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 وتأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية الخاصةتمرينات " التاباتا " 
 متر جري 888والمستوى الرقمي لسباق 
 

 أ.م.د.الشيماء جابر عمي الديب
 –أستاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار

 جامعة حموان –كمية التربية الرياضية لمبنات 

 خميل م.د.بسنت سعد الدين
كمية  –مسابقات الميدان والمضمار  مدرس بقسم تدريب

 جامعة حموان –التربية الرياضية لمبنات 
 

                 مقدمة البحث :
عمد  المعدارو والمعمومددات العمميدة حيدث يسددتمد مادتدو مددن  يعتمدد التددريب  ددع العلدر الحدالع
عمددم أحدددث  هددزة ىا مددة  ددع .  يددذا الت بيقاتيددا بالمجددار الرياضددع العمددوم اسنسددانية وال بيددة والتددع تددرتب   

ر ام بإختلاو المسابقات ويظير ذلد  جميًدا  دع ألعداب القدوى الآونو الأخيرة  ع إرتهاع مستوى الأداء والأ
ويعددد اتىتمددام بت بيددا البددرامي والتمرينددات الحديمددة لتحسددين مسددتوى الهددرد  الألعدداب الأوليمبيددة . روسعدد

نمدا ىدو وسديمة  ، أعمد  مسدتوى وأ ضدر أداء لسدرعة الولدور لتحقيدا الرياضع ليس ىدً ا  ع حد ذاتدو وان
ويعددد إكتسدداب الميا ددة البدنيددة مددن خددلار اتعددداد البدددنع الددذي ىددو عبددارة عددن تمرينددات تنهددذ  ددع الوحدددة 

 ( .  181:  11التدريبية ) 
سداعد الهدرد لمولدور إلد  أعمد  ىذه التمرينات تعتبر عممًا لو ألور و واعدد و درا مختمهدة تو  
والكهاءة الوظيهية عدن  ريدا تنميدة الندواحع البدنيدة والهسديولوجية واترتقداء بيدا بدرجدة  حةات اللمستوي

 (.  7تتناسب مع  درات الأ راد وخلا ليم  ع مختمو المستويات العمرية ) 
، وىددو أسددموب  Tabata Training" تمددارين التاباتددا "  تددم إسددتحدامياو مددن التمرينددات التددع  

مانيددة والراحددة اتيجابيددة  (02" والددذي يتميددز بقلددر زمددن الأداء )أيزومددع تاباتددا  لددممو العددالم اليابددانع "
( مجموعات ، وي بدا و دا اليددو 8والتكرار )( د ا ا 1واتستمرار لمدة )( موانع واتستمرار 12لمدة )

لتمتعيدددا بالسددديولة مدددن أ ضدددر أسددداليب التمدددرين  يعتبدددر ىدددذا الأسدددموب  دددع التمدددرين.  الخددداا بالبرندددامي
 بسدددددددددددددا ة وعددددددددددددددم الحاجدددددددددددددة  دددددددددددددع ادا يدددددددددددددا إلددددددددددددد  معددددددددددددددات أو الكميدددددددددددددر مدددددددددددددن الو دددددددددددددت لددددددددددددددا ياوال
(7:10)(0:3)(02()01()00). 

المتددددواترة عاليددددة الكما ددددة ، والتددددع تعتمددددد عمدددد  ممارسددددة التمددددارين وىددددع مجموعددددة مددددن التمددددارين  
عمدد  د ددع الرياضددية لهتددرات  لدديرة تمييددا  تددرة إسددتراحة مددم معدداودة التمددرين . وتقددوم  كددرة ىددذه التمددارين 



 

77 
 

م2022 يونيو   – (3العدد ) –( 0077مجلد )  

         wan.edu.egijssa@pef.hel: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

الجسم للإحتياج إل  كميات أكبر من الأكسجين ، مما يعمدر عمد  تحسدين أداء القمدب والأوعيدة الدمويدة 
كتساب الجسم ليا ة بدنية عالية   (.1:11)وزيادة حرا الدىون ، وان

ومددن  وا ددد تمددارين التاباتددا : زيددادة القدددرة عمدد  التحمددر حيددث تع ددع القدددرة عمدد  إسددتيلا  كميددة  
كسدجين عندد ممارسدة التمدرين وىدذا يعدرو بالقددرة اليوا يدة ، كمدا تسدبب ىدذه التمدارين إنتداج أكبر مدن الأ

عدددن  ريدددا حدددرا الكربوىيددددرات الحدددد الأ لددد  مدددن ال ا دددة التدددع ينتجيدددا الجسدددم  دددع  يددداب الأكسدددجين 
نقدداا الددوزن مددن خددلار زيددادة معدددر الأيدد  ، تحسددين ويعددرو ىددذا بالقدددرة اللاىوا يددة  ، حددرا الدددىون وان

