الفسيولوجية والصفات البدنية التي تتطلب ذلك

 لكثافتةعتالي ا المتقطتع التتدريب تعتد طريقتة.أجل رفع مستواهم للأفضلعن ما يقدمه اللاعبون من  تقل

 أهميتة ظهترت .التي يمكن استخدامها لطيادة كفاءة الدورة الدموية والجهاز التنفستي المهمة الطرق إحدى

فتي  يجابيتاإ بتأن لهتا تتأثيرا متن الباحتث , إيمانتا الوظيفيتة المتغيترات وهتو مهم جانب في معالجة البحث

 التتنس لاعبتي ممارستة.التتنس فتي لعبتة مختلت  المباريتات فتي نجتاحهم وضتمان اللاعبتين مستوى رفع

فتتي  الدمويتتة والجهتتاز التنفستتي التتدورة عمتتل علتتى تعتمتتد , والتتتي الرياضتتي التتتدريب لعمليتتة الأرضتتي

 يؤدي يةعملال ممارسةوان  ,من المنتجات الكيميائية والتخلص العاملة إلى العضلات الأكسجين توصيل

 البدني الحمل في أداء إلى تغييرات
لتتى عوالعمتل  وظيفيتتةوتظهتر أهميتة البحتتث فتي التعتترف علتى هتتذت المتطلبتات والتتي تتمثتتل بالعوامتل ال

ن مستتوى متوالرفتع   اللاعبتينتنميتها  وأيمانا من الباحث بأنها لهتا تتأثير ايجتابي علتى تطتوير مستتوى 

 ظيفيتةللقتدرات الوتصتورا واضتحا التتنس الأرضتي جتال ويضع أمام العاملين فتي ماللعبة  الانجاز لهذت

 . اللاعبين لتحسين مستوى دة في تصميم البرنامج التدريبي حتى يمكن الاستفا
 

   -:مشكلة البحث -1-2
تغونته ومن الملاحت  بتان العديتد متن اللاعبتين يتؤدون بعتض التتدريبات دون إن يحققتوا الهتدف التذي يب

لال ختت, ومتتن  نحتتو الأفضتتل وظيفيتتةالستتليمة للارتقتتاء بتتالنواحي الالأمتتر التتذي يتتدل علتتى إتبتتا  الطتترق 

بيتتة تدريات الحتتدفتتي الو ضتتع  بتتان هنتتا  لاحتت , لهتتذا اللعبتتة  و متابعتتا وكونتته مدرستتاإطتتلا  الباحتتث 

و فتتي مستتوى أداء  ووجتودالتتتنس الأرضتتي للعبتة  المتتدربينمعتدة متتن قبتل ال تتتنس اللاعبتتي خلتتلاو واضتحا

المباريتات بالمستتوى  فتيسرعة التعب وشتحوب الوجته وانخفتاد قتدرتهم  مشاهدةمن خلال الأرضي 

و  اللاعبتينالمطلوب والذي انعكس في كثرة الأخطاء التي يرتكبهتا  فتي مستتوى  ممتا يكتون لته أثتراو ستلبيا

ج وفق برنتام الفتريالتدريب  طريقة  تقدم اللعبة وهذا ما دفع الباحث إلى دراسة هذت المشكلة واستخدام

س التتتنلاعبتتي لتتدى متغيتترات الوظيفيتتة ة لتحستتين كفتاءة بعتتض البمتتا يحقتتق خلتتق الأستتس المهمتتدريبي تت

يتتات ويمكتتنهم متتن الأداء الجيتتد فتتي المباروظيفيتتة ال ممتتا يستتهم كثيتتراو فتتي رفتتع مستتتوياتهمالأرضتتي 

  . بالمستوى المتطور
 

 -:البحث هدف -1-3
عبتي لالتدى المرتفع الشدة فتي تطتوير بعتص القتدرات الوظيفيتة  التعرف على تاثير التدريب الفتري -1

