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 السرعة الحركية للرجلين والتحرك الدفاعي للاعبين الشباب بكرة السلةفي تطوير  التاباتاأثر تدريبات 

 م.د طارق فاضل جبر نافع

 الملخص

في تطوير السرعة الحركة الررليي  والتحررا الردفاعي ليعبري   التاباتاأثر تدريبات اعداد تدريبات هدف البحث الى 

فري تطروير السررعة الحركرة الررليي  والتحررا الردفاعي ليعبري   التاباتراالتعرف عيى إثرر اعرداد تردريبات الشباب بكرة السية، و 

التاباتررا فرري تطرروير السرررعة الحركررة الرررليي  والتحرررا الرردفاعي ليعبرري  التعرررف عيررى أف رريية ترردريبات الشررباب بكرررة السررية، و 

السررعة الحركرة الررليي   في تطروير التاباتاتدريبات لتدريبات هنالا إثر ايلابي الشباب بكرة السية. اما فروض البحث كانت 

سرعة الحركة الرليي  والتحرا الدفاعي اف ييه في تطوير الالتاباتا ولتدريبات  والتحرا الدفاعي ليعبي  الشباب بكرة السية،

-2025لاعبرري كرررس السررية الشررباب لنرراد  الرو ررتي  الريا رري ليموسرر  وكررا  ملتمررب البحررث  .ليعبرري  الشررباب بكرررة السررية

 12( وترر  ايتيررار العينررة بشررورة عشرروا ية بطريوررة الورعررة وبوا ررب 18-17لاعبرراو وهرر  برعمررار مرر    16ه  البررالع عرردد 2026

مر  ملتمرب البحرث  %75لاعبي  و رد مثيرت العينرة  6لاعباو و سموا الى ملموعتي  تلريبية و ابطة بالتساو  كل ملموعه 

( لمعاللة  (SPSS اعتمدت الحويبة الاحشا يةالتلريبية، اعطاء التدريبات المعدة م   بل الباحث الى افراد الملموعة وت  

نتا ج ليردة فري فررولا الاوسراط الحسرابية بري  الوياسري   التاباتاحووت تدريبات ،  بيانات البحث الاحشا ية. استنتلت الدراسة

تررا اف رريية فرري تطرروير التابا ، ا  لترردريباسرررعة حركررة الرررليي  والتحرررا الرردفاعيالوبيرري البعررد  لشررالب الايتبررار البعررد  فرري 

، ا  ليتدريبات التاباتا وفلا المسار الحركي ليمهرارة باسرتيدا  الوسرا ل سرعة حركة الرليي  والتحرا الدفاعي ليعبي  الشباب

التدريبيررة اهميررة كبيرررة فرري تطرروير الوابييررات البايوحركيررة والمهررارات الدفاعيررة المرتبطررة بحركررات الورردمي  امررا توشرريات البحررث 

لا تشرراد ا عمال اسرراليب تدريبيررة حديثررة كترردريبات التاباتررا مرر   بررل المرردربي  وفرري لميررب الالعرراب الريا ررية ب يررة رررورة اسررت

التاباتا النوعية والمركبة والمولهة لتحويلا اهرداف محرددة وفرلا اسر   باللهد والو ت وتحويلا اهداف التدريب، اعتماد تدريبات

ر الوابييات التري ترديل فيهرا السررعة بكافرة انواعهرا، إلرراء دراسرات وبحروث أيرر  التاباتا لتطوي   عيمية موننه، اعتماد تدريبا

 باستعمال اساليب تدريبية حديثة اير  عيى ف ات عمرية ميتيفة ومهارات ميتيفة ولكي اللنسي  في كرة السية.

 

The Effect of Tabata Training on Developing Lower-Limb Movement Speed and 

Defensive Movement in Youth Basketball Players 
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By 

Lect. Dr. Tariq Fadhil Jabr Nafi' 

Abstract 

The study aimed to design Tabata training exercises and investigate their effect on 

developing lower-limb movement speed and defensive movement among youth basketball 

players. It also sought to determine the superiority of Tabata training in enhancing these 

performance variables. 

The research hypothesized that Tabata training would have a positive effect on 

improving lower-limb movement speed and defensive movement in youth basketball players 

and would demonstrate superiority in developing these abilities. 

The research population consisted of youth basketball players from Al-Rawdatain 

Sports Club during the 2025–2026 season, totaling 16 players aged 17–18 years. The 

sample was selected randomly using a lottery method and included 12 players, representing 

75% of the research population. The participants were equally divided into an experimental 

group and a control group, with six players in each group. The experimental group was 

subjected to the Tabata training program designed by the researcher. Statistical analyses 

were conducted using the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). 

The results indicated that Tabata training produced significant improvements in 

lower-limb movement speed and defensive movement, as evidenced by the differences 

between the pre-test and post-test measurements in favor of the post-test. The findings 

further demonstrated the superiority of Tabata training in enhancing these abilities among 

youth basketball players. Moreover, skill-specific Tabata exercises performed according to 
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the movement pathway of the skill and supported by training aids contributed substantially to 

the development of biomotor abilities and defensive skills associated with footwork 

movements. 

The study recommends the adoption of modern training methods, particularly Tabata 

training, by coaches across various sports to optimize time and effort while achieving training 

objectives. It also recommends the use of specialized, integrated, and scientifically designed 

Tabata programs to develop speed-related abilities and encourages further studies 

employing other contemporary training methods across different age groups, skill levels, and 

both genders in basketball. 

Keywords: Tabata Training, Basketball, Youth Players, Movement Speed, Footwork 

Speed, Defensive Movement, Biomotor Abilities. 

 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

عد م  رغ  التود  العيمي في ملال التدريب ،لابد م  الراء المزيد م  البحوث والدراسات  اذ ا  البحث العيمي ي 

أه  ال روريات ليتود  والوشول إلى أعيى المستويات للميب النواحي ع  طريلا التعرف عيى ما وهبه الله للإنسا  م  

امكانيات و درات وطا ات ميتيفة في محاولة الاستفادة وتحويلا اكبر  در ممك  م  النظريات العيمية وتطبيوها وكذلا إ  

نتيلة الابحاث والتطور العيمي والتوني، اذ ا  العميية التدريبية اتيذت شكي  ملال التدريب ترثر في السنوات الأييرة

وهيكي وتنظيما يتفلا مب حالة التطور اللديد للأساليب والوسا ل المستيدمة في عميية التدريب، وذلا ع  طريلا استيدا  

رتبط بعميية التدريب ومنها عي  التشريب وعي  البحث العيمي م  ييل دراسة العيو  الساندة لتطوير  ابييات اليعبي  والتي ت

 الفسيلة الريا ية والطب الريا ي وعي  البايوميكانيا وغيرها م  العيو . 