 .    (03)(19)(18)القمب وتنشي  الدورة الدموية وزيادة المرونة والميا ة البدنية  أداء
متددر جددري أحددد سددبا ات ألعدداب القددوى التددع تت مددب خلددا ا وموالددهات بدنيددة  822وسددباا  

عاليددة ، حيددث يممددر ىددذا أسدداس  ددع ت ددوير مسددتوى اتنجدداز الر مددع إعتمددادًا عمدد  تحسددين كهدداءة ىددذه 
متدددر جدددري عمددد  التحمدددر الددددوري التنهسدددع والتحمدددر العضدددمع 822د  سدددباا . حيدددث يعتمددد الخلدددا ا

متددر جدري عمد  أنددو  822لممارسدتو إلد  جاندب تميددز اللاعدب بقدوة اترادة والعزيمددة . و دد لدنو سدباا 
مددن السددبا ات التددع تعتمددد  ددع تدددريبيا عمدد  المددزج بددين التدددريبات اليوا يددة واللاىوا يددة مددع مراعدداة النسددب 

لت ددور الددذي تحقددا  ددع الأزمنددة الأخيددرة يعددود لمعديددد مددن الأسددباب منيددا ت بيددا الوسددا ر بينيمددا ، وأن ا
 ( .12) العممية الحديمة  ع تقنين الأحمار التدريبية

متدر جدري  822اللعوبات عندد ادا يدن لسدباا  بع  و د سحظت الباحمتان مواجية ال البات 
بع  الأحيان مما يترتب عميو إنخها  مستوى  ممر الشعور بالتعب أمناء أداء السباا وعدم إكمالة  ع

بددات لاع عمدد  العديددد مددن المراجددع  ددع ىددذه المسددابقة . و ددد  امددت الباحمتددان الأداء والمسددتوى الر مددع 
والدراسددات للإسددتهاده منيددا لمواجيددة تمدد  اللددعوبات و ددد وجدددتا أن إسددتخدام تمرينددات التاباتددا يمكددن أن 

 ستوى الر مع الم موب . يحسن من أداء ال البات وتحقيا الم
 

 أىداف البحث :
 ييدو البحث إل  التعرو عم  تأمير تمرينات التاباتا عم  :     
 – عتحمر عضم –تحمر السرعة متر جري )  822بع  القدرات البدنية الخالة بسباا  -1

 .تحمر دوري تنهسع (
  متر جري . 822المستوى الر مع لسباا  -0
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 فروض البحث :  
إحلا يًا بين القياسدين القبمدع والبعددي لممجموعدة الضداب ة  دع بعد  القددرات  توجد  روا دالو -1

تحمددر دوري تنهسددع ( ، والمسددتوى الر مددع  –تحمددر عضددر  –) تحمددر السددرعة البدنيددة الخالددة 
 متر جري للالح القياس البعدي . 822لسباا 

يدة  دع بعد  القددرات توجد  روا دالو إحلا يًا بين القياسدين القبمدع والبعددي لممجموعدة التجريب -0
تحمددر دوري تنهسددع ( ، والمسددتوى الر مددع  –تحمددر عضدر  –البدنيدة الخالددة ) تحمددر السددرعة 

 متر جري للالح القياس البعدي . 822لسباا 
الضداب ة  دع بعد   لممجمدوعتين التجريبيدة و توجد  روا دالو إحلا يًا بدين القياسدين البعدديين -3

تحمدر دوري تنهسدع ( ، والمسدتوى  –تحمدر عضدر  – القدرات البدنية الخالدة ) تحمدر السدرعة
 متر جري للالح القياس البعدي . 822الر مع لسباا 

 إجراءات البحث :
 منيج البحث :أولًً : 

  ، إسددتخدمت الباحمتددان المددنيي التجريبددع بإسددتخدام تلددميم القيدداس القبمددع والبعدددي لمجمددوعتين
لملا متددة ل بيعددة  و داو البحددث و روضددةتحقيقدًدا لأىدد وذلدد خددرى تجريبيددة لآإحددداىما ضدداب ة وا

 البحث .
 مجتمع البحث : ثانيًا : 

  يتممددر مجتمددع البحددث مددن  البددات الهر ددة المالمددة بكميددة التربيددة الرياضددية لمبنددات جامعددة حمددوان
( 02(  البدددة، و دددد تدددم إسدددتبعاد ) 350 م(، والبدددالد عدددددىن )0219 -0218العدددام الجدددامعع )
     (  البة . 307) من الخارج،  ألبح إجمالع العدد   البات ( 5)  البة راسبة، و

 عينة البحث : ثالثاً :
  اختيددددرت عينددددة البحددددث بال ريقددددة العمديددددة العشددددوا ية مددددن  البددددات الهر ددددة المالمددددة بكميددددة التربيددددة