  .التنس الأرضي

 -:البحث افرض -1-4

أثيرات لاختبتتار البعتتدي فتتي المجمتتوعتين التجريبيتتة والضتتابطة  للتتتل دالتتة إحصتتائيالا توجتتد فتتروق  -1

 .التنس الأرضيفي تطوير لصفة النبض لدى لاعبي  الوظيفية

قتتتة لا توجتتد فتتروق دالتتة احصتتتائيا للاختبتتار البعتتدي فتتي المجمتتتوعتين التجريبيتتة والضتتابطة لطري -2

التتنس  الانقباضتي والانبستاطي لتدى لاعبتي التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير الضغط التدموي 

 .الأرضي
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 -:مجالات البحث -1-5

 (19) دونالشتباب التتي تتتراوع اعمتارهم التنس الأرضتي لاعبي ( لاعبا من 16)المجال البشري:  -1

 سنة .

  الشعب الدولي للتنس الأرضي . ملعب /بغداد :  المجال المكاني -2

 ٢٠/١٢/٢٠٢٤_    2024  /١/١٠المجال الطماني: -2

 

 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: -3

 منهج  البحث: -3-1

المترد  بحتثلملاءمتته لطبيعتة ال المجمتوعتين المتكتافيتين بتصتميم استخدم الباحتث المتنهج التجريبتي    

                   . حلها

  -: البحث عينة 3-2

موعتين عاما , تم تقسيمهم إلى مج 19عن  تقل أعمارهم شاب تنس لاعب 16 من البحث عينة تألفت

 أفراد جانست الباحث أجرى. ( لاعبين للمجموعة الضابطة 8( لاعبين للمجموعة التجريبية و ) 8مع )

انسة لأنها , وظهرت العينة متج البحث على نتائج لها تأثير يكون قد في متغيرات البحثية العينة

 . محصورة ضمن المنحنى الطبيعي لتوزيع العينة
 

  -:البحث  في المستعملة الأجهزة والأدواتالوسائل و  -3-3
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية . -

 الاختبارات والمقاييس  -

  المقابلات الشخصية  -

 .الجهد وبعد الجهد قبل ضربات القلب معدل لقياس إلكتروني جهاز نبض -
 ميطان طبي. -

  (2جهاز لقياس الضغط والنبض ) -

 (2) ساعة إيقاف الكترونية -

 لقياس الطول رستا ميتر -

 شريط قياس متري -

 صافرة -
 

 : ة الاستطلاعيةتجربال -3-4
ن ثتم ومت ةمعتايير الأجهتطة المستتعملة الاستتطلاعية وذلتك لغترد التأكتد متن تجربتال أجرى الباحث    

 ة في القياس .صلاحية الأجهطة والأدوات المستعملالتأكد من وكذلك إعداد معايير, 

 تم التأكد من صلاحية الأجهطة من خلال : * 

ها عرد الأجهطة على أكثر من متخصتص ) ملحتق الخبتراء( لبيتان أهميتة ودلالتة الأجهتطة ومناستبت -

 في عملية القياس . 
 

  -: الاختبارات القبلية -3-5
  الستبتتم اجراء الاختبارات القبلية على عينتة البحتث للمجمتوعتين )التجريبيتة والضتابطة( فتي يتوم     

وقتتد تتتم مراعتتاة تثبيتتت جميتتع الظتتروف المتعلقتتة بالاختبتتارات متتن حيتتث  2024/  ١٠/   ٥الموافتتق   



 

 351 
DJSS .2024 Volume 2 .issue. 2   

 

الطمان , والمكان , والاجهطة , والادوات , وطريقة التنفيذ وذلك لخلق الظروف نفسها في الاختبارات 

 . البعدية قدر الامكان

ابطة الضت( وحتدات تدريبيتة فتي الاستبو  لكتل متن العينتة 3( أستبو  بمعتدل )6طبق المنهاج لمتدة ) -  

 والعينة التجريبية .

