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 :المستخلص
م  200البرنامج التدريبي المقترح إلي تحسييييعض الق القدراب البدنلخ ال اسييييخ اسيييي ا    يهدف

فأكثر (  %80)وبطريقخ التدريب الفتري المرتفع الشيييييد   (  TABATA)عدو اإسيييييت دام تدري اب التاااتا  
(HIIT)  التماريض،  هذه  بعض  قصيييعر   راحه  فتراب   ،يت للهابزمض قصيييعر   سيييريلخ ومتةرر وهى تدري اب  

 راحخ  واخذ   ثانلخ(  20)  وتدريب   مجموعاب (  8)  الي  يقسيييي   دقائق(  4)  يتطلب   التاااتا  بتمريض  وللقلام
  قصييعر   مسييافاب   وعدو  والوث اب،  والأسييكواب،  المكان،  في  الجري   علي  تشييم   كما  ثوان،(  10)  لمد 

  تجريبلخ مجموعخ  بتصيمل ، وإسيت دم  ال احثاب المههج التجريبي  كبعر اشيك  ومتةرر   عاللخ  اشيداب 
( طال خ،  14، علي ععهخ بلغ )ال حث   هذا  لطبللخ  لملائمته  وال لدي  القبلي  القلاس  اطريقخ  واحد ،

قعد ال حث   -ومض أه  الهتائج التي توسييييييل  إلعها ال احثاب أن التدري اب المسييييييت دمخ اطريقخ التاااتا
 تحم ) م عدو200كان لها تأثعراً إيجابلاً ملحوظاً في مسيتوي الق القدراب البدنلخ ال اسيخ اسي ا   

  لصييييال (  القو   تحم   –  الرشيييياقخ  –  المرونخ  –  اللضييييللخ   القو   –  االسييييرعخ  الممعز   القو   –  السييييرعخ
البرنامج التدريبي    إسييت دام  علي المترت خ الهتائج أه   مض  وأيضيياً  ال حث،  قعد   – لللعهخ  ال لدي  القلاس

له تأثعر إيجابي علي تطوير المسييييييييتوي الرقمي لسيييييييي ا     Tabataالمقترح اإسييييييييت دام تمريهاب تاااتا  
 .م عدو200

 :كلمات مفتاحية
 . القصعر  الس اقاب  -ال اسخ البدنلخ القدراب  -التاااتا 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

The Effect of Using “Tabata” Exercises on Some Physical Abilities and 

Record Level of Short Distance Races 

 

Abstract: 

         The proposed training program aims to improve some of the physical 

abilities for the 200-meter race by using TABATA exercises and the method 

of high-intensity interval training (80% or more) (HIIT) Fast, repetitive 
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exercises in a short time, interspersed with short rest periods between these 

exercises. Doing the Tabata exercise requires (4) minutes, divided into (8) 

sets, training (20) seconds, and resting for (10) seconds. It also includes 

running in place, squats, and jumping. Running short distances at high 

intensities and frequently, The researcher used the experimental method, 

designing one experimental group, using a pre- and post-measurement 

method, to suit the nature of this research, on a sample of (14) female 

students, and among the most important results that The researcher 

concluded that the exercises used in the Tabata method - under research - 

had a noticeable positive effect on the level of some physical abilities related 

to the 200 m running race (speed endurance - strength characterized by speed 

- muscular strength - flexibility - agility - strength endurance) in favor of the 

post-test measurement of the sample - under research, And also one of the 

most important consequences of using the proposed training program using 

Tabata exercises has a positive impact on developing the digital level of the 

200m sprint. 

 

Key words:  

TABATA- Physical abilities- Short Distance Races. 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  الرقمي والمستوي  الخاصة البدنية القدرات  بعض علي( Tabata) التاباتا تدريبات استخدام تأثير"
 " القصيرة للسباقات

 :  البحث ومشكلة مقدمة
  المبهلخ  الطر    لأفضييي   التوسييي   إلي  الرياضيييي  التدريب   مجال  في  وال براء  ال احثون   يسيييلي

 المسيتوياب   ذوي   اللاعبعض ظهور يلد   فل   المطلوب، البدني  اللم   لأداء  اللازمخ  الللملخ الأسي  علي
  تسيتهدف  التي الرياضيي  التدريب   لبرامج السيلل   الللمي الت طلط  نتاج أسي   ب   الصيدفخ،  ولعد   اللللا
  المسيييتوياب   أعلي  إلي  بها  للوسيييول  تدريجي  اشيييك   والبدنلخ  البعولوجلخ،  اللاعبعض  هؤلاء  قدراب   تهملخ

 (376: 2. )والدوللخ الإقللملخ
 إلي  Lary Green" & "Russ Pate( "2015") ااب   روز"و"  جريض لاري "  مض ك   ويشيعر

  وذلك   اللللا الرياضييلخ  المسييتوياب   إلي  االمتسييابق  للوسييول  الأسيياسييي  المدخ   يلد   البدني  الإعداد   أن
 (26.)للمتسااقعض البدني الأداء مستوي  لرفع والبعولوجلخ البدنلخ ال صائص  تطوير خلال مض

 والفورمخ  اللللا  المسيييييتوياب   إلي  االلاعبعض  الوسيييييول  في  كبعرا  دوراً   التدريبلخ  البرامج  وتللب 
 (8. )عدو م(200) س ا  مث  السرعخ س اقاب  في خاسخ الرياضلخ

 إلى  البدنلخ  الصييفاب   مض  هائلاً   قدراً   يتطلب   التى  السيي اقاب   مض  عدو(  م200)  سيي ا   ويلتبر
  امسيييتوي   الرياضيييي  يتمتع  أن  يجب   متقدمخ  مسيييتوياب   إلى  فللوسيييول  الفسيييعولوجلخ،  المتطل اب   جانب 
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 المسيافاب  للدو هاماً   تلتبرمکوناً  حعث   االسيرعخ الممعز  القو  كتطوير  البدنلخ الللاقخ  عهاسير  مض عال  
 ،(262:1. )القصيعر  للسي اقاب   الرقمي المسيتوي   في إنجاز  لتحقعق  وذلك، القوى   أللاب   في  القصيعر 

(7 :102)،(4)،  ،(14 :257) 
  تتمعز  التي  التدريب،  أسييييييييالعب   أفضيييييييي   مض  (Tabata Training)  التاااتا  تماريض  وتلد 

 مض  للةثعر  تحتاج  ولا  للتدريب،  محدد   خاص   مكان  أو  ملداب   لأي  تحتاج  لا  والتي  أدائها  اسييييييهولخ
 (29. )البدني لللم   الوق  

  بزمض  ومتةرر   وسيييريلخ  مرتفله  اشيييد   بتماريض  القلام  علي  "Tabata"  التاباتا  تماريض  وتلتمد 
  يقسي  دقائق(  4) يتطلب   التاااتا  بتمريض والقلام  التماريض،  هذه  بعض قصيعر  راحه فتراب  ،يت للها قصيعر

 في  الجري   علي  تشيييييم   كما  ثوان،(  10)  لمد   راحخ  واخذ   ثانلخ(  20)  وتدريب   مجموعاب (  8)  الي
  (24.)كبعر اشك  ومتةرر  عاللخ اشداب  قصعر  مسافاب  وعدو والوث اب، والأسكواب، المكان،

  البدنلخ  الجسييي   كفاء   رفع  في  تسييياعد   "Tabata"  التاباتا  تدري اب   أن  الأاحاث   نتائج  وتشيييعر
  تسياعد   أنها  كما  التدريب،  مض  كثعر  اأنواع مقارنخ  سيريع اشيك   اللضيللخ  القدراب  وتهملخ والفسيعولوجلخ