التي تحتاج م  التدريبات الوظيفية الحديثة ذات الشدس العالية، وهي تدريبات اللهاز العشبي التاباتا وتعد تدريبات        

بتحفيز الملاميب الع يية و تحشيد أكبر عدد ممك  م  الألياف الع يية ، ويْود  ذلا  الى لهد ع يي كبير نسبياو وذلا

وأثارتها ليعمل بودرة كبيرة م  ييل التركيز عيى الوابييات البايوحركية الى امتيكها ياشية الانوباض الع يي السريب ، 
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داء المهار  لذلا تسمى بتدريبات اللهاز العشبي، المتمثية بالسرعات الميتيفة والرشا ة والودرات الوشوية الياشة بالأ

لأنها تولد لهدا كبيرا عييه بسب السيالات زيادة العشبية لتحشيد اكبر عدد م  الوحدات الحركية وم  ث  حشول التكيف 

ة الحركية هي تدريبات تلمب كل م  السرعة والرشا ة والسرع) لأحداث التطور في هذس الوابييات. وير  الباحث ا   التاباتا

او سرعة الاداء في بود ة واحدة فهي تدريبات تلمب اشكال حركية مركبة ومتكامية يت  اداءها بشورة مدملة ييل التمري  

الواحد باشرا أكثر م  اداء وتعطي فرشة ليمدربي  في التنويب والابتكار في الودرات البدنية، والحركية، والمهارية وهذا 

 فني، والكفاءة العشبية الع يية ليعبي .يساه  في تحسي  الاداء ال

ولعبة كرة السية هي إحد  الألعاب التي تتميز بالإيواع السريب في التحول بي  الهلو  والدفاع وبالعك ، ونتيلة 

لذلا تعددت الاداءات الحركية الميتيفة التي تتميز بت ير السرعة والاتلاس والعمل بودرات  شويه بما يتيء  مب الموا ف 

لمتنوعة التي يوالها اليعب في اثناء الدفاع او الهلو  ويشوشا الدفاع الذ  يعد حلر الاسا  لبدأيه الهلو  لموالهة ا

لذلا فا  رفب المستو  التدريبي لأ  لاعب لا يمك  النهوض به سواء أكا  بدنيا او مهارياو او  اساليب الهلو  الميتيفة ،

ركات الودمي  الدفاعية باستعمال اساليب تدريبية حديثة وم  هذس الأهمية الكبيرة يططياو دو  تطوير المهارات الياشة بح

لحركات الودمي  ولما لها م  حيز كبير في الأداء الدفاعي وكذلا النول الحركي ليعب وت يير سرعته واتلاهه بودرات 

سرعة حركة الرليي  والتحرا تحسي  م  ييل تطبيلا  التاباتا( لتطوير و  شويه ارتر  الباحث اليوض في هذس الدراسة 

 ليعبي  الشباب بكرس السية.  الدفاعي

 مشكلة البحث: 1-2

كونه لاعبا سابوا واتشاله ببعض مدربي فرلا كرس السية  وم  ييل اهتما  الباحث ومتابعته ليوحدات التدريبية           

في  ية التركيز عيى التدريبات  التي تحتاج الى  لاحظ ا  هنالا مشكية تتعيلا باللانب التدريبي تلسدت مشكية البحث

مستو  عالِ م  السرعة ، والووة والرشا ة والودرات التوافوية بشورس مركبه ومدملة ييل التمري  الواحد بما يي   المسار 

وا ب في اداء الحركي لحركات الودمي  باستعمال اساليب تدريبة حديثة موننة وفلا امكانيات اليعبي  مما اٌد  الى  عف 

التحركات الدفاعية المرتبطة بحركات الودمي  اذ تعد اساليب التدريب النوعية والمركبة والمولهة  لتحويلا اهداف محددة م  

 مباد  التطور ليكثير م  المت يرات البايوحركية والمهارية وللميب الالعاب الريا ية ومنها لعبة كرة السية .

 أهداف البحث:  1-3

 الى: يهدف البحث
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 التعرف عيى ترثير تدريبات التاباتا في تطوير السرعة الحركية ليرليي  لد  لاعبي كرة السية الشباب. .1

 التعرف عيى ترثير تدريبات التاباتا في تحسي  مستو  التحرا الدفاعي لد  لاعبي كرة السية الشباب. .2

 مت يرات  يد الدراسة.الموارنة بي  نتا ج الايتبارات الوبيية والبعدية لعينة البحث في ال .3

 فروض البحث:  1-4

 يفترض الباحث ما يرتي:

 تولد فرولا ذات دلالة إحشا ية بي  الايتبارات الوبيية والبعدية في السرعة الحركية ليرليي  ولشالب الايتبار البعد . .1

 لايتبار البعد .تولد فرولا ذات دلالة إحشا ية بي  الايتبارات الوبيية والبعدية في التحرا الدفاعي ولشالب ا .2

 لتدريبات التاباتا ترثير إيلابي في تطوير السرعة الحركية ليرليي  والتحرا الدفاعي لد  لاعبي كرة السية الشباب. .3

 مجالات البحث: 5 -1

 (. 2026-2025الملال البشر : لاعبو ناد  الرو تي  الشباب بكرة السية ليموس  الريا ي   1-5-1

 (.2026/ 20/3ل اية و  11/12/2025الملال الزماني: م    1-5-2

 الملال المكاني:  اعة ناد  الهندية 1-5-3

  :التعريف بالمصطلحات 1-6

هو برنامج تدريبي عالي الكثافة يستيد  فترات  شيرة م  اللهد لتعزيز الودرة عيى التحمل  تدريبات التاباتا: 1-6-1

يساعد في دع  فودا  الوز  نظروا لسرعته د يوة، ويمك  أ   20وزيادة حرلا السعرات الحرارية. يُستكمل عادةو في حوالي 

 (53: ص2020وترثيرس عيى عميية التمثيل ال ذا ي  حس ،

بما أ  تماري  تاباتا تعتمد فوط عيى حركات وز  اللس ، فيمك  ممارستها في أ  مكا  دو  الحالة إلى معدات، 

غبو  في طريوة منظمة لتحسي  الووة والتحمل وهذا يلعيها يياروا مناسبوا للأشياص الذي  يمارسو  الريا ة بانتظا  وير 

والييا ة البدنية بشكل عا  تت م  تماري  تاباتا فترات زمنية محددة م  التمري  والراحة، وعادةو ما تُؤد  في أربب لولات، 

تُساعد عيى  كل لولة تتكو  م  حركتي . يُعد الإحماء المسبلا، ومرا بة شدة التمري ، وتماري  التمدد اليحوة يطوات مهمة

 (72: ص20220تحسي  الأداء وتوييل يطر الإشابة  سيي  سعد، 

 الفوائد الصحية  1-6-2

 (:26: ص2022تتمثل الفوا د الر يسية لتماري  تاباتا فيما ييي  فؤاد أسامة،



 
 

750 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 تعزيز فودا  الوز  .1

 تحسي  حرلا السعرات الحرارية أثناء وبعد التمري ، لأنه يعزز عميية التمثيل ال ذا ي .2

 زيادة استهيا الطا ة، نتيلة لزيادة معدل  ربات الويب .3

 تعزيز الودرة عيى التحمل الويبي الوعا ي .4

تنظي  مستويات الهرمونات، ع  طريلا توييل إفراز الكورتيزول وزيادة إفراز هرمو  التستوستيرو  وهرمو  النمو، مما  د  .5