 : حيث تم تقسيميم عشوا يًا إل ،  ( طالبة54وعددهن )،  الرياضية لمبنات جامعة حموان
 وتجربددددة (  البددددة تيجدددداد المعدددداملات العمميددددة الم موبددددة  5ىا ) عينددددة إسددددت لاعية وعدددددد ،

 التمرينات المناسبة ليم .
  ( البة . 02مجموعة تجريبية وعددىا  ) 
  ( البة .  02مجموعة ضاب ة وعددىا  ) 
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 : اعتداليًا توزيعًا العينة أفراد توزيع
، كذل  ا راد المجموعتين الضداب ة  امت الباحمتان بالتأكد من مدى إعتدالية توزيع أ راد العينة ككر

 والتجريبية  ع ضوء متغيرات البحث
 (1جدول )

 التوصيف الًحصائى لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث
 45ن=

 معامل الًلتواء ع م وحدة القياس المتغيرات
 0.86 0.14 18.11 شير السن

 0.44- 1.19 162.16 سم الطول

 0.71 1.50 57.89 كجم الوزن

 رات بدنيةقد
 0.72 1.23 26.42 عدد مرات ث(45تحمل سرعة ) الجري في المكان  

 1.16 0.20 5.59 ث (م طائر38عدو )سرعة انتقالية 

 0.93- 2.95 17.89 عدد مرات (بوربي)تحمل عضمي 

 2.18- 0.07 4.20 ق المستوي الرقمي

   المتغيرات  يد البحث  د ( أن معاملات اتلتواء لمجتمع البحث  1يتضح من الجدور ر م ) 
 ( مما يدر عم  أن مجتمع البحث إعتدال   بيع   ع المتغيرات  يد البحث 3 ±إنحلرت ما بين )

 
 وسائل وأدوات جمع البيانات :  رابعًا : 
 الأجيزة والأدوات المستخدمة : -1

 . رستاميتر ، لقياس ال ور لأ رب سم 
 . ميزان  بع ، لقياس الوزن لأ رب كجم 
 يقاو .ساعة إ 
 . شري   ياس لقياس المسا ة بالمتر 
  مراتب  – أحبار –أ ماع  –أ ماع –لناديا مقسمة . 
  الإستمارات : -2

  ( . 1إستمارة جمع البيانات ) مر ا 
  ( . 0أسماء السادة الخبراء ) مر ا 
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  إستمارة إست لاع رأي الخبراء لتحديد أىم القدرات البدنية المرتب ة بموضوع البحث ) مر ا
3 ) . 
  إسددددددتمارة إسددددددت لاع رأي الخبددددددراء لتحديددددددد أىدددددددم اتختبددددددارات البدنيددددددة المرتب ددددددة بموضدددددددوع

 (.1البحث)مر ا 
  ( .  5لور لنماذج من تمرينات التاباتا ) مر ا 
 ( 6) مرفق   الإختبارات المستخدمة : -3

  ث ) لقياس تحمر السرعة ( . 15إختبار الجري  ع المكان 
 العضمع (." إختبار بوربع " ) لقياس التحمر  إختبار اتنب اح الما ر من الو وو 
  م من بداية متحركة ) لقياس السرعة اتنتقالية ( . 32إختبار عدو 

 
 المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث : خامسًا :
 المعاملات العممية لملإختبارات البدنية : -1
 : صدق الإختبارات 

                                                                                           (                               2جدول رقم )
            البدنية،المستوى الرقمىفي القدرات  دلًلة الفروق بين المجموعة المميزة  والمجموعة غير المميزة                

 5ن =  

وحدة  المتغيرات

 القياس

المجموعة 

يزةالغيرالمم  

المجموعة 

 sig ت م ف مميزة

 ع م ع م

قدرات 

 بدنية

تحمل سرعة ) الجري في 
 ث(45المكان  

عدد 
 مرات

25.60 0.55 27.40 0.55 -1.80 *5.196 .001 

م 38سرعة انتقالية عدو 
 طائر

 023. 2.802* 0.92 0.69 4.74 0.24 5.66 ث

عدد  تحمل عضمي بوربي
 000. 7.571* 6.60- 1.58 27.00 1.14 20.40 مرات

 000. 8.697* 0.84 0.19 3.34 0.10 ث ق المستوي الرقمي

                  0.322=    8ودرجة حرية  2,5 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية     
( وجددود  ددروا ذات دسلددة إحلددا ية  دد  القدددرات البدنية،المسددتوى 5يتضددح مددن جدددور )        
 . اسختبارات و درتيا عمع التمييز بين المجموعات مما يشير إلع لدا  الر م 
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 : ثبات الإختبارات 
 (3جدول رقم )

            الرقمى معاملات الًرتباط بين التطبيق الأول والثاني فى القدرات البدنية،المستوى
 5ن =  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