  كملخ  وإنتاج  اللضيلي  للتلب   اللاعب   وسيول  وتقلع   الطاقخ  انتاج  م لفاب   مض  السيريع  الت لص  علي
 الطاقخ  انتاج  مصيييدر  يلد   والذي  االلضيييلاب   الجللكوجعض  الي  بدوره  يتحول  الذي  الجلوكوز  مض  كبعر 

  زمهلخ  فتر   وفي  كبعر  اشييك   التهفسييي  الدوري   الجهاز  وظائف  تحسييعض  علي  يسيياعد   كما  االلضييلاب،
 (2,9,14,15,21,24,27). قصعر 

 تدريب   قسيي   الرياضييلخ  التربلخ  اكللخ  التدري   في  السييااقخولاحظ ال احثون مض خلال خبرتهض  
  السيرعخ سي اقاب   لتدريب   كاف اشيك   لايتسيع التدريسيلخ  الوحد  زمض  أن  والمضيمار، المعدان مسيااقاب 

 وذلك  طويلخ  لفتراب   التدريب   مض  السيييي اقاب   تلك  تتطل ه  لما  نظراً (  م400  ،200  ،100)سيييي ا   مث 
  هو  لما  الرقمي  االمسيييتوي   للوسيييول  البدنلخ  الطال اب   ااحتلاجاب   مقارنخ  التدريبلخ  الوحد   مد   لقصييير

  تدريبلخ  وسييائ  عض  ال حث   في ال احثون   فةر  لذا  للطال اب،  الأداء  مسييتوي   ضييلف  وبالتالي  مطلوب،
  االإنجازفي  والوسييييييييول  الوحد   مض  الغرض   بتحقعق  لتفي  الفللي  الوحد   زمض  مع  لتتهاسييييييييب   مبتةر 

 .  والرقمي والمهاري  البدني المستوي 
  اسييييي اقاب   ال اسيييييخ  البدنلخ  الةفاء   رفع  علي  تؤثر  ذكره  سيييييبق  مما  التاااتا  تدري اب   أن  وبما

 جدا  قصيعر زمض  علي التدري اب   هذه تلتمد   حعث  كبعر، اشيك   اللاللخ  الشيد   ذاب   القصيعر   المسيافاب 
  وبتةرار  ثانلخ(  10)  لمد   راحخ  مع  ثانلخ(  20)  حدود   في  ومتةرر   وسييييريلخ  قويه  بتماريض  الاداء  في

 .الواحد  للتمريض مراب ( 8) إلي يص 
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  مهاسيييييي خ  وسييييييعلخ  هي  التدري اب   مض  المبتةر   الهوعلخ  هذه  مث   تطبعق  أن  ال احثون   رأي  لذا
 التدريب   الوحداب   خلال(  ال اسيييييييخ  القدراب   وتهملخ  -عدو  م200)  لمسيييييييااقخ  الفللي  التدريب   لزمض

  البدنلخ  الةفاء   رفع  في  أفضي   فرسيخ  يتل   مما  للمسيااقخ،  ال اص  البدني  الإعداد  جزئلخ  في  وخاسيخ
  التدريبلخ  ال طخ  مع  تتوافق  نسيبلاً  قصيعر   زمهلخ فتر   في  المطلوبخ  الرقملخ  المسيتوياب   أفضي  ولتحقعق
 .االةللخ للس ا 
 : البحث أهداف

 وملرفخ(  TABATA)  التاااتا  تدري اب   ااسيييت دام  مقترح  تدريبي  برنامج  تصيييمل   الي  ال حث   يهدف
 -:مض ك  علي تاثعره

 القو   –  السيييرعخ  تحم    -الإنتقاللخ  السيييرعخ)  عدو  م( 200)اسييي ا   ال اسيييخ  البدنلخ  القدراب   الق   -  1
 .ال حث  للعهخ( القو  تحم  – الرشاقخ – المرونخ – اللضللخ القو  – االسرعخ الممعز 

 .ال حث  ععهخ - للطال اب  عدو( م200) لس ا  الرقمي المستوي  -2
 : البحث فروض
 - :  مايلي ال احثخ تفترض  ال حث  أهداف ضوء في     

 ال اسييييخ  البدنلخ  القدراب   الق   مسييييتوي   في  وال لدي  القبلي  القلاس  بعض  احصييييائلا  دالخ  فرو    توجد  -1
– اللضيييييللخ  القو –االسيييييرعخ  الممعز   القو –السيييييرعخ  تحم   -الإنتقاللخ  السيييييرعخ)عدو(  م200)  اسييييي ا 
 . ال حث  قعد  لللعهخ ال لدي القلاس لصال ( القو  تحم –الرشاقخ–المرونخ

  عدو(  م200)لسيييييي ا   الرقمي  المسييييييتوي   في  وال لدي  القبلي  القلاس  بعض  إحصييييييائلا  دالخ  فرو    توجد  -2
 .ال حث  قعد  لللعهخ ال لدي القلاس لصال 

 مصطلحات البحث :
 : Tabata تاباتا -

 الدراسيييياب   كللخ  عمعد   وهو  الطريقخ  هذه  سييييم   الذي  Izumi Tabata  اللاااني  اللال   اسيييي   هو
 (29. )ريستوملكان اجاملخ الصحلخ والللوم للرياضخ العلا

 (:TABATAطريقة التدريب تاباتا ) -
( حعث ترجع هذه الطريقخ إلي اللال  HIIT)  الشييييييييييييييد   عالي  المتقطع  التدريب   طر    إحدي

(، وطريقخ التدريب تاااتا تحتوي علي أشكال م تلفخ مض IZUMI TABATAاللاااني إيزومي تاااتا )
ث  10ث هي زمض أداء التمريض و20ث حعييث تةون المييد  الزمهلييخ  10:  20التييدري يياب تؤدي خلال  

 (18هي فتر  الراحخ قب  أداء التمريض التالي. )
 تعريف اجرائي من الباحثة لتدريبات التاباتا: -
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ع ار  عض مجموعخ مض التدري اب الحديثخ المرتفلخ الشييييييييد  المتمعز  اسييييييييهولخ أدائها ومهاسييييييييبتها       
د( كزمض كلي للوحييد  التييدريبلييخ  25  -د 10للتييدريييب العومي وبييدون أدواب في مييد  زمهلييخ تتراوح بعض)

 ياضي.والتي تلم  علي تحسعض ال صائص البعوكلملائلخ والللاقخ البدنلخ والمستوي الرقمي للر 
 م عدو:  200سباق  -

  علي  السييييي ا   يبدأ  حعث   التقلعدي  م400  ال  سييييي ا   مضيييييمار  علي  يقام  سيييييريع  عدو  سييييي ا   هو
  م تلفخ  تقهلاب   السي ا  يتطلب   لهذا  مسيتقل   اشيك   يهتهي ث   البدايخ  في  مهلطفا يكون   الذي  المضيمار

 (51: 16. )أكبر تحم  ومهار  المستقل  م100 ال س ا  عض قلعلا
 : البحث منهج

  القبلي  القلاس اطريقخ  واحد ، تجريبلخ مجموعخ  بتصييمل   التجريبي المههج  ال احثخ  إسييت دم  
 .ال حث  هذا لطبللخ لملائمته  وال لدي
 :البحث مجتمع

 والمضيييييمار  المعدان  مسيييييااقاب   تدريب   اقسييييي   الت صيييييص   طال اب   في  ال حث   مجتمع  يتمث 
 الليام  -الثياني  اليدراسييييييييييييييي  الفصييييييييييييييي   ايالجزير   للبهياب   الريياضييييييييييييييليخ  التربليخ  اكلليخ  الرااليخ  ايالفرقيخ

 (.%100) بهس خ طال خ( 17) وعددهض ،(م2022-م2021)الجاملي
 : البحث عينة

  التربلخ اكللخ  الراالخ  االفرقخ  الت صيص  طال اب   مض  اللمديخ االطريقخ  ال حث  ععهخ إختلار ت 
  وت   ال حيث   مجتمع  مض(  %82.35)  بهسيييييييييييييي يخ  طيال يخ(14)وعيددهض  ايالجزير   للبهياب   الريياضييييييييييييييليخ