 يعزز نمو الع يت

 الودرة عيى أدا ها في أ  مكا  .6

د يوة. كما يُمك  ت يير تماري   20تماري  تاباتا أنها تُؤد  في فترة زمنية  شيرة، إذ يُمك  إكمالها في غ و  م  فوا د 

 .تاباتا في كل مرة تُؤد  فيها، حيث يُمك  تبديل التماري 

 كيفية الأداء

شب باستيدا  مؤ ت لحساب لأداء تماري  التاباتا، م  المه  ارتداء ميب  وأحذية ريا ية مناسبة لتلنب الإشابات. ين

 .مدة التمري  وفترات الراحة.  بل البدء بتماري  التاباتا، م  المه  الإحماء لمدة يم  د ا لا عيى الأ ل

د ا لا. عيى الرغ  م  أ  هذس المدة  د تيتيف، إلا أ  لولة تاباتا الواحدة  4تست رلا كل لولة م  تماري  تاباتا حوالي 

ثانية لكل منهما لأ شى عدد م  التكرارات، ويت  تكرارها ثماني مرات إلمالاو،  20  أداؤهما لمدة تتكو  عادةو م  تمريني  يت

 .ثواٍ  م  الراحة بي  كل تمري  10مب 

بعد كل لولة، استرح لمدة د يوة واحدة ث  ابدأ لولة أير  م  تمريني  وفترات راحة بنف  المدة. يتكو  تمري  تاباتا عادةو 

  .د يوة م  التدريب 20أ  ما يعادل حوالي م  أربب لولات، 

بعد تمري  تاباتا، يلب عييا الويا  بتماري  التمدد، حيث يمك  أ  تساعد هذس التماري  في منب الإشابات وتحسي  و عية 

 اللس  وتعزيز الاسترياء

جراءاته الميدانية.  -2  منهجية البحث وا 

نرروع المررنهج المسررتعمل الررذ  ييتررارس الباحررث ليوشررول الررى النتررا ج  ا  طبيعررة المشرركية هرري الترري تحرردد منننها البحننث: 2-1

ال رررابطة( بالايتبرررار الوبيررري والبعرررد   -المطيوبرررة لرررذا اسرررتيد  الباحرررث المرررنهج التلريبررري بتشرررمي   الملمررروعتي  التلريبيرررة 

 .                      (1لمي مته طبيعة البحث ومشكيته وكما مبي  في اللدول  
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 تصميم عمل مجموعتي البحث يبين (1جدول )

 مجتمع البحث وعينته:  2-2

البالع عدده   2026-2025ت  تحديد ملتمب البحث بيعبي كرس السية الشباب لناد  الرو تي  الريا ي ليموس  
وا الى لاعباو و سم 12( وت  ايتيار العينة بشورة عشوا ية بطريوة الورعة وبوا ب 18-17لاعباو وه  برعمار م    16

اعطاء م  ملتمب البحث وت   %75لاعبي  و د مثيت العينة  6ملموعتي  تلريبية و ابطة بالتساو  كل ملموعه 
 التدريبات المعدة م   بل الباحث الى افراد الملموعة التلريبية.

ا ج البحث  ا  لاستكمال متطيبات التشمي  التلريبي المتبب و بط المت يرات التي توثر في نت تجانس العينة: 2-2-1
باستعمال الطول والكتية والعمر الزمني والتدريبي والمت يرات التابعة  الباحث بالتحولا م  تلان  أفراد عينة البحث في

 .(2كما مبي  في اللدول  ( Levene testايتبار  

 (2جدول )
 يبين تجانس عينة البحث

 وحدة الويا  المت يرات
 (levenايتبار  

 الدالة المعنوية
 sig المحسوبة

 عشوائي 0.86 2.01 سم الطول

 عشوائي 0.15 2.32 كغم الكتية

 عشوائي 0.62 0.25 شهر العمر

 عشوائي 0.34 1.00 شهر العمر التدريبي

 عشوائي 0.60 0.28 عدد سرعه حركات الرليي 

 عشوائي 0.30 1.19 ثانية التحرا الدفاعي

 الايتبار البعد  المعاللة التلريبية الايتبار الوبيي الملموعة

 

 التلريبية

 

 السرعة الحركة للرجلين -

 التحرك الدفاعي -
 تدريبات التاباتا

 السرعة الحركة للرجلين -

 التحرك الدفاعي -

 

 ال ابطة

 

 السرعة الحركة للرجلين -

 التحرك الدفاعي -
 تدريبات المدرب

 عة الحركة للرجلينالسر  -

 التحرك الدفاعي -
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( وللميب المت يرات 0،05( اكبر م   Levene- test( لويمة ايتبار  sig( نيحظ ا  مستو  الدلالة 2م  اللدول  

 .ليملموعتي  التلريبيتي ، مما يدل عيى تلان  افراد العينة

لألل البدء بيط شروع واحد في التشمي  التلريبي، يلب عيى الباحث ألراء التكافؤ تكافؤ مجموعتا البحث:  3-2-2

( ليعينات المستوية المتساوية العدد T.teastايتبار  رات الاساسية والتابعة باستعمالبي  الملموعتي  التلريبيتي  في المت ي

  (.3الايتبارات كما في اللدول   بي  الملموعتي  وللميب

    

 (3جدول )

 يبين تكافؤ المجموعتين 

 

 

 ت

 

 

 الايتبار

 

وحدة 
 الويا 

 

 التلريبية 

 

 ال ابطة 

 

( t يمة  
 المحسوبة

 

مستو 
  
المعنو 

يه
(Sig) 

 

 

 

لوسط ا دالة الفرولا
 الحسابي

الانحراف 
 معياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

0.1 1.79 3.76 173 7.27 179 سم الطول 1
0 

 عشوائي

0.9 0.13 4.03 66.33 7.85 65.83 كغم الكتلة 2
8 

 عشوائي

0.7 0.35 7.74 203 6.68 204 شهر العمر 3
2 

 عشوائي

0.5 0.63 12.58 42.00 9.03 38.00 شهر العمر التدريبي 4
4 

 عشوائي

السرعة الحركية  5
 للرجلين 

0.5 0.61 1.60 6.83 1.21 7.33 عدد
5 

 عشوائي

0.7 2.02 2.06 24.31 1.39 22.25 ثانية التحرك الدفاعي 6
1 

 عشوائي
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 المحسوبة) ت ( ي  كانت إذ التابعة ايتبارات المت يرات نتا ج في مُتكاف تا  البحث ملموعتي أ نيحظ  (3  م  اللدول

 مما ،0.05  أكبر م    (Sig) اذ كا  مستو  المعنوية 10 حرية ودرلة (0.05) دلالة مستو  عند إحشا ياو  دالة غير