التطبيق  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الأول

التطبيق 
ع± س الثانى ع± س   

قدرات 
 بدنية

تحمل سرعة ) الجري في 
 ث(45المكان  

عدد 
 المرات 

25.60 0.55 25.80 0.84 *.873 .050 

 002. 987.* 0.26 5.64 0.24 5.66 ث م طائر38سرعة انتقالية عدو 

عدد  تحمل عضمي بوربي
 المرات

20.40 1.14 20.60 0.89 *.932 .021 

 002. 985.* 0.10 4.17 0.10 4.18 ق المستوي الرقمي

 2.825= 3ودرجة حرية  2,5الجدولية عند مستوى معنوية ( ر  يمة ) 
( ان معاملات اسرتبا  بين الت بيقين الأور والمان  للاختبار  يد البحث  3 يتضح من جدور )

( وىددد  معددداملات ارتبدددا  دالدددة إحلدددا ياً حيدددث أن  ددديم " ر " المحسدددوبة 2.99-1.22)  تراوحدددت مدددابين
 ( مما يشير إل  مبات تم  اسختبار.2.25كبر من  يمة )ر( الجدولية عند مستوى دسلة )أ

 
 التمرينات المستخدمة :  سادسًا :
 اليدف من التمرينات : -1

 . زيادة القدرة عم  التحمر 
 . زيادة الميا ة البدنية 
 أسس وضع التمرينات : -2

  . تكون مناسبة لممرحمة السنية 
 لعب .التدرج من السير إل  ال 
 . مراعاة التنوع 
 . القابميو لمت بيا و لمتعدير 
 . توا ر عوامر الأمن والسلامة 
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 سابعًا : تكافؤ عينة البحث :
 امت الباحمتان بحساب دسلة الهروا بين القياس القبمع لممجموعتين التجريبية والضاب ة لمتأكد  

 ( توضح ذل  :    5(،)  1داور ) من تكا ؤ مجموعتع البحث  ع جميع المتغيرات  يد البحث ، والج
 (4جدول رقم )

 فى المقاييس الًنثروبومترية  دلًلة الفروق بين القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة
 48ن =                

 المتغيرات
 الضابطة التجريبية

 sig ت م ف
 ع م ع م

 765. 302. 0.01 0.13 18.10 0.16 18.12 السن
 146. 1.483- 0.55- 1.11 162.35 1.23 161.80 ولالط

 098. 1.694 0.80 1.15 57.45 1.77 58.25 الوزن
 0.210=   38ودرجة حرية  2.5الجدولية عند مستوى معنوية  (ت يمة )

لمجموعة التجريبية والمجموعة ( عدم وجود  روا دالة إحلا يا بين ا1يتضح من جدور )
 المقاييس اسنمروبومتريةدر عم  تكا ؤ المجموعتين    ي  ت مما ع القياساالضاب ة 

  
 (5جدول رقم )

 دلًلة الفروق بين القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي
 48ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الضابطة التجريبية
 sig ت م ف

 ع م ع م

القدرات 
 البدنية

سرعة ) الجري في تحمل 
 ث(45المكان  

عدد 
 264. 1.133 0.45 1.13 26.30 1.37 26.75 المرات

م 38عدو )سرعة انتقالية 
 (طائر

 750. 320. 0.02- 0.21 5.59 0.18 5.57 ث

عدد  (بوربي)تحمل عضمي 
 المرات

18.40 2.26 18.95 1.76 -0.55 .859 .396 

 371. 905. 0.02- 0.05 4.21 0.08 4.19 ق المستوي الرقمي
0.210=   38ودرجة حرية  2.5الجدولية عند مستوى معنوية   (ت يمة )  
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التجريبية والمجموعة  ( عدم وجود  روا دالة إحلا يا بين المجموعة5يتضح من جدور )  
 القياس القبم  مما يدر عم  تكا ؤ المجموعتين     القدرات البدنية، المستوي الر مع. الضاب ة  ع

 
 خطوات تنفيذالبحث : :ثامنًا
 الدراسة الًستطلاعية : -

 (  البددة 5عمدد  عدددد )0218/ 12/ 15تددم اجددراء الدراسددة اسسددت لاعية يددوم اسمنددين الموا ددا
من  البات الهر ة المالمة مدن المجتمدع الألدم  لعيندة الدراسدة ومدن  يدر المقيددات ضدمن عيندة 

 البحث وذل  لمتأكد من الآت  :
  اللدا والمبات( للاختبارات المستخدمة    البحث .توا ر المعاملات العممية( 
 .التحقا من ملا مة المكان وللاحيو الأدوات والأجيزة المستخدمو 
 . ختيار المناسب منيا  تجربة التمرينات وان

 القياسات القبمية : -
  و د إشتممت  17/12/0218الموا ا  اسمنين امت الباحمتان بإجراء القياسات القبمية يوم ،

 ت واتختبارات  يد البحث عم  : القياسا
 . السن ، وال ور ، والوزن 
  ( 2اتختبارات البدنية  مر ا . ) 
 . المستوى الر مع 

 تنفيذ التمرينات المقترحة : -
  السدبتإلد   02/12/0218 السدبت دع الهتدرة مدن  الكميدة  البداتت بيا التمرينات عم  تم  
8/10/0218    
 : ( أسابيع . 8)  مدة الت بيا 
 ( وحدة . 15الوحدات : )  عدد 
 ( 7مر ا )   (  .د يقة 32إل   02 من: ) زمن الوحدة 
 القياسات البعدية : -

  الموا دددددددا  اسمندددددددين امدددددددت الباحمتدددددددان بدددددددإجراء القياسدددددددات البعديدددددددة لمجمدددددددوعتع البحدددددددث يدددددددوم
12/10/0218 . 