 .ال حث  لمجتمع الأساسلخ اللعهخ خارج مض الإستطلاعلخ الدراسخ لتطبعق طال اب ( 3)إست دام
 شروط إختيار العينة: 

 . الراالخ االفرقخ الت صص   طال اب  مض اللعهخ تةون  أن -1
  تتأثر لا حتي البرنامج تطبعق وق   علملخ تجارب  لأيخ التجريبلخ ال حث  ععهخ أفراد  خضوع عدم -2

 . الدراسخ نتائج
 : البحث عينة تجانس

 ضييييييوء  في  الأسيييييياسييييييلخ  ال حث   ععهخ  لأفراد   التوزيع  إعتداللخ  مدي  مض  االتأكد   ال احثخ  قام  
  البدنلخ،  القلاسييياب  البعوكلملائلخ،  المتغعراب   السيييض،  الوزن،  الطول،  الهمو،  ملدلاب :  التاللخ  المتغعراب 
 :ذلك يوض ( 1)والجدول القصعر  المسافاب  لس اقاب  الرقمي المستوي 
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 (1) جدول 

  التجريبية البحث ةلمجموع والتفلطح  الألتواء ومعامل المعياري  والانحراف الحسابي المتوسط
                                                                               14= ن                                                                    البحث قيد – المتغيرات بعض في

 ( 1.66:  0.66)  بعض ما يترراوح  االدم اللاكتاب  لتركعز الطبللي الملدل)
  بعض ما تراوح   قد  ال حث  قعد  – المتغعراب  لجملع  الالتواء ملاملاب  جملع أن( 1) جدول مض يتض 

 .متجانساً  اعتداللا مجتملاً  تمث  ال حث  خمجموع أن يؤكد  مما ،(3)± 
 

 (14)ن =  مجموعة البحث التجريبية الاختبار  وحدة  القياس  المتغيرات 
 ط ل ع م

 1.150 0,216 0.534 22.14 ــــــــــ ـــ Year السن
 0.338- 0.210- 6.22 60.50 الميزان الطبي Kg الوزن 
 الرستاميتر Cm الطول 

 
168.36 4.06 0.210 1.150 

Ml Sphygmomanomet مللي متر زئبق ضغط الدم الانقباضي 
er 

123.79 6.69 -0.304 -0.001 
Ml Sphygmomanomet مللي متر زئبق ضغط الدم الانبساطي

er 
73.57 4.79 -0.179 -1.515 

Puls / Min Sphygmomanomet معدل النبض
er 

83.21 12.37 -0.435 -1.223 
 Sec 30 m sprint 5.40 0.637 -0.966 -0.002 السرعة الانتقالية 
 Cm Nelson 4.5 1.344 0.000 -0.138 سرعة رد الفعل
 Sec 6× 3om sprint 6.83 0.617 0.153 -0.555 تحمل السرعة

 Newton Dynamometer 37.43 3.412 0.371 -1.022 القوة العضلية )ظهر( 
الجلوس مض الرقود ثهي   Count القوة العضلية )بطن( 

 Sec 30الركبتعض 
29.14 3.75 -0.130 -1.038 

 Newton Dynamometer 41.64 2.590 -0.377 0.536 القوة العضلية )رجلين( 
 1.450 1.153 2.52 33.5 الشد علي اللقلخ  Count  30 sec القوة العضلية )ذراعين(
القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
Count    ثهي ومد الرجلعض    

20 sec  
19.50 12.06

5 
0.094 -0.868 

العمود الفقري مرونة  
 للأمام 

Cm   0.474- 0.546 1.336 2.64 ثهي الجزع اماما أسف 
مرونة العمود الفقري 

 للخلف
Degree   ثهي الجذع خلفا مض

 الوقوف 
36.21 8.210 -0.551 -1.228 

18.12 121.43 فت  الف ذ  Degree مرونة الفخذ 
6 

-0.947 0.760 
 0.718 0.143 1.073 14.44 الجري المتلرج  Sec الرشاقة

 Min 200m sprint 39.96 2.06 -1.023 1.490 م عدو 200زمن قياس 
 1.167- 0.150 0.293 1.56 يييييييييييي  Lactate UMOL/1اللاكتات
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 - لعينة البحث :التكافؤ 
  الهمو  ملدلاب   متغعراب   ضيييوء  في  التجريبلخ  ال حث   ععهخ  مجموعخ  بعض  التةافؤ  اإجراء  ال احثخ  قام   -

 .ذلك يوض ( 2)والجدول" الوزن   الطول، ، السض"
 ( 2جدول )

 Normality Randomizatior  الانحراف ع متوسط م وحدة القياس  المتغيرات 
Z P. V Z P. V 

 Year 22.14 0.534 1.02 *0.58 0.89 *0.57 0.00 السن
 Kg 60.50 6.22 *-0.85 *0.99 0.22 *0.39 0.70 الوزن 
 Cm 168.36 4.06 -0.78 *0.51 0.92 *0.56 0.58 الطول 

مللي متر  ضغط الدم الانقباضي 
 Ml زئبق

123.79 6.69 -0.30 *0.88 0.38 *0.90 0.08 

متر مللي  ضغط الدم الانبساطي
 Ml زئبق

73.57 4.79 -0.27 *0.00 1.00 *0.34 0.74 

 Puls / Min 83.21 12.37 01.27 *0.70 0.71 *1.48 0.15 معدل النبض
 Sec 5.40 0.637 0.34 *0.82 0.99 *0.78 0.57 السرعة الانتقالية 
 Cm 4.5 1.344 0.17 *0.57 0.90 *0.00 1.00 سرعة رد الفعل
 Sec 6.83 0.617 0.34 *0.82 0.45 *-1.83 0.10 تحمل السرعة

 Newton 37.43 3.412 0.81 *0.99 0.28 *0.08 0.94 القوة العضلية )ظهر( 
 Count 29.14 3.75 0.66 *0.86 0.41 *0.48 0.68 القوة العضلية )بطن( 
 Newton 41.64 2.590 0.14 *0.56 0.85 *0.52 0.60 القوة العضلية )رجلين( 

 Count 33.5 2.52 0.85 *0.99 0.22 *1.28 0.20 العضلية )ذراعين(القوة 
القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
Count 152.79 12.065 1.27 *0.70 0.68 1.02 *0.58 

مرونة العمود الفقري 
 للأمام 

Cm 2.64 1.336 1.29 *0.60 0.88 *0.50 0.62 

مرونة العمود الفقري 
 للخلف

Degree 36.21 8.210 0.17 0.57 0.88 *0.000 1.00 

 Degree 121.43 18.126 0.34 0.00 1.00 *1.32 0.18 مرونة الفخذ 
 Sec 14.44 1.073 -0.22 *0.63 0.82 *0.54 0.59 الرشاقة
م   200زمن قياس 
 عدو 

Min 39.96 2.06 0.25 *0.99 0.98 *0.02 0.99 

 UMOL/1 1.56 0.293 0.06 0.87 0.44 0.86 0.46 اللاكتات 
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  يشعر مما والطبلعلخ اللشوائلخ الإخت اراب   قل  في إحصائلاً  دالخ فرو   وجود ( 2) جدول مض يتض  -
 .ال حث  ععهخ  تةافؤ ويؤكد  طبلعلاً  توزيلاً  اللعهخ توزيع إلي
 

 :البيانات  جمع وأدوات وسائل
 :الإستمارات: اولا
 :التالي الهحو علي البلاناب  جمع في للإست دامها الإستبلان إستمار  بتصمل  ال احثخ قام   