 .الايتبارات لميب في واحد شروعٍ  عيى يط يدل عيى ا  الملموعتي 

 الوسائل والاجهزة والادوات المستعملة في البحث: 2-3

 الميحظة -

 رات والويا الايتبا -

 الموابيت الشيشية -

 الاستبانة -

 ( شيني المنشر.HPلهاز حاسوب نوع   -

 شورة /ثانية.250( شينية المنشر ذات Canonكاميرا تشوير ر مية نوع   -

 (.2( الماني المنشر، عدد  Sartoriusميزا  الكتروني لويا  الوز  نوع    -

 ( الكترونية شينية الشنب.2ساعة تو يت عدد   -

 ( شينيه الشنب.Molten( نوع  8عددها  كرات سية  -

  . 25شريط  يا  ليد  بطول  -

 ( بارتفاعات ميتيفة.12شوايص بيستيا عدد   -

 (.3شافرة نوع فوك  عدد   -

 (.8اطوالا دا رية بيستيكية عدد   -
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 ( كييو.3( بوز   4كرات طبية عدد   -

 اجراءات البحث الميدانية:  2-4

 توصيف الاختبارات 2-4-1

 (1994:284حس ،محمد  :ار السرعة الحركية للرجليناولًا: اختب

 اللانبية. اسم الاختبار: الخطوات

  يا  سرعة اليعب في حركة الرليي  اللانبية.هدف الاختبار: 

 : شريط  يا  وساعة تو يت.الادوات المستعملة في الاختبار

 س  كما في الشكل. 90ينهما منطوة ف اء مناسبة وتيطط فيها يمسة يطوط متوازية المسافة ب الاجراءات:

يوف الميتبر فتحاو عيى يط المنتشف بحيث يكو  اليط بي  الودمي ، وعند سماع اشارة البدء يوو  بريذ  مواصفات الاداء:

يطوات لانبيه ناحية اليمي  حتى ييم  بالود  اليمنى اليط اللانبي، ث  يعود بريذ يطوات لانبية ناحية اليسار حتى 

 ر  يط اللانب الاير بشرط عد  تواطب الودمي  في اثناء التحرا.ييم  بودمة اليس

عة اللانبي التي توب عيى بعد مسافة متساوية م  هذا بتتوزع درلات الايتبار بي  يط المنتشف واليطوط الار  التسجيل:

 اليط.

ليم  وعودة للهة اليسار تحتسب درلة واحدة ليميتبر في كل مرة يوطب او ييم  احد  اليطوط اللانبية عند حركة للهة ا

 ثا.10لمدة 

 (53: ص2005 عايد حسي ،ثانياً: اختبار التحرك الدفاعي:

 :  يا  زم  أداء حركة المدافب بكرة السية.الغرض من الاختبار

 (، ساعة تو يت. 6ميعب كرة سية  انوني، شوايص عدد   الأدوات والإمكانيات:

رمية الحرة  عيى حافة دا رة الرمية الحرة( ويو ب الشايشا  الثاني يو ب الشايص الأول يارج منطوة ال الإجراءات:

والثالث يارج المنطوة الحرة  امتداد يط الرمية الحرة( ويو ب الشايشا  الرابب واليام  في مكا  المحدد لانبي الميعب 

 ( أمتار 7بالورب م  ركني الميعب وكل شايص يبعد ع  نوطة البداية مسافة  

  حيث  7( عيى ا  تكو  المسافات متساوية بي  نوطة البداية والنواط الاير  وهي 6-1دد نواط م   نح: وصف الأداء

يت   يا  نوطة الانطيلا  نوطة البداية م  النوطة العمودية الوا عة مباشرة م  منتشف  طر حيوة عيى الارض(. يوو  
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( 2،3،4( الى  1ة التو يت ويتحرا اليعب م  نوطة  اليعب بريذ الو فة الدفاعية، وعند سماع الشافرة يت  تش يل ساع

( بحركة دفاعية الى الييف ا  ا  الظهر يكو  اما  لوحة السية وعند الانتهاء م  النوطة 1الوله للأما  والعودة الى نوطة  

الدفاعية لانبية، ( وبدو  تو ف وفي هذس الحالة تكو  الحركة 5،6( يكو  التحرا الى النوطتي   1( والعودة الى نوطة  4 

 ( نوطة البداية عندها يت  ايواف ساعة التو يت وحساب الزم  المست رلا ليحركة. 1والعودة الى النوطة  

 يسلل ليميتبر الزم  الكيي ليشوايص اليمسة. التسجيل:

 يوو  الميتبر برداء محاولتي  وتحسب له أف ل محاول. 

 التجارب الاستطلاعية: 2-4-2

ث التلربة الاستطيعية الاولى عيى ملموعة م  اليعبي  الشباب لناد  الرو تي  الريا ي والبالع ألر  الباح       

( لاعب ت  ايتياره  م  ملتمب البحث م  غير العينة الر يسية، في تما  الساعة الرابعة عشرا يو  اليمي  3عدده   

الايتبارات المحدد، اٍذ تعد هذس التلربة بمثابة  ( وعيى  اعة ناد  الهندية الريا ية ل رض تطبيلا2/1/2026الموافلا  

 تدريب ميداني ليباحث ليو وف عيى السيبيات والمعو ات التي تحدث في اثناء تطبيلا الايتبارات وهدفت الى:

 .معرفة الو ت اليز  لتنفيذ الايتبارات 

  اليه .التدريب العميي ليباحث ومعرفة مد  كفاية فريلا العمل المساعد واسناد الوالبات 

 .معرفة شيحية الأدوات والألهزة المستعمية في البحث 

 .معرفة مد  مي مة الايتبارات الميتارة لعينة البحث ومد  شيحيتها 

 .الو وف عيى المعو ات والسيبيات التي  د ترافلا اداء الايتبارات والعمل عيى تلاوزها في التلربة الر يسية 

 الأسس العلمية للاختبارات. 2-4-2-1

   استيراج الاس  العيمية لييتبارات المستعمية في البحث وهي: ت

شدلا الايتبار يعني "المد  الذ  يؤد  فيه الايتبار ال رض الذ  و ب لأليه  محمد  :اولا: صدق الاختبار

( ويعني اي ا مودرة الايتبار عيى  يا  ما و ب لأليه سواء اْكانت  درة او شفة بدنية او 138: ص2005شبحي،

( يعد الايتبار شاد او ظاهرياو اذا كا  75:ص2010ية م  اليشا ص او سمة م  سمات الشيشية  محمد لاس ،ياش

شالحاو في ظاهرس وبشورة مبد ية م  ييل النظر الى عنوانه وتعييماته والوظيفة التي يويسها وتمثيل الفورات مبد ياو 

رس انه مناسب الى حد ما لويا  ال رض المطيوب  مروا  للأهداف المويسة مما يوحي بر  الايتبار يبدو م  حيث ظاه
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لذا  ا  الباحث بإيلاد الشدلا بطريوة الشدلا الظاهر  لييتبارات ع  طريلا تحديدها م   بل اليلنة  (24:ص1999عبد،

 بل العيمية التي نا شت اطار البحث  ث  عر ها عيى الميتشي  في اثناء الموابية الشيشية لمعرفة مد   شيحيتها ، 

البدء بتنفيذ هذس الايتبارات ليحك  عيى مد  شيحيتها و درتها عيى  يا  ما و عت لأليه، وميءمتها لمستو  

  اليعبي .