 

75 
 

م2022 يونيو   – (3العدد ) –( 0077مجلد )  

         wan.edu.egijssa@pef.hel: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 الأول : للأسبوع التدريبينماذج  -

الراحة بين  ار التمرينتكر  زمن الأداء رقم التمرين رقم الوحده الأسبوع
الراحة بين  المجموعات التكرارات

 المجموعات

 الأول

1 

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 1

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 3

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 4

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 8

2 

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 1

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 5

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 7

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 14

3 

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 1

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 0

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 8

 دقيقة  1 1 ث 12 ق 4 ث 02 12

 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة :  :  تاسعًا

 تيا إحلا يًا بإستخدام : بعد جمع وتنظيم البيانات ، تم معالج
 . المتوس  الحسابع 
 . اتنحراو المعياري 
 . معامر اتلتواء 
  إختبارT.test    . 
 . نسب م وية 
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 : النتائجعرض ومناقشة :  عاشراً
 عرض النتائج :   - أ

 (6جدول رقم )
 دلًلة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 

 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي.        
  28ن =                                                                                                            

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 sig ت م ف

نسب 
 التحسن
 ع م ع م %

قدرات ال
 البدنية

 التحمل السرعة
) الجري في  

 ( ث45المكان  

عدد 
 المرات

26.30 1.13 27.35 0.49 -1.05 *4.098 .001 %3.99 

 سرعة انتقالية 
 5.53% 017. 2.621* 0.31 0.51 5.28 0.21 5.59 ث (م طائر38عدو )

 تحمل عضمي
 ( بوربي)  

عدد 
 26.39% 000. 5.590*- 5.00- 4.29 23.95 1.76 18.95 المرات

 3.16% 000. 5.520* 0.13 0.11 4.07 0.05 4.21 ق المستوي الرقمي 
  0.293=  19ودرجة حرية  2.5الجدولية عند مستوى معنوية  يمة ) ت (  

( وجدددود  دددروا دالدددة إحلدددا يا بدددين القياسدددين القبمدددع والبعددددي لممجموعدددة 2يتضدددح مدددن جددددور ) 
% 02.39وحدددددت نسدددددب التحسدددددن مدددددابين)الضددددداب ة  ددددد  القددددددرات البدنيدددددة، المسدددددتوي الر مدددددع حيدددددث ترا

،3.12.)% 
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 ( يبين دلًلة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 1الشكل التوضيحى )

 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي.
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 ن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة ( يبين نسب التحس2الشكل التوضيحى )
 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي.
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 ( 7 جدول رقم )
 دلًلة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 

 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي.
 28ن =      

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي اس القبميالقي
 ت م ف

نسب 
 التحسن
 ع م ع م %

القدرات 
 البدنية

 تحمل سرعة
) الجري في المكان  

 ث(45

عدد 
 مرات

26.75 1.37 30.00 0.73 3.25 *10.05 %12.15 

سرعة انتقالية 
 (م طائر38عدو )

 11.62% 5.46* 0.65- 0.49 4.92 0.18 5.57 ث

 تحمل عضمي
 ( بوربي) 

عدد 
 مرات

18.40 2.26 30.95 2.14 12.55 *17.89 %68.21 

 20.38% 24.74* 0.86- 0.17 3.33 0.08 4.19 ق المستوي الرقمي

  0.293=  19ودرجة حرية  2.5الجدولية عند مستوى معنوية  (ت   يمة ) 
( وجدددود  دددروا دالدددة إحلدددا يا بدددين القياسدددين القبمدددع والبعددددي لممجموعدددة 7يتضدددح مدددن جددددور )  

%   ، 28.01بيدددة  ددد  القددددرات البدنيدددة، المسدددتوي الر مع،حيدددث تراوحدددت نسدددب التحسدددن مدددا بدددين)التجري
11.20. ) % 
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 التجريبية دلًلة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة ( يبين 3الشكل التوضيحى )

 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي.
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 ( يبين نسب التحسن بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية4الشكل التوضيحى )

 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي. 
 