. الرياضيييلخ  والصيييحخ  الحعويخ  والللوم  والمضيييمار  المعدان  مسيييااقاب   مجال  في  ال براء  السييياد   أسيييماء -1
 (1)مرفق

 ال اسيخ البدنلخ  والقلاسياب  عدو  م200  لسي ا   الرقمي  والمسيتوي   الشي صيلخ البلاناب  تسيجع  إسيتمار  -2
 (2) مرفق. ال حث  قعد  لللعهخ

. عدو  م200  اسييييي ا   ال اسيييييخ  البدنلخ  اللهاسييييير  أه   تحديد   حول  ال براء  رأي  إسيييييتطلاع  إسيييييتمار  -3
 (3)مرفق

(  البدنلخ )ال حث   قعد   المسييييييت دمخ  والقلاسيييييياب   الإخت اراب   أه   حول  ال براء  رأي  إسييييييتطلاع  إسييييييتمار  -4
 (4)مرفق.ال حث  قعد  لللعهخ الرقمي والقلاس

 (5)مرفق. ال حث  قعد  البدنلخ الإخت اراب  حول ال براء الساد  لآراء المئويخ الهسب  إستطلاع إستمار  -5
 (6)مرفق. ال براء قب  مض الم تار  البدنلخ الإخت اراب  إستمار  -6
 الوحد   وزمض  الأسيييبوعلخ  الوحداب   وعدد   البرنامج  تطبعق  مد   لتحديد   ال براء  رأي  إسيييتطلاع  إسيييتمار  -7

 (7)مرفق. ال حث  قعد  لللعهخ التدريبلخ
  إخت اراب   10 عدو،  م200  اسي ا   ال اسيخ البدنلخ الللاقخ  عهاسير  لقلاس الم تار   الإخت اراب  نماذج -8

 (8)مرفق. االجدول كما االترتعب 
 (9)مرفق. اال حث  المست دم التدريبي البرنامج -9
 (10)مرفق. البرنامج داخ  المست دمخ التدري اب  -10

 
 : البحث في  المستخدمة والأدوات الأجهزة:ثانيا
 . الوزن  لقلاس ج  لأقرب (  طبي معزان) -1
 .الطول لقلاس س  لأقرب ( الريستامعتر جهاز) -2
 ساعة إيقاف رقمية.  -3
 شريط قياس لأقرب سم. -4
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 .الفقري  اللمود  مرونخ لقلاس عهومعترالج جهاز -5
 . والظهر الرجلعض عضلاب  قو  لقلاس الديهامومعتر جهاز -6
 . والذراععض الف ذ  مرونخ لقلاس البرج  جهاز -7
 

 :البدنية الإختبارات: ثالثا  
  أه  حول ال براء رأي إستطلاع الد  البلاناب  لجمع كوسعلخ الإخت ار اإست دام  ال احثخ قام  
 (.9 مرفق) القصعر  المسافاب  اس اقاب  ال اسخ والإخت اراب  اللهاسر

 (.ثانلخ)نتقاللخ الإ  السرعخ لقلاس الطائر البدء مض م  30  عدو  إخت ار -1
 . الفل  رد  سرعخ  لقلاس نعلسون   إخت ار -2
 . السرعخ تحم  لقلاس عدو  م 30*6  إخت ار -3
 .ث 30 الرقود  مض الجلوس إخت ار -4
 .ث 30 اللقلخ علي الشد  إخت ار -5
 (.الس )المرونخ لقلاس الوقوف مض أسف  أماماً  الجذع ثهي -6
 (. متر)للرجلعض اللضللخ القدر  لقلاس الث اب  مض اللريق  الوثب  إخت ار -7
 (. ثانلخ)الرشاقخ لقلاس الزجزاجي الجري  -8
 إخت ار ثهي الجذع خلفاً مض الوقوف.  -9
 إخت ار قو  عضلاب الظهر االديهامومعتر.  -10
 

 رابعا : قياس المستوي الرقمي:
 م عدو لللعهخ. 200قلاس المستوي الرقمي لس ا   -2
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 ( 3جدول)
 8= ن                               النسب المئوية لآراء السادة الخبراء حول الإختبارات البدنية

النسب  التكرارات  الإختبارات الصفات البدنية م
 المئوية

 %100 8 . الطائر البدء مض م30 عدو إخت ار السرعة الانتقالية  1
 %100 8 إختبار نيلسون. سرعة رد الفعل 2
 %50 4 إختبار قوة القبضة.  القوة العضلية)قبضة(  3
 %100 8 م عدو. 30*6إختبار  تحمل السرعة  4
 %62.5 5 إختبار الجري المكوكي.  الرشاقة  5
 %100 8 . االديهامومعتر الظهر  عضلاب قو  إخت ار القوة العضلية )ظهر(  6
 %62.5 5 م عدو. 50*6إختبار  تحمل السرعة  7
 %100 8 .ث 30  الرقود مض الجلوس إخت ار القوة العضلية )بطن(  8
 %50 4 إختبار قياس مرونة الذراعين. مرونة الذراعين  9
 %100 8 . االديهامومعتر الرجلعض  عضلاب قو  إخت ار القوة العضلية )رجلين(  10
 %87.5 7 .ث30 لأعلي  اللقلخ علي الشد إخت ار القوة العضلية ) الذراعين(  11
 %62.5 5 الوقوف مض اللمودي الوثب إخت ار قدرة الرجلين  12
 %100 8 ث  20ثني وفرد الرجلين  القوة المميزة بالسرعة للرجلين  13
 %62.5 5 .الجانبعض  إلي الجذع دوران إخت ار مرونخ الجذع  14
 %100 8 . الوقوف مض أماماًأسف  الجذع ثهي إخت ار مروتة العمود الفقري )للأمام( 15
 %100 8 الجذع خلفاً. إختبار ميل  مرونة العمود الفقري )للخلف(  16
  فت  إخت ار)الف د مفص  مرونخ إخت ار مرونة الفخذ  17

 (. الف ذ
7 87.5% 

 %100 8 إختبار الجري الزجزاجي. الرشاقة  18
 %62.5 5 إختبار قياس مرونة الحوض. مرونة الحوض  19

 
  التي البدنلخ للإخت اراب ( %87.5) مض ال براء الساد  لآراء  المئويخ الهسب  ال احثخ إرتض   قد 

 .عدو ( م200)  اس ا  ال اسخ البدنلخ الصفاب  أه  تقل 
  اس ا  ال اسخ البدنلخ الللاقخ الهاسر ال اسخ الإستبلان إستمار  نتائج إلله أشارب  ما ضوء وفي

  ك  إست لاد   وت  اال حث  تهاولها ت  التي المتغعراب ( 5)مرفق تحديد  لل احثخ أمكض فقد  عدو م200
 الوقوف، مض اللمودي الوثب  الذراععض، مرونخ  عدو،  م50* 6 ، المكوكي الق ضخ،الجري  قو ( مض

 (.الحوض  خمرون  الجانبعض، إلي الجذع دوران
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 ( 4) جدول
 ( 6)مرفق: عدو م200 بسباق الخاصة البدنية العناصر لقياس المختارة البدنية الإختبارات

 الإختبارات الصفات البدنية م
 . الطائر البدء من م30 عدو إختبار السرعة الانتقالية  1
 إختبار نيلسون. سرعة رد الفعل 2
 م عدو. 30*6إختبار  تحمل السرعة 3
 .بالديناموميتر الظهر عضلات قوة إختبار العضلية )ظهر( القوة  4
 .ث30 الرقود من الجلوس إختبار القوة العضلية )بطن(  5
 . بالديناموميتر الرجلين عضلات اقوة إختبار القوة العضلية )رجلين(  6
 .ث30 لأعلي العقلة علي الشد إختبار القوة العضلية ) الذراعين( 7
 ث 20ثني وفرد الرجلين  القوة المميزة بالسرعة للرجلين  8
 .الوقوف من أماما أسفل الجذع ثني إختبار مروتة العمود الفقري )للأمام( 9
 إختبار ميل الجذع خلفاً. مرونة العمود الفقري )للخلف( 10
 (. الفخذ فتح إختبار)الفخد مفصل مرونة إختبار مرونة الفخذ  11
 إختبار الجري الزجزاجي. الرشاقة 12