( 3لألررل اسرتيراج الثبرات اسررتعمل الباحرث  الايتبررار واعرادة الايتبرار( عيررى العينرة الاسررتطيعية   ثانيناً : ثبننات الاختبنار :

عيررى نفرر   التلربررة الاسررتطيعية الاولررى  وبعررد اسرربوع اعيررد  تطبيررلا  نفرر  الايتبرراراتيرريل  2/1/2026لاعبرري  بترراري  

، اذا يؤكررررد  محمررررد شرررربحي  لإيلرررراد معامررررل الارتبرررراط برررري  الايتبرررراري   10/1/2026العينرررة وعنررررد نفرررر  الظررررروف بترررراري  

تربيررة الريا ررية تعتبررر مناسرربة ( ا  فترررة اسرربوع برري  التطبيررلا الاول والثرراني فرري حررال ايتبررارات الاداء فرري ال2004حسرراني :

ليحشررول عيررى معامررل الثبررات، ثرر  اسررتعمل الباحررث معامررل الارتبرراط البسرريط  بيرسررو ( لمعرفررة مررد  ثبررات الايتبررارات، كمررا 

في تحديد درلات الشدلا  2003(، إذ يؤكد محمد الياسر  وعبد المليد0.80اعتمد الباحث عيى معامل ثبات لا يول ع   

( كحد ادنى كي يعد الايتبرار موبرولاو اكثرر واللردول 0.80في ايتبارات الييا ة البدنية "ا  تحدد بدرلة  والثبات والمو وعية 

 ( يبي  ذلا. 4 

ويوشد بالمو وعية "عد  تديل اللانب الذاتي في تودير الدرلات وتفسيرها وم  ثٌ  عد   ثالثاً: موضوعية الاختبار:

(. ويوشد بها اْي ا الاتفالا في اراء أكثر م  103: ص2010احمد،ايتيف المشححي  في تودير الدرلات  ميرفت 

محك  لترتيب او تويي  الافراد اثناء الايتبارات بما ا  الادوات التي ت  استعمالها تعتمد عيى ادوات  يا  وا حة ولا  

ذ  لعل الباحث يعد الايتبارات النتا ج تسلل بوحدات  المتر والزاؤس، الد ا لا والثوا ، والدرلة، وعدد التكرارات( الْامر ال

 المستعمية في البحث ذات مو وعية عالية.

وت  الحشول عيى المو وعية في ايتبار اداء المتابعة الدفاعية بوساطة استعمال معامل الارتباط البسيط  بيرسو ( بي   

 الراء الايتبار وأعادته وايلاددرلات اثني  م  المحكمي  م  ييل التلربتي  الاستطيعيتي  الاولى والثانية ع  طريلا 

( ا ل م  مستو  sigلييتبارات المستعمية في البحث. وبعد لمب البيانات كانت  يمة  معامل الارتباط البسيط  بيرسو ( 

 .(4، وهذا يدل عيى تمتب الايتبارات بمو وعية عالية وكما مبي  في اللدول  0.05الدلالة 
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 (4جدول )
 عية للاختباراتيبين معامل الثبات والموضو 

 

 ت

 

 الايتبارات

معامل 
 الثبات

مستو  المعنوية 
 sig) 

معامل 
 المو وعية

مستو  المعنوية 
 sig) 

الدلالة 
 المعنوية

 معنو  0.003 0.78 0.002 0.89 اختبار السرعة الحركية  1

 معنو  0.000 0.87 0.000 0.91 ايتبار التحرا الدفاعي 2

 

في الساعة الثالثة  12/1/2026يو    الباحث الايتبارات الوبيية عيى عينة البحث، ألر  الاختبارات القبلية: 2-4-3

وت  تثبيت الظروف المتعيوة بالايتبارات م  حيث المكا  والزما  والادوات المستعمية م  الل تحويلا ظروف  عشرا

 مشابهة و ما  توافرها في الايتبارات البعدية.

 التجربة الرئيسة: 3-4-4

مب  9/3/2026-ول اية  19/1/2026تدريبات التاباتا وطبوت عيى الملموعة التلريبية بتاري   اعد الباحث 

 مراعاة الحمل التدريبي  الشدة، والتكرارات، والملموعات، وفترات الراحة المناسبة(.

 التاباتا تدريباتتفاصيل 

( دلا 45-35ء الاسبوع اليام  والساد  كا   ( د ا لا باستثنا35-25الزم  الكيي ليوحدات التدريبية للأسابيب الثمانية   .1

 بسب زيادة الحمل التدريبي  التكرارات والملموعات والراحة بينها( 

 ( وحدة تدريبية.24( أسابيب ا   8( وحدات ولمدة  3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية   .2

 ( باتباع نظا  الطا ة الفوسفاتي.100-90الشدس المستعمية  شويه   .3

 ب ييل الاسبوع كانت  السبت، والاثني ، والاربعاء(.ايا  التدري .4

 هو تطوير السرعة الحركية، حركات الودمي  لاعبي  الشباب بكرة السية.التاباتا هدف تدريبات  .5

 توني  حمل التدريب بي  الوحدات التدريبية اليومية وبي  الاسابيب في الشدة والحل  والكثافة.  .6

 ي  التكرارات والملموعات لاسترلاع مواد الطا ة السريعة.اعطاء فترات الاستشفاء الكافية ب .7

 الاختبارات البعدية:  2-4-5
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وتحت نف  الظروف والشروط والتعييمات التي استعميت في  12/3/2026ت  الراء الايتبارات البعدية يو          

 الايتبارات الوبيية  در الامكا .

 الوسائل الإحصائية:  2-5

 ( في تحييل نتا ج البحث ومنها spssالحويبة الإحشا ية   استعمل الباحث     

 .الوسط الحسابي 

 . الانحراف المعيار 

  ايتبار ليفي 

 . معامل الارتباط بيرسو 

  ايتبارt.ليعينات المترابطة ) 

  ايتبارt.ليعينات المستوية )  

 حس  المطابوة2ايتبار  كا ) 

 .معامل الالتواء 

 ها.عرض النتائا وتحليلها ومناقشت -3
 .عرض نتائا المجموعتين التجريبيتين في الاختبارات القبلية والبعدية 3-1

في السرعة عرض وتحليل فروق الاوساط الحسابية والانحراف المعياري بين الاختبارين القبلية والبعدية  3-1-1
      للمجموعة التجريبية ومناقشتها.                    الحركية للرجلين والتحرك الدفاعي 

 (5) جدول  
 ودلالة المعنوية ومستوى(t) وقيمة والانحراف المعياري للفروق الحسابية الأوساط فرق يبين

 التجريبية  والبعدي في السرعة الحركية للرجلين والتحرك الدفاعي للمجموعة القبلي الاختبارات نتائا بين الفروق

 ه ف ف وحدة الويا  الايتبارات
 t يمة 

 المحسوبة

 المعنوية مستو 

Sig 
 الفرولا دلالة

2.8 عدد السرعة الحركية ليرليي 
3 

0.98
3 

 معنوي 0.001 7.05

4.2 ثانية التحرا الدفاعي
8 

 معنوي 0.004 4.98 2.10
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 .(0.05) ( ومستوى دلالة5)*( عند درجة حرية )

 بي تسرعة الحركية ليرليي  البايتبار  المحسوبة (t) ( كانت  يمة5م  ييل ما ت  عر ه في اللدول                