 

 ( 8 جدول رقم )
 دلًلة الفروق بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 يفى القدرات البدنية، المستوي الرقم
 48ن =                                                                                                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الضابطة التجريبية
 Sig ت م ف

 ع م ع م

القدرات 
 البدنية

 تحمل سرعة
) الجري في المكان  

 ث(45

عدد 

 مرات
30.00 0.73 27.35 0.49 2.65 *13.543 .000 

م 38عدو )سرعة انتقالية 
 (طائر

 031. 2.246* 0.36- 0.51 5.28 0.49 4.92 ث

 تحمل عضمي
 ( بوربي) 

عدد 

 مرات
30.95 2.14 23.95 4.29 7.00 *6.536 .000 

 000. 16.419* 0.74- 0.11 4.07 0.17 3.33 ق المستوي الرقمي

  0.293=  19ودرجة حرية  2.5الجدولية عند مستوى معنوية  (ت   يمة ) 
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( وجود  روا دالة إحلا يا بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضاب ة 8يتضح من جدور )         
 بين القياسات البعدية للالح المجموعة التجريبية    القدرات البدنية، المستوي الر مع.  
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 البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة  لًلة الفروق بين القياسات( يبين د5الشكل التوضيحى )

 فى القدرات البدنية، المستوي الرقمي
 

 

 مناقشة النتائج :  - ب
وجدددود  دددروا دالدددة إحلدددا يا بدددين القياسدددين القبمدددع والبعددددي لممجموعدددة ( 2يتضدددح مدددن جددددور )

لمتحمددر % 02,39تحسددن مددابين)الضدداب ة  دد  القدددرات البدنيددة، المسددتوي الر مددع حيددث تراوحددت نسددب ال
 . (لممستوى الر مع  %3,12،العضمع 

إلد  تدامير البرندامي التقميددي الدذي تتعدر  لدو  البدات المجموعددة الهدروا  تمد وترجدع الباحمتدان 
الضداب ة والدذي رمدر إيجابيًدا ، وذلد  لبدذر الجيددد البددنع لهتدره وكدذل  اتسدتمرارية وحددوث التكيدو الددذي 

( و    1حيدث يؤكدد كددر مدن " إبدراىيم سددلامة " ) تحسددن  دع القياسدات  يددد البحدث .إلد  حددوث أدى بددورة 
أنو عند ت بيدا برندامي مدنظم ومقدنن يسداعد ذلد  عمد  أداء المسدابقة بسديولة ( 0" أحمد نلر الدين " )

 ومقدرة أعم  ، مما يؤدي إل  تحسن القدرات البدنية والمستوى الر مع .
( ، "حمددددي 10()0201اسدددات كدددر مدددن "ممددددوح أبدددو المجدددد")وتتهدددا ىدددذه النتدددا ي مدددع نتدددا ي در 

 ( .11()0219( ، "ىيمم أحمد")3()0219( ، "أسماء احمد ")2()0201السيد")
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  القياسين بين إحصائيًا دالو فروق الذي ينص عمى : " توجد رض الأولالفيحقق صحة وىذا 
 تحمييل – السييرعة تحمييل)  الخاصيية البدنييية القييدرات بعييض فييي الضييابطة لممجموعيية والبعييدي القبمييي
   .البعدي " القياس لصالح جري متر 888 لسباق الرقمي والمستوى ،(  تنفسي دوري تحمل – عضل

 
وجدددود  دددروا دالدددة إحلدددا يا بدددين القياسدددين القبمدددع والبعددددي لممجموعدددة  (7يتضدددح مدددن جددددور )

لمتحمدر % 28.01ين)التجريبية    القدرات البدنيدة، المسدتوي الر مع،حيدث تراوحدت نسدب التحسدن مدا بد
( أىميدة إسددتخدام 8)(0219)حيدث يوضدح " محمدد ريدا  " ( .لمسدرعة اتنتقاليدة% 11.20، العضدمع 

 متر جري . 822تمرينات التاباتا وما ليا من رمر إيجابع  ع تحسين المستوى الر مع لمتسابقع 
ومقدنن ا بشدكر عممدع إل  تأمير تمرينات التاباتا التع تم إسدتخداميوترجع الباحمتان ىذه الهروا 

وسدديمة تدريبيددة سدديمة وان تلددادية لمو ددت  عمدد  أ ددراد المجموعددة التجريبيددة حيددث تعتبددر "تمرينددات التباباتددا" 
 لت وير القدرات البدنية والذي ساعد بدوره  ع تحسن المستوى الر مع .