 خطوات تنفيذ البرنامج: 
 الدراسة اللإستطلاعية:

( طال اب مض مجتمع ال حث 3مض)قام  ال احثخ اإجراء الدراسيييييييييييخ الإسيييييييييييتطلاعلخ علي ععهخ مكونخ   -
م حتي  2022 \3  \1ومض خارج اللعهخ الأسياسيلخ لل حث وذلك خلال الفتر  مض العوم الثلاثاء الموافق  

 م.2022\3 \3يوم ال مل  الموافق 
 أهداف التجربة الإستطلاعية:

 التأكد مض مدي سلاحلخ مكان التدريب والأجهز  والأدواب   -1
 التلرف علي مدي ملائمخ مكان التدريب والأدواب المست دمخ لتهفعذ البرنامج. -2
 التلرف علي مدي ملائمخ محتوي الوحد  التدريبلخ للعهخ ال حث. -3
 التلرف علي التوزيع الزمهي المهاسب للوحد  التدريبلخ.  -4

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة:
 :Validityالصدق 

الذاتي وهو ع ار  عض الجذر التربللي للث اب اشرط أن يت  اطريقخ  إست دم  ال احثخ الصد  
 Test- Retestالإخت ار الإخت ار وإعاد  

 : Reliabillityالثبات 
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وذلك علي    Test- Retestالتطبعق  ت  تطبعق ث اب الإخت اراب اإسييييييييييييت دام طريقخ التطبعق وإعاد   
 ( طال اب مض مجتمع ال حث ومض خارج ععهخ ال حث الأساسلخ.3ععهخ قوامها )

 
 ( 5جدول) 

 (3معاملات الثبات والصدق الذاتي للإختبارات المستخدمة بالبحث   ن =)
معامل الصدق الذاتي     معامل الثبات التطبيق الثاني التطبيق الأول  المتغيرات 

 ع م ع م للثبات√
 0.994 0.988 2.34 3.89 1.827 3.81 السرعة الانتقالية 
 0.981 0.962 1.941 5.3 2.821 5.4 سرعة رد الفعل
 0.991 0.982 1.92 4.81 1.997 4.7 تحمل السرعة

 سبق معايرته  القوة العضلية )ظهر( 
 0.993 0.986  34  32 القوة العضلية )بطن( 
 سبق معايرته  القوة العضلية )رجلين( 

 0.939 0.882  39  37 القوة العضلية ) الذراعين(
 0.969 0.990  22  20 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 سبق معايرته  مروتة العمود الفقري )للأمام(
 0.888 0.789  50  45 مرونة العمود الفقري )للخلف(

 0.969 0.940  115  115 مرونة الفخذ 
 0.939 0.882  8.1  8.7 الرشاقة

( مميا 0.988(،و)0.789( أن جملع ملياملاب الإرت ياط قيد تراوحي  ميا بعض)6يتضيييييييييييييي  مض جيدول )
 يدل علي أن الإخت اراب المست د  ذاب ملام  ث اب عالي وساد  لما وضل  مض أجله.

 خطوات تنفيذ البرنامج: 
 الدراسة الأساسية:

 أولا : القياسات القبلية:
 (2م. مرفق)6/3/2022ت  تسجع  البلاناب ال اسخ اك  طال خ وذلك يوم الأحد الموافق  -1
الق القدراب طال خ علي    14ت  إجراء القلاسيييييييييياب القبللخ علي ععهخ ال حث الأسيييييييييياسييييييييييلخ وعددهض   -2

تحم    -الرشيياقخ  -المرونخ  -القو  اللضييللخ  - القو  الممعز  االسييرعخ  -البدنلخ ال اسييخ )تحم  السييرعخ
في تميام   7/3/2022القو ( في ملاعيب كلليخ التربليخ الريياضييييييييييييييليخ ايالجزير  في يوم الإثهعض الموافق  

   ظهراً  12الساعخ 
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م( للطال اب ععهخ ال حث امضييييمار نادي 200ت  إجراء القلاسيييياب القبللخ للمسييييتوي الرقمي لسيييي اقي ) -3
 س احاً. 9م في تمام الساعخ 8/3/2022الزمالك في يوم الثلاثاء الموافق 

 البرنامج التدريبي المقترح: 
 ت  إعداد البرنامج التدريبي اإت اع ال طواب التاللخ:     

قام  ال احثخ اإجراء مس  مرجلي للةتب اللربلخ والأجهبلخ في حدود المتاح اما يتللق   -1
 ( 13()12()11()10اموضوع ال حث.)

( االلغخ  4قام  ال احثخ اإجراء مس  لل حوث والدراساب المرت طخ وعددها) -2
( المتللقخ اموضوع ال حث  28()25()23(19( االلغخ الإنجلعزيخ) 4(، و)  6()5() 4()3اللربلخ)

 ومتغعراتها. 
 قام ال احثون اإجراء إستبلان لآراء ال براء. -3

  البدنلخ  للإخت اراب (  3)  جدول  مض  ال براء  السيياد   لآراء  المئويخ  الهسييب   ال احثون   إرتضييي  قد 
 .عدو(م200) اس ا  ال اسخ البدنلخ القدراب  أه  تقل  التي

 ال اسخ  البدنلخ  القدراب   الهاسر  ال اسخ  الإستبلان  إستمار   نتائج  إلله  أشارب   ما ضوء  وفي
  وت   اال حث   تهاولها  ت   التي  للمتغعراب (  6)  مرفق  تحديد   لل احثخ  أمكض  وقد   عدو(م200)  اسييييييييي ا 
  م50* 6  إخت ار  الرشييياقخ،  لقلاس  المكوكي  الجري   إخت ار  للق ضيييخ،  اللضيييللخ  القو )  مض  ك   إسيييت لاد 

 الوقوف  مض  اللمودي  الوثب   إخت ار  الذراععض،  مرونخ  قلاس  إخت ار  السييييييييييرعخ،  تحم   لقلاس  عدو
 (.الجذع مرونخ لقلاس الجانبعض إلي الجذع دوران إخت ار الرجلعض، قدر  لقلاس
 : المقترح التاباتا تدريبات برنامج  تطبيق

  يوم  مض  الزمهلخ  الفتر   في  الأسيييييييياسييييييييلخ  اللعهخ  علي  المقترحخ  التاااتا  تدري اب   تطبعق  ت            
  اسيييييابلع،  8  لمد   وذلك  م،2022\5\11  الموافق  الأربلاء  يوم  حتي  م11/3/2022  الموافق  الجملخ

 الوحد   مض  ال اص   الإعداد   جزء  في  تدريبلخ  وحد   16  عدد   اإجمالي  اسبوعلا  تدريبعتعض  وحدتعض  بواقع
  داخ    التاااتا تدري اب  وزمض ،(الت صيصيي للتدريب   والمهاري  البدني الإعداد  محاضير  في) التدريسيلخ

 الرياضيييييييييلخ  التربلخ  كللخ  املاعب   تطبلقها  ت   والتي  دقلقخ،25  الي  دقائق  10  مض  التدريبلخ  الوحد 
 .س احاً  التاسلخ الساعخ في االجزير  للبهاب 
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 (6جدول رقم )

 نموذج وحدة تدريبية لعينة البحث:
 الأسبوع : الأول. 