 دل مما (0.05وهو ا ل م  مستو  الدلالة   (،0.001كانت مستو  المعنوية   حي  في ،(7.05  المحسوبة (t)  يمة

 دلالة مستو  وعند (5حرية   درلة البعد  أما  الايتبار والبعد  ولشالب الوبيي الايتباري  بي  الفرولا معنوية عيى

 .لبعد ا الايتبار ولشالب 0.05

وهو  (،0.004مستو  المعنوية   كا  حي  في (،4.98  المحسوبة (t)  يمة بي تاما في ايتبار التحرا الدفاعي فود      

 البعد  أما  الايتبار والبعد  ولشالب الوبيي الايتباري  بي  الفرولا معنوية عيى دل مما (0.05ا ل م  مستو  الدلالة  

 .(0.05 (دلالة مستو  وعند (5حرية   درلة

 للمجموعة التجريبية  النتائا مناقشة

 اولًا/ السرعة الحركية للرجلين:

التاباتا لأنها تعتمد عيى تطوير لميب انواع السرعات ويعزو الباحث هذا التطور في هذس الوابيية إلى تدريبات       

ة  في  تمري  واحد وبرسرع ما يمك  وبميتيف اشكالها م  ييل التركيز عيى التدريبات المركبة وبتطوير اكثر م   در 

التاباتا تعد  "أ  تدريبات    Zoran Milanović،  et al.(2011)حيث ذكر  ييل اداء التمرينات وللميب الزاء اللس 

اذ  تولد  أحد الاشكال التدريبية التي تسه  في تحسي  بعض الودرات البدنية الياشة والتي م  أهمها السرعة برنواعها

ورشا ة رعة ياشة بكل مهارة أو نشراط عيى السرعة الانتوالية، ومب السرعة الانتوالية تولد سرعة الاستلابة متطيبات س

وأ  و ب الريا يي  في ظروف ميتيفة يحفزه  عيى الاستمرار بالأداء بدو  الإييل ولميعها تيد  السرعة الحركية،  

يى التدريبات العالية الشدة وهي تدريبات اللهاز العشبي حيث  بالنواحي الفنية ، كما أ  يشوشية التدريب كانت تركز ع

( " أ  ليتدريب اسها  في الترثير في تكيف اللهاز العشبي بزيادة حد الانوباض الإراد  1994يذكر  طيحة حسا ، 

 ابيب.أس 5 – 4الأ شرررى وذلا م  ييل تهي ة اللهاز العشبي بشكل أف ل م  لراء تكرار التدريب لمدة أكثر م  

 ثانياً/ التحرك الدفاعي:

والتي احتوت عيى تمرينات  استوحاها الباحث م  الموا ف  التاباتا نتيلة لترثير تدريباتيعزو الباحث معنوية الفرولا      
  الفعيية ليمنافسة او  ريباْ منها ، اذ كانت اُشكال هذس التدريبات مرتبطة ارتباطا وثيوا بالودرات الياشة بحركات الودمي
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الدفاعية بكرة السية والتي ت منت حركات توافوية بت يير السرعة والاتلاس والتو ف والدورا  والمناورة بالودمي  في ظروف 
 مب يتفلا مما ساعد في تطوير السرعة المهارية لحركات الودمي  الدفاعية وهذا شبيهة تماماو بالموا ف المطيوبة في المنافسة 

 التمرينات م  اكثر منها الحركية المؤثرات توزيب م  تتمك  أ  مولهة كونها في تكم  لتمريناتا فا دة "ا  في ذكرس هارسما
اذ حرص الباحث عيى الاهتما  بالتحرا الدفاعي م  ييل تدريبات التاباتا ، لْا   (88: ص1990 هارة، الاير 

 ريباْ منها  م  ييل تسيير السرعة بلميب  يشوشية التدريب فيها كانت تحاكي الوا ب الفعيي لمهارة التحرا الدفاعي اْو
بميتيف الاتلاهات بما ييد  المسار الحركي ليمهارة  التي كا  لها ترثير فعالُا في تطور حركات الودمي  الدفاعية انواعها

عي ولميتيف مما يساعد في اكتساب اليعبي  تطورا مشتركا ليوابييات الياشة بالتحرا الدفاوالتحركات الدفاعية الميتيفة ، 
الاتلاهات اذ ا  التطور الحاشل في الودرات البدنية لها أثر وا ب في تطور مستو  الاداء المهار  ليعبي  في اثناء 

إذ تؤد  الودرات المهارية عميو بارزاو لأ  نشاط ( "  2014أداء التحرا الدفاعي وهذا ما أكدسُ  حس  السيد ابو عبدس، 
تحويلا الهدف ، و ترتبط الودرات المهارية بالودرات البدنية الياشة ارتباطاو وثيواو ، و يعتمد  ريا ي وهي العمود الفور  في

 بتردد تحركاته  وحسب، إتوا  الأداء المهار  عيى مد  تطوير متطيبات الأداء م   درات بدنية ياشة و درات مهارية "
إذ أ   .معاك  هلو  الى وتحوييه المناف  هلو  فشالو محاولة ا يمك  ما برف ل بالتحرا ليعب لتسمب السريعة اليطوة

هذس الاداءات الفنية م  ييل تعددها وتنوعها وطريوة تدريبها تمك  اليعب م  موالهة الظروف والموا ف المت يرة في 
باب بكرة اثناء المباراة. وعييه يكو  الباحث  د حولا هدف البحث بالنسبة لتطوير حركات الودمي  الدفاعية ليعبي  الش

 السية.

عرض وتحليل فروق الاوساط الحسابية والانحراف المعياري بين الاختبارات القبلية والبعدية السرعة الحركية  4-1-2
 للمجموعة الضابطة ومناقشتها.       للرجلين والتحركات الدفاعي

 (6) الجدول
 مستوى المعنوية ودلالة يمةوق (t) والانحراف المعياري للفروق وقيمة الحسابية الأوساط فرق يبين

 للمجموعة الضابطة ومناقشتها. والبعدي لسرعة حركة الرجلين والتحركات الدفاعية الاختبارات القبلي نتائا بين الفروق

 ه ف ف وحدة الويا  الايتبارات
 t يمة 

 المحسوبة

 مستو  المعنوية

Sig 
 الفرولا دلالة

1.8 عدد السرعة الحركية ليرليي 
3 

 معنوي 0.002 5.96 0.752

2.8 ثانية التحرا الدفاعي
3 

 معنوي 0.049 2.58 2.67

 .(0.05) ( ومستوى دلالة5)*( درجة حرية )
بي  الوياسي  الوبيي والبعد  في  الحسابية الأوساط بي ( نيحظ الفرلا 6م  ييل ما ت  عر ه في اللدول              

( وهو ا ل م  0.002كا  مستو  المعنوية   حي  في (،5.96محسوبة  ال (t)  يمة بي تايتبار السرعة الحركية ليرليي  
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 ( وعند5حرية   درلة البعد  أما  الايتبار ولمشيحة والبعد  الوبيي الايتباري  بي  الفرولا معنوية عيى دل مما (،0.05 

 (.0.05 (دلالة مستو 

وهو ا ل  (0.049)مستو  المعنوية  كا  حي  في ،(2.58  المحسوبة (t)  يمة بي تايتبار التحرا الدفاعي وفي       

 (5حرية   درلة البعد  أما  الايتبار والبعد  ولشالب الوبيي الايتباري  بي  الفرولا معنوية عيى دل مما (،0.05م   

 .(0.05 (دلالة مستو  عندو 

 الضابطة المجموعةنتائا  مناقشة

 :اولًا/السرعة الحركية للرجلين

ة تطوراو معنوياو في السرعة الحركية نتيلة تدريبات المدرب وفي ميتيف الاتلاهات والمستويات اظهرت هذس الملموع      

 الذ  انعك  عيى السرعة الحركية الياشة في اداء المهارات الدفاعية المرتبطة بحركات الودمي  ليعبي كرة السية الشباب.