( ، "أميددددرة عبددددد الددددرحمن" 11( )0219"ىيددددمم أحمددددد")وتتهددددا ىددددذه النتيجددددة مددددع نتددددا ي كددددر مددددن 
 ، ( 2()0201حامد عبد الرؤوو " ) " حمدي السيد،( ، 3()0202( ، " أسماء أحمد " )5( )0202)

 (.13()0218ميند محمد ")، " ( 10()0201" ممدوح أبو المجد ")
 بييين إحصييائيًا دالييو فييروق " توجييد الييذي ييينص عمييى : الفييرض الثييانيوىييذا يحقييق صييحة 

 – السيرعة تحميل)  الخاصية البدنيية القيدرات بعض في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين
 القييياس لصييالح جييري متيير 888 لسييباق الرقمييي والمسييتوى ،(  تنفسييي دوري تحمييل – عضييل تحمييل

 . البعدي "
 

وجود  روا دالة إحلا يا بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضداب ة  (8يتضح من جدور )
حيددث أشددار      جريبيددة  دد  القدددرات البدنيددة، المسددتوي الر مددع.بددين القياسددات البعديددة للددالح المجموعددة الت

سياميا  ع تحسين القدرات البدنية مما يؤمر 1()0212" أشرو محمود ") ( إل  أىمية تمرينات التاباتا وان
  .إيجابيًا ويحسن المستوى الر مع 

لتع ساعدت  ع ر ع وتكرارىا واوتعزو الباحمتنان ىذه النتا ي إل  إستخدام " تمرينات التاباتا " 
 مستوى القدرات البدنية والمستوى الر مع لدى ال البات  يد البحث .
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" ممدددوح  ، (5م()0202" أميددرة عبددد الددرحمن " ) مددع مددا أشددارت إليددو دراسددة كددر مددن وىددذا يتهددا
 ( ، " حمددددي السددديد،11()0219ىيدددمم أحمدددد " )، " (13، " ميندددد محمدددد ") (10()0201أبدددو المجدددد ")

" كددددددددارور  وسددددددددتر "  ( ،12()0215( ، " كريسددددددددتو ر سددددددددكوت ")2()0201رؤوو " )حامدددددددد عبددددددددد الدددددددد
 ( .17()0213( ، " ميشير أولسون " )15()0215)
 

 بييين إحصييائيًا دالييو فييروق الييذي ييينص عمييى : " توجييد الفييرض الثييانيوىييذا يحقييق صييحة 
 تحمييل)  اصييةالخ البدنييية القييدرات بعييض فييي الضييابطة و التجريبييية لممجمييوعتين البعييديين القياسييين
 لصيالح جيري متير 888 لسيباق الرقمي والمستوى ،(  تنفسي دوري تحمل – عضل تحمل – السرعة
 . البعدي " القياس

 
 الإستنتاجات : 

في ضوء أىداف البحث وفروضو وعينو البحث وما أسفرت عنو المعالجات الإحصائية ومن 
 تمرينات التاباتا في :   مخلال مناقشة وتفسير النتائج، تم التوصل إلي فاعمية إستخدا

للددالح القيدداس  التجريبيددة لممجموعددة والبعدددي القبمددع القياسددين بددين إحلددا يا دالددة  ددروا وجددود -1
%   28.01)بددين مددا التحسددن نسددب تراوحددت الر مع،حيددث المسددتوي البدنيددة، القدددرات  دد  البعدددي

، 11.20. ) % 
ة الضداب ة بدين القياسدات البعديدة وجود  روا دالة إحلا يا بين المجموعة التجريبيدة والمجموعد -2

 للالح المجموعة التجريبية    القدرات البدنية، المستوي الر مع.  
 

 التوصيات :
ستنتاجاتو توصي الباحثتان :  في ضوء ما أظيرتو نتائج البحث وا 

 لما ليا امر كبير  ع تحسين المختمهة  تمرينات التاباتا امناء ت بيا البرامي التدريبيةب اتىتمام -1
 .  القدرات البدنية

 . لتحسين المستوى الر مع  التاباتا تمرينات استخدام -0
اتستهادة من تمرينات التاباتا  ع تنمية القدرات البدنية إجراء دراسات إضا ية لمعر ة مدى  -3

 . من مسابقات ألعاب القوى  المختمهة لمسابقات رخرى
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 المراجيييييييييييييييييييييييع

 بية :أولًً : المراجع العر 

 –منشأة المعارو  – المدخل التطبيقي لمقياس في المياقة البدنيةابراىيم أحمد سلامة :  -1
 م . 0222 –الأسكندرية 

 –دار الهكر العربع  –فسيولوجيا الرياضة ) نظريات وتطبيقات (  :أحمد نصر الدين رضوان  -2
   م .0223 –القاىرة 

دام تمرينات التاباتا المعدلو عمى بعض " تأثير برنامج تعميمي بإستخ: أسماء أحمد صالح  -3
مجمة أسيو  لعموم  – القدرات البدنية التوافقية ومستوى الأداء المياري لسباحة الصدر "

 .  م 0202 – 1العدد  –جامعة أسيو   –كمية التربية الرياضية  -و نونوالتربية الرياضية  
دار خالد الميحانع لمنشر  – ضيالإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياأشرف محمود :  -4