 دقيقة.  25دقائق.         زمن الوحدة التدريبية كامله:   4: الواحد work outزمن ال 
 مرات. 5 الواحد work out الالتكرار: يتم تكرار                                             %80الشدة: 

 دقيقة.  work out 1ثواني، بين كل  10الراحة: بين كل تمرين راحة 
 الراحة  التكرار الشدة  التمرينات المستخدمة 

 
 
 
 
 
 
 

(12 )High Knees (الوقوف  )الركبتعض ثهي ت ادل مع عاللاً  الوثب  
 . للامام  درجخ 90 بزاويخ االت ادل

80% 

 ل 
مر

ست
م

 ث 20

 ث10

 
 
 

 
(4 )Burpee   عاللاً( ثهي الركبتعض كاملًا ووضع )وقوف. الذراعان

الةفعض علي الأرض ث  مد الركبتعض كاملأ خلفاً للوسول للإن طاح المائ  
 ث  ض  الركبتعض اسرعخ الي الصدر والوقوف مر  اخري.

 
 
 

(7) Blank  علي اللأرض( الث اب علي الساعديض وأمشاط )الإن طاح
 القدمعض ورفع الجذع عاللاً. 
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 ( 6تابع جدول رقم)
 الراحة  التكرار الشدة  التمرينات المستخدمة 
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(15  )

(Squats)(الوقوف  )درجخ  90 الركبتعض ثهي الةتفعض، امستوي  القدمعض  
 .اخري  مر  الوقوف ث 

 
 
 
 
 

(Lunge) (11) (الوقوف )درجخ 90 زاويخ علي والحفاظ للأمام الطلض  
 .الركبتعض مض لةلاً 

 
 
 
 
 
 
(13()Jumping Jacks) (الوقوف )القدمعض   وض  فت  مع الوثب 

 . جان اً  والذراععض
 
 
 
 

حد  80%
الوا

ن 
مري

 الت
مدة

 ث 20

10 
رين 

 تم
 كل

بين
حة 

ي را
ثوان
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(33()X Jumps )القفز عاللا والهبوط بثهي الركبتعض مع لم  ()وقوف

  الذراععض للأرض االت ادل.
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 ( 6تابع جدول رقم)
 الراحة  التكرار الشدة  التمرينات المستخدمة 

 
   

 
 
 
 
 

(17) copra Stretch (ان طاح ) عالأرض، مفرود االةام  الجس  
  الأرض  عض  الجذع وإالاد الذراععض فرد الةتفعض، امستوي  الذراععض

 .والث اب
  

 
 

80% 

مر 
ست

م
 ث  20

 د 1

 
 القياس البعدي: 

(  م 200)  لسيي اقي  الرقمي  المسييتوي   وقلاس  البدنلخ  للإخت اراب   ال لديخ  القلاسيياب   اإجراء  ال احثخ  قام   -1
  الرياضييلخ  التربلخ  كللخ  املاعب   القبللخ  القلاسيياب   وضييوااط  شييروط بهف  الأسيياسييلخ  ال حث  ععهخ  لدي

 .م12/5/2022 الموافق ال مل  يوم في االجزير  للبهاب 
 : البحث في  المستخدمة الإحصائية المعالجات 

  اإسيييييت دام  إحصيييييائلا  وملالجتها  الهتائج  بتجملع  ال احثخ  قام    البرنامج  تطبعق  مض  الإنتهاء  الد     
 :التاللخ الللملخ الملاملاب 

 المتوسط الحسابي.  -1
 الإنحراف المعياري. -2
 معامل الإلتواء -3
 معامل التفلطح.  -4
 T.testدلالة الفروق  -5
 النسب المئوية للتحسن.  -6
 الإرتباط.معامل  -7
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  Z      إختبار دلالة الفروق  -8
 

 عرض نتائج البحث:
 جداول  في  وتبويبها  ال حث   العهخ  ال اسييييييييييييخ  والبلاناب   وفروضييييييييييييه  ال حث   أهداف  خلال  مض

 :كالتالي ال حث  نتائج ظهرب  إحصائلاً  وملالجاب 
 (7) جدول

 قيد-البدنية  المتغيرات بعض في التجريبيبة البحث لمجموعة البعدي - القبلي القياس بين الفروق  دلالة
 (14) ن =                                                                                           البحث

 
   التجريبلخ للمجموعخ ال لدي -القبلي  القلاس بعض  إحصائلاً  دالخ فرو   وجود ( 7)جدول مض يتض 
 .ال حث  قعد  -البدنلخ  المتغعراب  جملع في ال لدي القلاس لصال 

 
 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 P. V قيمة ت  الفرق  القياس البعدي  القياس القبلي 

 ع م ع م
 Sec 5.40 0.637 4.50 0.495 0.9 **3.714 0.003 السرعة الانتقالية 
 Cm 4.5 1.344 3.00 1.109 1.5 **3.726 0.003 سرعة رد الفعل
 Sec 6.83 0.617 4.71 1.823 2.12 3.99 0.000 تحمل السرعة

Dynam القوة العضلية )ظهر( 
ometer 

37.43 3.412 43.357 4.70 5.927 **-2.979 0.000 

/Count القوة العضلية )بطن( 
30 sec 

29.14 3.75 37.143 2.315 8.003 **-6.014 0.000 

Dynam القوة العضلية )رجلين( 
ometer 

41.64 2.590 49.57 4.718 7.93 **-5.524 0.000 

 Count 33.5 2.52 38.2 1.33 4.7 **-3.281 0.003 القوة العضلية ) الذراعين(
القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
M 152.79 12.065 169.86 15.271 17.07 **-3.350 0.005 

مروتة العمود الفقري 
 )للأمام(

Cm 2.64 1.336 6.286 1.383 3.646 **-6.181 0.000 

مرونة العمود الفقري 
 )للخلف(

Degree 36.21 8.210 44.71 11.57 8.5 **-2.097 0.056 

 Degree 121.43 18.126 151.07 8.128 29.64 **-5.357 0.000 مرونة الفخذ 
 Sec 14.44 1.073 12.69 0.922 1.75 **5.229 0.000 الرشاقة
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 ( 8) جدول
  عدو م 200 لسباق الرقمي المستوي  في التجريبيبة البحث لمجموعة البعدي – القبلي القياس بين الفروق  دلالة

  القلاس  لصال  وال لدي القبلي القلاس بعض إحصائلا دالخ فرو   وجود ( 8) جدول مض يتض 
 . ال لدي
 : البحث نتائج مناقشة
  والأجهبلخ  اللربلخ  والدراسيييييياب   المرجلي،  الهظري   والإطار  وأهدافه،  ال حث،  مشييييييكلخ  ضييييييوء  في

  وأدواب  ال حث،  ععهخ خصيائص   حدود  وفي المسيت دم، التجريبي المههج  وخطواب  اال حث، المرت طخ
  علعها،  الحصيييييول  ت   التي  والهتائج  إحصيييييائلاً،  ملالجتها  ث   علعها  الإعتماد   ت   التي  -البلاناب   جمع
 :يلي كما ال حث  نتائج امهاقشخ ال احثخ قام  

  لمجموعخ(ال لدي-القبلي)القلاس  بعض  الفرو    دلالخ  اإيجاد   وال اص (  7)جدول  نتائج  أشيييييييييييارب 
  القلاس  بعض  إحصائلاً   دالخ فرو   وجود  إلي ال حث،  قعد -البدنلخ  المتغعراب  الق   في  التجريبلخ ال حث 

  -البدنلخ   المتغعراب   جملع  في  ال لدي  القلاس  لصيييييال   التجريبلخ  ال حث   لمجموعخ(  ال لدي  -القبلي)
 –  المرونخ  –  اللضيييييللخ القو   –  االسيييييرعخ  الممعز   القو   –  السيييييرعخ  تحم )    مض  ك   في  ال حث   قعد 

 (.القو  تحم  – الرشاقخ
( 6( )م 2021)محمود  محمد  وأميرة(  4()م2021)  عادل  أماني  مض  كلاً   دراسييخ  مع  مايتفق  وهو