 -الاختبارات البعدية : – 6 – 3

الضتتابطة )تين , تتتم اجتتراء الاختبتتارات البعديتتة وللمجمتتوع بعتتد الانتهتتاء متتن تنفيتتذ المتتنهج التتتدريبي   

وقـتـد  ,التنس الأرضي  الشغب الدولي وفي ملعب 2024/   ١١/  ١٦ السبت   والتجريبية( في يوم    

,  حتتثبإشتتراف مباشتر متتن قبتل البا ظتروف الاختبتتارات القبليتة واجراءاتهتا ونفس بتتنفتذت الاختبتارات 

  .  وسيتم عرد النتائج في الباب الرابع

  -الوسائل الإحصائية : -3-7
  -:استخدم الباحث الوسائل الإحصائية التالية     

 الوسط الحسابي . -

 الانحراف المعياري . -

 .   معامل الاختلاف  -
 

  -:ومناقشتها وتحليلها النتائجعرض  -4

  -: و تحليلها عرض النتائج 4-1
جريبية )الت وبعد مراجعة النتائج التي توصل إليها الباحث توصل إلى اختبار النبض للمجموعتين   

وقد وجد أن  والضابطة( للاختبارات البعدية من خلال قيمة الوسط الحسابي والانحرافات المعيارية.

جدولة. عند ( الT(, وهي قيمة أعلى من قيمة )2.920المحسوبة للمجموعة التجريبية بلغت )( Tقيمة )

ابطة هي (, والقيمة المحسوبة للمجموعة الض2.447( قدرها )6, وبدرجة حرية )0.05مستوى دلالة 

 ( يبين ذلك . 1(. وجدول )0.561)

 (1جدول )

 البعدي  تبارينللمجموعتين التجريبية والضابطة للاخيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 .التنس الأرضيالنبض لدى لاعبي في تطوير صفة 

 

 المجموعات

 البعدي

 T 

 المحسوبة
T الدلالة ن الجدولية 

 انحراف وسط

 2.920 2.01 ن/د64 التجريبية

2.447 6 

معنوية لصالح 

المجموعة 

 التجريبية
 0.561 1.15 ن/د63 الضابطة

    

وددورالتجتوعدد تررالقبلددوروالبيددف لاختبدد  اتر (0.05)رعنددفرتوددتو رذاترفلالددإرصائدد   إرتوجددفرودد و 

ادإرلدف رالتج  ب إروالض بطإرلاختب  رضغطرالفمرللضغطرالتتغ  رالانقب ضوروالانبو طورووروقترال ا

 .لاعبورالتنسرالأ ض
لاختبتار الضتغط التدموي لمتغيتر النتائج التي تبين منها الباحث فقد توصتل إلتى اختبتار  الاطلا بعد     

)التجريبيتة للمجمتوعتين التتنس الأرضتي لاعبتي لتدى  وقت الراحتةفي  والانبساطي الانقباضيالضغط 

لبعدي وذلك من خلال قيمة الأوساط الحسابية والانحرافتات المعياريتة , إذ تبتين والضابطة ( للاختبار ا
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( وهتتي قيمتتة أعلتتى  متتن القيمتتة  2.551المحستتوبة للمجموعتتة التجريبيتتة البالغتتة )((Tأن القيمتتة قيمتتة

(  وللمجموعتتتة 2.447( والبالغتتتة ) 6)  وبدرجتتتة حريتتتة 0.05الجدوليتتتة  مستتتتوى الدلالتتتة عنتتتد Tقيمتتتة

 يبتين( 2( وبالتالي فان الدلالتة معنويتة لصتالح المجموعتة التجريبيتة وجتدول )1.900البالغة )الضابطة 

 لك ذ

 (2جدول )

رضغطر  لاختبروالض بطإرالتج  ب إرللتجتوع تروالانا افرالتي    رالاو بورالتتووطرق تإر ب ن
 وقترال ااإرووروالانبو طورالضغطرالانقب ضورلتتغ  رالفم

 

 المجموعات

 بعدي قبلي
 Tقيمة

 المحسوبة

 Tقيمة

 الجدولية

درجة 

 الحرية
 الدلالة

 انحراف وسط انحراف وسط

 التجريبية

142

82
 

 ملم/ز

1.57 

135

80
 

 ملم/ز

1.22 2.551 

2.447 6 

معنوية 

لصالح 

المجموعة 

 الضابطة التجريبية

140

80
 

 ملم/ز

-2. 