الحركة التي تؤد  في اتلاهات متنوعة توو  الملموعة ( " في اثناء  356،ص2002وهذا يتفلا مب ما ذكرته   ألي  وديب 

الع يية العامية فيها بالتعاو  والتتابب في اطار نظامي متتالي ومسيسل م  حيث الزم  والمكا  ليحشول عيى حركة 

ة هذس التدريبات إذ إ  له ترثيراو إيلابياو ومهماو في تطور  ابيية السرعة الحركية ف ي ع  فاعييمركبة ذات كفاءة وفاعيية "  

النوعية والوظيفية  المعتمدة في المنهج والتي تشابه نوع الاداء، مما لعل لع يت الرليي  الوابيية عيى التكيف للإطالة 

 .العالية  والتويص م  ييل توليه التمري  بنف  طريوة الاداء وم  ثُ  تطوير السرعة الحركية

  ثانياً/ اختبار التحرك الدفاعي:

المدرب الميطط لها لتطوير  اظهرت الملموعة ال ابطة تطوراو معنوياو في التحرا الدفاعي نتيلة لترثير تدريبات        

ساه  هذا في و  ( ليودمي   والتحرا الى الاما  والييفslidم  ييل ربطها برداء التحركات اللانبية   التحرا الدفاعي 

 الميطط التدريب يعد العامية ف ي ع  إحداث التوافلا الداييي إذ زيادة نول الايعازات العشبية بسرعة إلى الع يت

كمال   عالية بدرلة المشتركة الحركية الوحدات بي  العمل وتر ية توافلا تطوير في فعال أثر ذا والمستمر والمنظ 

معزولة ( "حول التمرينات المركبة بانها اف ل م  الحركات ال55:ص2008(  ويشير  لمال شبر ،54: ص2001لميل،

والمفردة الليدة لا  التمرينات المركبة ف ي ع  تطوير الووة الع يية فرنها تود  الى تطوير التواز  والتوافلا بي  

الع يت وهي النتيلة التي لا يحولا ها التدريب المعزول لوحدة " ف ي ع  ذلا ا  هذس التدريبات تمتاز بالت ير والتنوع 
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 ا ترثير فعال في تطور حركات الودمي  الدفاعية ، ويعزو الباحث معنوية الفرولا كذلابما يفيد الوالب الحركي وكا  له

نتيلة الزيادة في شدس التدريب مب توييل فترات الاستشفاء في تطبيلا التدريبات وترثيرها في تطوير الوابييات البايوحركية 

 ويشوشا التحمل .

لمجوعتي البحث البعدية  الاختبارات في بية والضابطةالتجري المجموعتين بين الفروق نتائا عرض وتحليل 3-2
 ومناقشتها.

 (7ل )الجدو

 مستوى المعنوية ودلالة وقيمة (t) والانحراف المعياري للفروق وقيمة الحسابية الأوساط فرق يبين
يبية الضابطة للمجموعتين التجر  الاختبارات البعدية لسرعة حركة الرجلين والتحركات الدفاعية نتائا بين الفروق

 ومناقشتها.

 

 (.0.05( ومستوى دلالة )10)*( درجة الحرية )

( نلد ا  الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاءت متباينة في الايتبارات البعدية 7م  ييل مرالعة لدول       

( 10( عند درلة حرية  0.028( وبمستو  معنو   2.57( المحسوبة  Tفيما يتعيلا بايتبار السرعة الحركية بي ت  يمة  

وهذا يشير الى ولود فرولا معنوية بي  الملموعتي  في الايتبار البعد  ولشالب الملموعة التلريبية لأ  مستو  المعنوية 

 (. 0.05أش ر م   

 الاختبارات

 
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 
       (t)قيمة 

المحسو 
 بة

مستوى 
 المعنوية
Sig 

دلالة 
الفرو
 ع س ع س ق

 ويمعن 0.028 2.57 1.21 8.66 0.75 10.16 عدد السرعة الحركية للرجلين

 معنوي 0.001 4.83 1.33 21.48 1.17 17.97 ثانية التحرك الدفاعي
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( وهو ا ل م  0.001 عند مستو  معنوية  (4.83( المحسوبة  Tوفي ايتبار التحرا الدفاعي كانت   يمة         

درلة حرية  ( وهذا يشير الى ولود فرلا معنو  بي  الملموعتي  ولشالب الملموعة التلريبية عند 0.05و  الدلالة  مست

 10 . ) 

 مناقشة نتائا الاختبارات البعدية.

 السرعة الحركية للرجليناولًا/ 

في ايتبار السرعة موعتي  المل ( نيحظ ولود فرولا معنوية بي  ايتبارات7وم  ييل ما ت  عر ه في اللداول         

تطور هذس الملموعة في الايتبارات البعد  التي تميزت  في التدريبات هذس سهمتا اذولشالب الملوعة التلريبية  الحركية

بالشدة الوشوية فهي تدريبات سرعات ميتيفة و درات انفلارية ورشا ة  وكيها تساه  في تطوير السرعة الحركية ويتفلا ذلا 

رحيمة الكعبي ا  العمل بالشدة الوشوية والتي تذكرها اغيب المشادر العيمية تود  الى "تحسي  عمل ما ذكرة لبار 

المستوبيت الحسية  الم ازل الع يية ( المولودة في الع يت بنول الاشارات العشبية الحسية عبر العشب الحسي الى 

تحسي  عمل الدماغ في ارسال الاشارات العشبية  الدماغ وزادت م  كفاءتها و درتها في العمل وهذا بدورة اد  الى

ليوحدات الحركية المشاركة في العمل الع يي والتي تتناسب مب  وة الاستثارة فكيما كانت الاستثارة  وية و شويه عيى 

الع يت كيما ارسل الدماغ اشارات عشبية لمشاركة اكبر عدد ممك  م  الوحدات الحركية في الع ية ليويا  بالعمل 

 ،Jeffreysلع يي المطيوب وانتاج ا شى سرعة لتنفيذ الحركات الريا ية  اذ ينعك  ذلا عيى سرعة الاداء و يوكد  ا

( ا  تدريبات التاباتا تعد م  التدريبات التي تثير التكيفات العشبية في براملها والتييص م  الحركات 77:ص 2004

ي ظروف المباريات الميتيفة وذلا بطريوة التود  التدريلي في مستويات العشوا ية والحركات الزا دة كما انها تتماشى وتحاك