)م 2017)محروس  أحمدو (  5()م2019)  الرحمن  عبد  أمعر و   أن  إلي  فعها  توسييييييييييييلوا  والتي(  3( 
 .ملحوظاً  إيجابلاً  تأثعراً  فعها والتأثعر ال اسخ البدنلخ الصفاب  تحسعض إلي أدب  التاااتا تمريهاب 
 Aris(، أري  مونداندر وهاري  28م( )2010)  Zberiz  زيبريز  مض  كلاً   دراسييخ  مع  تتفق  كما

Mounandar,Hari Setijono (2021( )أن التدريب المتقطع وتدري اب التاااتا أظهرب  19م )
 ملحوظاً علي المتغعراب البدنلخ الم تلفخ) الرشاقخ، المرونخ، السرعخ، التحم ، القو (.تأثعراً إيجابلاً 

  للمسيتوياب   الرياضيي  التدريب   أن(  17()م 2011)التكريتي وديع  ذكر  ما مع  أيضياً   يتفق  ما  وهو
 المبذول  اللالي  الجهد   لتحم   الوظلفلخ  الجسيييي   أجهز   تةلف  علي  المبهلخ  االإسييييتمراريخ  يتمعز  اللاللخ

 الصفاب   تحسعض  علي قدرتها  يلهي  فهذا  اللاللخ  االشد   تتمعز  التاااتا  تمريهاب   أن  وحعث  التدريب   أثهاء
 .البدنلخ

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

س البعدي القيا القياس القبلي   P. V قيمة ت  الفرق  

 ع م ع م
200 M record Sec 39.96 2.064 36.74 2.268 3.22 3.481 0.004 
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مBc.Suzana Gajdosikova  (2015  )  جادوفا  سووووووزانا  مض  كلا  دراسييييييييخ  تؤكده  ما  وهو
( أن برامج التمريهاب البدنلخ الم تلفخ ومهها تمريهاب التاااتا  9م( )2017)  سوار  محمد كمال(، 20)

مض شيييأنها أن ترفع مسيييتوي الللاقخ البدنلخ وبالتالي تسييياعد أيضييياً في رفع مسيييتوي الأداء المهاري في 
 الرياضاب الم تلفخ.

 Howard هاوورد فورتينر وآخرون كما تتفق ايضيييييييييياً نتائج هذه الدراسييييييييييخ مع نتائج كلًا مض  
A.Fortner and all(2014( )22م  ،) تاباتا ايزومي وآخرون  Tabata Izumi(1996)24م)  )

لها تأثعر أيجابي علي تطوير وتحسييييييييييعض عهاسيييييييييير الللاقخ البدنلخ   Tabataالتاااتا  إلي أن تمريهاب  
نتائجه  كان  تدل علي وجود فرو  دالخ إحصييائلاً بعض القلاسيياب القبللخ وال لديخ   إنالم تلفخ، حعث 

 لصال  القلاساب ال لديخ.
  القبلي  القلاس  بعض  إحصييييييائلاً   دالخ  فرو    وجود   :علي  ينص  الذي  الأول  الفرض  يتحقق  وبهذا

 القو   –  السيييرعخ  تحم )  عدو  م(  200)  اسييي ا   ال اسيييخ  البدنلخ  القدراب   الق   مسيييتوي   في  وال لدي
  لللعهخ  ال لدي القلاس  لصيال (  القو  تحم  –  الرشياقخ – المرونخ  –  اللضيللخ القو   –  االسيرعخ الممعز 

 .ال حث  قعد  –
 لمجموعخ  البعدي-القبلي  القلاس  بعض  الفرو    دلالخ  اإيجاد   ال اص (  8)الجدول  مض  يتضيييي 

 المحسيوبخ"  ب "  قل  إخت ار قل   جاءب ، فقد عدو  م200  لسي ا   الرقمي  المسيتوي   في  التجريبلخ  ال حث 
 دالخ  فرو    وجود   يلهي  وهذا  ،(3.22)  تحسييييييييض  املدل  ،(3.481)  عدو  م200  سووووووباق  لمتغعر

 .ال حث  قعد  التجريبلخ لللعهخ ال لدي القلاس لصال  وال لدي القبلي القلاسعض بعض إحصائلاً 
) ال حث   قعد   -البدنلخ  المتغعراب   في  الموجود   التحسيييييييض  إلي  الهتائج  هذه  ترجع  ال احثخ  أن  حعث 

  أثبتتها والتي( القو   تحم   -الرشاقخ  -المرونخ  -اللضللخ القو   -االسرعخ  الممعز  القو   -السرعخ  تحم 
 الرحمن عبد أميرة و( 9( )م 2021)محمود  محمد وأميرة(  7()م2021) عادل  أماني مض كلاً  دراسيخ

أريس مونداندر  (،  41م( )2010)  Zberiz  زيبريز،(  5( )م2017)محروس  أحمد  و(  8()م2019)
  ،( 25()م 2011)التكريتي  وديع(،  27م( )2021)  Aris Mounandar,Hari Setijono  وهاري 

م(  2017) سوووار  محمد كمال(،  28م( )2015)  Bc.Suzana Gajdosikova  جادوفا  سووووزانا
تووابوواتووا  (،  33م( )2014)Howard A.Fortner and all هوواوورد فورتينر وآخرون (،  14)

لهيا    Tabata( والتي تؤكيد أن تمريهياب التيااياتيا35م( )1996)Tabata Izumi ايزومي وآخرون 
تأثعر إيجابي علي تطوير وتحسيييييييييعض عهاسييييييييير الللاقخ البدنلخ الم تلفخ، حعث أن نتائجه  كان  تدل 

 علي وجود فرو  دالخ إحصائلاً بعض القلاساب القبللخ وال لديخ لصال  القلاساب ال لديخ.
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  تدري اب   إسييت دام  فإن  والمهاريخ  البدنلخ  القدراب   علي التاااتا  لتدري اب  الإيجابي  للتأثعر هتلجخوك 
  نتلجخ  تؤكد   والتي  ال حث  ععهخ  لدي  الرقمي  المسييتوي   تحسييض  إلي بدورها  سييتؤدي  البرنامج  في التاااتا
  .الثاني الفرض 

 
 والتوصيات  الإستنتاجات
 :الإستنتاجات

  الأسيلوب  نتائج  علي  وإعتماداً   ال حث   نتائج  أظهرته  ما  إلي  واسيتهاداً   ال حث   أهداف  ضيوء  في  
 والمههج  وخصائصها ال حث   ععهخ حدود   وفي  ال حث  وفروض   أهداف ضوء  في  المست دم  الإحصائي
 :التاللخ الإستهتاجاب  إلي التوس  مض ال احثخ تمكه   المط قخ، والقلاساب  والإخت اراب  المست دم

 ال اسييييخ  البدنلخ  القدراب   الق   مسييييتوي   في  وال لدي  القبلي  القلاس  بعض  إحصييييائلاً   دالخ  فرو    توجد  -1
 الرشاقخ  –  المرونخ  –  اللضللخ القو   –  االسرعخ  الممعز  القو   –  السرعخ  تحم )  عدو  م(  200)  اس ا 

 . ال حث  قعد  – لللعهخ ال لدي القلاس لصال ( القو  تحم  –
  عدو  م(  200)  لسييي ا   الرقمي  المسيييتوي   في  وال لدي  القبلي  القلاس  بعض  إحصيييائلا  دالخ  فرو    توجد   -2

 .ال حث  قعد  – لللعهخ ال لدي القلاس لصال 
له تأثعر إيجابي علي تطوير المسيييتوي   Tabata  تاااتا  تمريهاب   اإسيييت دام  المقترح  التدريبي  البرنامج -3