132

84
 

 ملم/ز

1.94 

 
1.900 

  

 مناقشة النتائج -4-2

يبية الضابطة فتي ( نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجر2, ) (1كما يبين الجدولين )    

فتتروق بتتين متغيتتر النتتبض وكتتذلك الفتتروق بتتين المجمتتوعتين فتتي الاختبتتارات البعديتتة إذ ظهتتر وجتتود 

يقتة وبطر إن المتنهج المعتد متن قبتل الباحتث , ويعد ستبب ذلتك التى المجموعتين في قياس معدل النبض

ة عمتل الفتري مرتفع الشدة حيث إن زمن العمل في كل مسافة تكون ضمن العمل اللاهوائي أي إن فتتر

 لنتتبض فتتي وقتتتالقلتب تكتتون قليلتتة لإيصتال الأوكستتجين للعضتتلات العاملتتة لتذلك فتتان انخفتتاد معتدل ا

فتاد معتدل إن انخ إذ , الراحة كان قليل وغير معنوي فضلاو عن إن مدة البرنامج التدريبي كانت قليلتة

عبتي القلب وقت الراحة يتطلتب فتترة طويلتة متن التتدريب قتد يكتون لمتدة أشتهر أو لعتدة ستنوات عنتد لا

ستي عنتد لتب يكتون كبيتر ورئيأي إن دور الق, المسافات الطويلة والتذين يعتمتدون علتى العمتل الهتوائي 

متدروس إن التتدريب ال  (2000, وهذا ما أشار إليه )حسين علتي حستن العمل خلال التدريب والمنافسة

 والمنسجم من حيث مكونات حمل التدريب

ن ( وجتتود فتتروق معنويتتة بتتي2أمتتا بالنستتبة التتى معتتدل الضتتغط التتدموي والتتذي يظهتتر فتتي الجتتدول )    

راحتة ختلال وقتت المتن  على القلتب الجهد  تغير بمقداريإن الضغط  الى  المجموعتين وسبب ذلك يعود

هترت ظإذ إن معدل القلتب فتي الراحتة لتم يحتد  فيته تغييتر كبيتر لتذلك فتان الضتغط التدموي  ,  والعمل

لى حالته فروقه عشوائية فضلاو من إن الضغط يطداد بشكل مؤقت خلال النشاط البدني وبعد ذلك يعود ا

 . ل فترة الاستشفاءالطبيعية من خلا
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 الاستنتاجات:  -5
مة علتى قائ أسس علميةبلأفراد عينة البحث بفعل المنهج المبني  تعد صفة مطورة  صفة النبضإن   -1

 التحليل الفسلجي لعينة البحث .

ات فتتي معتتدل النتتبض , أي إن التمرينتت المعتتدة متتن الباحتتث تمرينتتاتالتتتؤثر فتتي وقتتت الراحتتة لتتم   -2

 .وفعاليته  اللاهوائية لا تؤثر في قابلية القلب

لتى نحتو عالمعدة من الباحث تمرينات اليتأثر الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي عند استخدام  -1

 .ذا دلالة قياسية 
 

 التوصيات:-5

 .الا ضورالتنسرلاعبورعنفرتف  برع ل إرالكث وإرط  قإرالتف  برالتتقطعراعتت ف-1
 .رالوظ ف إرالكف ءةربغ ضرتق  مرالأ ضورالتنسرللاعبورفو  إرصج اءرواوئ ت - 2

 

 المصادر والمراجع
 9919,  , دار الفكر العربي القاهرة , أسس ونظريات التدريب الرياضي , احمد بسطويسي -1
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