الودرة والسرعة والرشا ة مما يعزز الاداء المهار  ليريا ة ويحس  التحركات البطي ة والسريعة  حيث تميزت بسرعة ت ير 

ت الودمي  الدفاعية وعميت كذلا الاتلاس والانطي ات المفالئ وسرعة الاستلابة واتياذ الورار وفلا المسار الحركي لحركا

عيى ايتزال الو ت وتويييه في اثناء التحرا  في الاتلاس المطيوب اذ ا  التطور في نتا ج ايتبار السرعة الحركية لملموعة 

التاباتا كا  بسبب أداء ت يرات سريعة في اتلاهات متعاكسة مب توييل زم  الأداء لهذس المت يرات المعاكسة في تدريبات 

وهذا يتفلا ما لاء به لمال شبر  فرج " عند اداء التدريبات السريعة ذات الشدة الوشوية يكو  اء التمري  الواحد ، اثن

( ساعة راحة او التدريب المنيفض الشدة  بل ادا ها والسبب في ذلا لألل استعادة 48-36الريا ي بحالة ما بي   

ء تيا التمرينات والتي تتطيب تدريبات ذات شدة  شويه وشبة  شويه ميزو   الطا ة اليزمة ولودس بالع يت والكبد لأدا
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وكذلا ليستشفاء اللهاز العشبي الذ  يتيوى العبىْ الاكبر في مثل هذس التدريبات لأنها تعتمد عيى اشارات الاستثارة 

 والتمنب التي يوودها اللهاز العشبي المركز 

 ثانياً/ مناقشة نتائا التحرك الدفاعي:

( نيحظ ولود فرولا معنوية بي  ايتبارات الملموعتي  التلريبية وال ابطة 7ييل ما ت  عر ه في اللداول   م      

ولشالب الملموعة التلريبية ويعزو الباحث تطور مهارة التحرا الدفاعي  التحرا الدفاعي في الايتبارات البعدية لايتبار

الدفاعي المتمثية بالرشا ة، والسرعة الحركية ، والودرة الانفلارية  اِذ  نتيلة لتطوير الوابييات البيوحركية الياشة بالتحرا

 "بر  عشا  عبد الياللا اليه ما اشار مب يتفلا كا  لها اثر ايلابي كبير في الاداء المهار  لحركات الودمي  الدفاعية وهذا

اذ ا  نمو وتطور   (24:ص1999،  عشا  عبد الياللا "الياشة الحركية الودرات عيى يعتمد ليمهارة الحركي الأداء

الوابييات البايوحركية م  شرنه ا  يساه  في عميية أحداث تواز  وتناسلا في عمل الع يت وم  ث  توظيف نسب متوازنة 

م  الودرات البدنية كالووة والسرعة في اداء الوالبات الحركية المهارية الميتيفة بتوافلا عالٍ وهذا ما يحتاله لاعب بكرة 

التاباتا حيث يوول "ا   ( في تدريبات 51: ص2015 زكي محمد حس  ثناء التحرا الدفاعي ولميتيف الاتلاهاتالسية ا

التدريب عيى المهارة وحدة لا يكفي  لتحسي  هذس المهارة والحشول عيى نتا ج مثمرة،  وانما بلانب تنمية المهارة لابد م  

وا   التحرا الدفاعي لتطوير ومولة وميتيفة متنوعة مهارية  اء تدريباتتنمية الودرات الياشة بالمهارة نفسها" م  ييل اد

هذس التدريبات استوحاها الباحث م  الموا ف الفعيية ليدفاع ، وتعد كفاءة المدافعي  الركيزة الاساسية لينلاح طوال المباراة 

  الى الدفاع ، ويعزو الباحث كذلا معنوية فالفريلا ذو الاداء المتميز هو الذ  يمتيا الودرة عيى التحول السريب م  الهلو 

الفرولا لملموعة تدريبات التاباتا في ايتبار التحرا الدفاعي الى استعمال الوسا ل التدريبة المساعدة  المتمثية بالسيل  

الملموعة   الار ية والا ماع والشوايص والاطوالا الدا رية التي كا  لها اثر فعالو في تطور حركات الودمي  الدفاعية لهذس

لا " الوسا ل المساعدة تلعل اليعب  ادراو عيى معاللة اوله الوشور ياشة الذي  تكو  حركات الودمي  بطي ة لديه  كما 

 .( 2011تزيد م  فاعيية الوحدة التدريبية"  اشرالا عيي، 

 الاستنتاجات والتوصيات:  -4

 الاستنتاجات: 4-1

 وفعّال في تطوير السرعة الحركية ليرليي  لد  لاعبي كرة السية الشباب.إ  تدريبات التاباتا أسهمت بشكل إيلابي  .1

 أظهرت نتا ج البحث تحسناو وا حاو في مستو  التحرا الدفاعي نتيلة تطبيلا تدريبات التاباتا. .2
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الحركيررة ولررود فرررولا ذات دلالررة إحشررا ية برري  الايتبررارات الوبييررة والبعديررة ولشررالب الايتبررارات البعديررة فرري مت يررر  السرررعة  .3

 والتحرا الدفاعي.

سرراعدت ترردريبات التاباتررا فرري رفررب كفرراءة الأداء البرردني والمهررار  ليعبرري  يرريل فترررة زمنيررة  شرريرة نسرربياو موارنررة بالأسرراليب  .4

 التوييدية.

 الأداء.أثبتت تدريبات التاباتا وميءمتها لف ة الشباب م  لاعبي كرة السية م  حيث الشدة والتنوع والترثير الإيلابي عيى  .5

 التوصيات:  4-2

 في ضوء ما توصل إليه الباحث من استنتاجات يوصي بما يأتي:

اعتماد تدريبات التاباتا  م  البرامج التدريبية الياشة بيعبي كرة السية ف ة الشباب لما لها م  ترثير إيلابي في تطوير  .1

 السرعة الحركية والتحرا الدفاعي.

 الابتعاد ع  الطرلا التوييدية، والتركيز عيى الأساليب الحديثة ذات الشدة العالية. رورة تنويب الأساليب التدريبية و  .2

 الاهتما  بتطوير الودرات البدنية الياشة المرتبطة بالأداء المهار ، ولاسيما السرعة الحركية ليرليي  والتحرا الدفاعي. .3

   ليتحولا م  فاعيية تدريبات التاباتا.إلراء دراسات مشابهة عيى ف ات عمرية ميتيفة أو عيى ألعاب ريا ية أير  .4

 التركيد عيى توني  شدة وحل  تدريبات التاباتا بما يتناسب مب مستو  اليعبي  و دراته  البدنية لتلنب الإلهاد أو الإشابة. .5

 المصادر باللغة العربية
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 تطررروير تحمرررل الوررروة وترثيرهرررا عيرررى بعرررض المهرررارات اشررررالا عيررري محمرررود، شررريرازد محمرررد لررراروم اسرررتيدا  تمرينرررات منوعرررة ل

 ، ملية الثوافة الريا ية، الملمد الثالث، العدد الاول.2011الدفاعية ليعبي  الشباب بكرة السية، بحث منشور،
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