البدني)السييييييرعخ الانتقاللخ، سييييييرعخ رد الفل ، تحم  السييييييرعخ،القو  اللضييييييللخ )ظهر(، القو  اللضييييييللخ 
)اطض(، القو  اللضييييللخ )رجلعض(، القو  اللضييييللخ ) الذراععض(، القو  الممعز  االسييييرعخ للرجلعض، مروتخ 

 فقري )لل لف(، مرونخ الف ذ، الرشاقخ(.اللمود الفقري )للأمام(، مرونخ اللمود ال
له تأثعر إيجابي علي تطوير المسييييتوي   Tabataالبرنامج التدريبي المقترح اإسييييت دام تمريهاب تاااتا   -4

 م عدو.200الرقمي لس ا  
 :التوصيات
 إلي  وإسييييييتهاداً   ال احثخ  العها  توسييييييل    التي  الهتائج  ضييييييوء  وفي  ال حث   مشييييييكلخ  مض  إنطلاقاً  

 -:الآتلخ االتوسلاب  تتقدم ال احثخ فإن الإستهتاجاب،
تحسيعض المسيتوي البدني والمسيتوي الرقمي مض خلال إدماجها  في Tabata  التاااتا تدري اب  إسيت دام -1

 في البرامج التدريبلخ في محاضراب مسااقاب المعدان والمضمارلس اقاب المسافاب القصعر .
 اجانب الوحداب التدريبلخ ال اسخ. Tabataعم  وحداب تدريبلخ خاسخ اإست دام تدري اب التاااتا   -2
توجله نتائج هذا ال حث والبرنامج لللاملعض في مجال مسااقاب المعدان والمضمار لس اقاب المسافاب  -3

 القصعر .
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 علي ااقي مسااقاب المعدان والمضمار. Tabata التاااتا تدري اب  اإست دام مماثلخ أاحاث  إجراء -4
توفعر الإمكيانلياب اللازميخ ال ياسييييييييييييييخ بتطبعق البرنيامج التيدريبي المقترح ايإسييييييييييييييت يدام تيدري ياب التيااياتا   -5

Tabata . 
 

 المراجع قائمة
 :العربية المراجع: اولا  

  وطرق  الرياضي ومورفولوجيا فسيولوجيا(:  م1997) حسانعض س حي  محمد ،الفتاح عبد  الللا أبو -1 
   .اللربي،القاهر  الفةر ،داروالتقويم القياس

  البدنية   القدرات  علي  الشدة  مرتفع   الفتري   التدريب   تأثير (: "م2018)شلعر  المهل    عبد  جمال  أحمد  -2
  اسعوط   ،مجلخ"جري \متر1500  لمتسابقي   الرقمي   والمستوي   البيولوجية  المؤشرات  وبعض  الخاصة

 .2018  ،خريف2الرياضلخ،اللدد   التربلخ  دملاط،كللخ  الرياضلخ،جاملخ  التربلخ  وفهون   لللوم
  رفع علي تاباتا بطريقة الشدة المرتفع الفتري  التدريب استخدام تأثير(: "م2017)محروس أحمد  -3

  التربلخ كللخ مهشور ، ماجستعرغعر رسالخ  ،الكاراتيه للاعبي الخاصة البدنية القدرات معدلات
 .حلوان  جاملخ للبهعض، الرياضلخ

  الرقمي   والمستوي   البدنية   القدرات  بعض   علي  التاباتا  تدريبات  تأثير (:  م2021)سلعد   عادل  أماني -4
 .حلوان  جاملخ  االجزير ،   للبهاب   الرياضلخ  التربلخ  كللخ   ،غعر مهشور ماجستعر   رسالخ  ،المشي  لناشئات

 الكفاءة مستوي   علي Tabata تاباتا استخدام تاثير(: "م2020) شاهعض حسض الرحمض عبد   أمعر  -5
  وعلوم البدنلخ للتربلخ الللملخ المجلخ ،"الارضي التنس في المهاري  الاداء ومستوي  الفسيولوجية

 .حلوان جاملخ للبهاب، الرياضخ
  مجلخ   ،"للمنقذين  المهاري   الأداء  مستوي   علي   تاباتا  تدريبات  تأثير(:"م 2021)محمد   محمود   أمعر  -6

 . سويف  بهي  جاملخ   الرياضلخ،  التربلخ   كللخ   والرياضخ،  البدنلخ   التربلخ   لللوم   سويف  بهي 
  قعر،جاملخ أبو  الرياضلخ التربلخ ،كللخالحركة علم(:م2005) الص اغ أنور  ناهد ، الديض علاء جمال -7

 .8  ط الاسكهدريخ،
  العلمية   النظريات  والمضماربين   الميدام  مسابقات  تدريب (:  م2022)الرحل   عبد   التواب   عبد   حازم -8

 . الإسكهدريخ  الط اعخ،  لدنلا  الوفاء  دار  ،1ط  ،(والجري   العدو  سباقات )العملية  والتطبيقات
  القدرات بعض  علي تاباتا طريقة باستخدام تدريبي  برنامج تأثير"(: م2017)كمال ثاب   سار  -9

  مهشور ،كللخ غعر   دكتوراه  رسالخ،("بنكاي الكاتا )الكاراتيه للاعبات الأداء ومستوي  الخاصة البدنية
 . حلوان جاملخ االجزير ، للبهاب  الرياضلخ التربلخ
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  تحمل القوة،)الرياضي التدريب في العلمية الموسوعة"(: م1997) وآخرون  الديض حسام طلحخ -10
 .للهشر الةتاب  مركز ،القاهر ن("المرونة القوة،

 مهشأ  ،الرياضي التدريب في الحديثة الإتجاهات سلسلة(: م2008) البلك فهمي علي -11
 .مصر الملارف،

 .موسكو  والرياضخ،   البدنلخ  الثقافخ  دار  ،الرياضي  التدريب  أسس(:  م1979)ب .  ل  ماتفلف -12
 . القاهر   ،13ط  الملارف،  دار  ،الرياضي  التدريب  علم(:  م1994)علاوي   حسض  محمد  -13
 علي مالات كيرياتين التراي باضافة التدريب  تأثير(:"م2008)الهادي عبد  إبراهل  محمد  محمد  -14

 الللملخ   ،المجلخ"  م400  لعدائي  الرقمي  والمستوي   التحمل  ومعامل  الاكتيك  وحمض  الأكسدة  دلالات
  الرياضلخ،   التربلخ  كللخ  المهصور ،  ،جاملخ  التربلخ  لللوم  والرياضخ  البدنلخ  التربلخ  لللوم
 . م2008،مارس10اللدد 

 بعض علي المتباين التدريب استخدام تأثير"(: م2014)  إبراهل  فرج السلام عبد  محمود  -15
  احوث  ،مجلخ"عدو متر  400 لمتسابقي الرقمي والمستوي  الخاصة والفسيولوجية البدنية القدرات
 .69الزقازيق،اللدد  جاملخ للبهعض الرياضلخ التربلخ  الرياضلخ،كللخ التربلخ

سلسلة ألعاب القوي)مسابقات م(: 2022محمود محمد لبعب، عبد المؤمض عوي  بدري) -16
 مصر. -المؤسسخ الدوللخ للةتاب، القاهر   المضمار(،

رفع الأثقال لياقة  م(: ترجمخ عض تاماس ايان، لارازا ااروكا، 2011وديع ياسعض التةريتي) -17
 ، دار الوفاء لدنلا.لجميع الرياضات

 
 : ثانياً: المراجع الأجنبية

 18- 18- A Sumpena, D Z Sedic (2017): The Impact of Tabata Protocol to 
Increase the An Aerobic and Aerobic Capacity, 1 ST Annual Applied 
Science and Engineering Conference. 

19- 19- Aris Munandar1, Hari Setijono2(2021): The Effect of Tabata 
Training and High Intensity Interval Training toward the Increasing of 
Strenght, and Speed, International Journal of Multiculturaland 
Multireligious Understanding Volume 8, Issue 10. 
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