  م .0212 –المممكة العربية السعودية  –ة المنورة المدين –والتوزيع 
عمى الكفاءة   Tabataتأثير إستخدام تدريب تاباتا أميرة عبد الرحمن شاىين : "  -5

المجمة العممية لمتربية   - " الفسيولوجية ومستوى الأداء المياري في التنس الرضي
 – 88المجمد  –جامعة حموان  –كمية التربية الرياضية لمبنات  –وم الرياضة البدنية وعم
 م. 0202

  Tabataتاباتا ال اتتأثير إستخدام تدريبحمدي السيد عبد الحميد ، حامد عبد الرؤوف : "  -6
عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية  Arginine-Lوتناول مكمل الرجنين 
كمية التربية الرياضية  –مجمة أسيو  لعموم و نون التربية الرياضية  –والمستوى الرقمي " 

  م. 0201 –جامعة أسيو   –
 Iرانيا محمد عبد الله غريب : " فاعمية تمرينات الكارديو عمى مستوى تركيز تروبونين القمب  -7

 –وىرمون أديبونيكتين في الدم وبعض متغيرات تكوين جسم السيدات البدينات " 
كمية التربية  –لعممع الدولع السابع : التنمة البشرية والقضايا الرياضية المعالرة المؤتمر ا

 م . 0212 –جامعة حموان  –الرياضية لمبنات 
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محمد رياض عمي محمد : " تأثير تمرينات القدرة اليوائية عمى إستجابة خلايا النيتروفيل  -8
وم و نون التربية الرياضية مجمة أسيو  لعم –متر جري "  888والمستوى الرقمي لسباق 
 .  م0219 – 1المجمد  – 52العدد  –جامعة أسيو   –، كمية التربية الرياضية 

، دار الهكر العربع ،  1،   القياس والتقويم في التربية البدنية: محمد صبحي حسانين  -9
 م .0221الجزء الأور ، 

تيا بالمستوى الرقمي " الصفات البدنية والقياسات الجسمية وعلاق مروة محمد أحمد : -18
 ير منشورة  –رسالة ماجستير  –للاعبات المستوى العالي في مسابقات الوثب الطويل " 

 م . 0221 –جامعة حموان  –كمية التربية الرياضية لمبنات  –
دار الكتاب  – المرجع الشامل في التدريب الرياضي ) التطبيقات العممية ( مفتي إبراىيم : -11

 م . 0212 –الحديث 
عمى الكفاءة   Tabata Exercises " تأثير إستخدام تمارين التاباتا  :مدوح أبو المجد م -12

لمجمة العممية لمتربية ا -ولوجية للاعبي الخماسي العسكري "البدنية والمؤشرات البي
 – 28المجمد  –جامعة حموان  –كمية التربية الرياضية لمبنات  –البدنية وعموم الرياضة 

 .م 0201
عمى بعض المتغيرات   Tabata تاباتاات تأثير إستخدام تدريب"  منير أبو حمر : ميند محمد -13

مجمة أسيو   –البدنية الخاصة ومستوى أداء ميارة الإرسال لدى لًعبي الكرة الطائرة " 
 م.   0218 –جامعة أسيو   –كمية التربية الرياضية  –لعموم و نون التربية الرياضية 

" تأثير برنامج بإستخدام تمرينات التاباتا عمى تطوير مستوى  ىيثم أحمد إبراىيم أحمد : -14
المجمة العممية لمتربية البدنية  –الأداء الخططي الدفاع واليجوم المضاد لممصارعين " 

 م .  0219 –جامعة حموان  –وعموم الرياضة 
 

 : الإنجميزية: المراجع  ثانيًا
15 - Carl Foster, et all : “ The Effects of High Intensity Interval Training vs 

Steady State Training on Aerobic and Anaerobic Capacity “ – 

Journal of  Sports Science & Medicine – 2015 . 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4657417/
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16 - Christopher  Scott , et all  : “Medicine Total energy costs of 3 Tabata-

type calisthenic squatting routines: Isometric, Isotonic and Jump 

“ - European Journal of Human Movement – 2015 . 

17 - Olson, M. : “ Tabata interval exercise: Energy expenditure and post-

exercise responses”- Med Sci Sports Exerc – 2013  .  

 ثالثاً : شبكة المعمومات الدولية :

18 -https://www.hiamag.com 

19 -https://www.almrsal.com/post/241468 

20 -https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/article 

21 -https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/tabata-vs-

hiit#which-is-better 

22 -http://zahriat.com 

23 -https://www.fitnessespresso.com/tabata/ 

 

https://www.hiamag.com/%D8%B5%D8%AD%D8%A9/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D9%88-%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D9%82%D8%A9/1248016-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://www.almrsal.com/post/241468
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/article
https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/tabata-vs-hiit#which-is-better
https://www.healthline.com/health/exercise-fitness/tabata-vs-hiit#which-is-better
http://zahriat.com/
https://www.fitnessespresso.com/tabata/

