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Abstract 

      The study aimed to identify the effect of high-intensity interval training 

(Tabata) on some physical abilities and the level of performance of the 

Kizami Zuki skill of kumite players. The research sample was chosen from 

players participating in the sport of karate “Kumite” in the Dakahlia Karate 

Governorate (16-17 years old) and registered with the Egyptian Federation. 

For the karate training season 2022 AD - 2023 AD at the Nasiriyah Sports 

Club, the research sample was chosen intentionally. The sample number 

reached (10) players, divided into two groups: a basic group, numbering (7) 

players, and a reconnaissance group, numbering (3) players. The researcher 

used the experimental method using one experimental group for By pre-

post measurement method, due to its suitability to the nature of the 

research, the proposed training program was implemented within (6 weeks). 

The program contained (30) units over the course of a month and a half, 

with (5) training units during the week. The total time of the program 

reached (1800 hours) in a club hall. Al-Nasiriyah Sports Club, and after 

completing the application of the training program, post-measurements 

were carried out and the data were processed statistically. In light of the 

research objectives and hypotheses and the presentation and discussion of 

the results, the researcher concluded that Tabata training led to an 

improvement in the physical skill abilities (performance endurance - 

strength endurance - speed endurance and agility) and improved the level of 

Skilled performance of Kazami Zuki’s research unit 

Key Words: Tabata exercises – Kazami Zuki 
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Tabata

KizamiZuki

 Tabata

 

 Tabata

KizamiZuki 

 ض الثحث:ًفر
 

 

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 

 انًجهذ

 (خايضان)

 عذدان

( 1 ) 

 انشهز

 (دَظًبز)

 انظُت

(0202) 

 انصفحت

- 113 - 

 
 

 هصطلحاخ الثحث : 
 راتاذا:الأسلٌب  -1
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 جراءاخ الثحثإ
 هنيج الثحث :

 مجروع ًعْنح الثحث :

 -الثحث : عْنحأفراد قْن المرغيراخ لذٍ إعرذالْح ذٌزّع 

 الأطاطُت ُى انًخغُزاثلحىسَع  إعخذانُت (1جذول )

      =ٌ7 

 انًعانجاث الإحصائُت

 انًخغُزاث

 انًخغُزاث

 الاَحزاف انىطُط انًخىطط وحذة انمُاص

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانخىاء

2.121- 2.01 14.9 14.72 طُه انظٍ  

 2.121 12.28 138.3 142.11 طُخًُخز انطـىل

 2.193 8.24 37.3 38.23 كجى انىسٌ

نعًز انخذرَبًا  2.990 1.07 12.22 12.20 طُت 
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 نًخغُزاث انبذَُت لُذ انبحذ         لُى احىسَع  إعخذانُت ( 0جذول ) 

  =ٌ7 

 انًخغُزاث م

الإحصائُت انًعانجاث  

 

 الاخخباراث

 

وحذة 

 انمُاص
 انىطُط انًخىطط

 الاَحزاف

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

 ححًم الاداء 1
)الاخخبار انخاص بأداء انهكًت انًظخمًُت 

د(32مصُزة()الايايُت ان  

 1.01 0.90 11.22 12.18 عذد ًٍَُ

 1.21 7.80 12.22 10.42 عذد َظار

 ححًم انمىة 0
)الاخخبار انخاص بأداء انهكًت انًظخمًُت 

د( 22الايايُت انمصُزة()  

2.17- 7.03 09.22 08.42 عذد ًٍَُ  

 2.20 3.94 08.22 08.81 عذد َظار

 ححًم انظزعت 1
داء انهكًت انًظخمًُت )الاخخبار انخاص بأ

د( 02الايايُت انمصُزة()  

 2.17 1.97 11.22 10.19 عذد ًٍَُ

 2.10 2.72 10.22 11.01 عذد َظار

2 
انمىة انًًُشة 

 بانظزعت

)الاخخبار انخاص بأداء انهكًت انًظخمًُت 

د( 12الايايُت انمصُزة()  

 

 2.21 7.80 3.22 3.20 عذد ًٍَُ

 2.18 3.01 3.22 3.44 عذد َظار

 انزشالت 3
حكزاراث فٍ  8) انهكًت الأيايُت انمصُزة

 الم سيٍ(

 2.04 0.18 8.47 8.84 سيٍ ًٍَُ

 2.20 3.11 9.79 9.80 سيٍ َظار

 

 لُى يظخىي الأداء انًهاري نًهارة كشايً سوكً لُذ انبحذحىسَع  إعخذانُت ( 1جذول ) 

           =ٌ7 

 م

الإحصائُت انًعانجاث                                    

   

 انمُاص                        

 

وحذة 

 انمُاص
ىططانًخ  انىطُط 

 الاَحزاف

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

1 

 

 يظخىي الأداء انًهاري نًهارة كشايً سوكً

 

1.13- 4.27 8.347 4.811 درجت  
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 :الاسرطلاعْح حالذراس

 

 

 

  

 

 

 لنرائج :ًكاند اىن ا
 

 

 

 

 

 

 

 : إخرْار المساعذّن
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 الذراساخ الاسرطلاعْح:
  الأًلي: الذراسح الاسرطلاعْح

 أىذاف الذراسح الاسرطلاعْح:
  

 

  

  

  

 لنرائج:ًكاند أىن ا
 

 

  

  

 الذراسح الاسرطلاعْح الثانْح:
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 إخرْار المساعذّن :

 البرناهج الرذرّثِ المقترح 
 أسس ًضع البرناهج الرذرّثِ: 

  

 

 

  

  

  

  

  

  

 خطٌاخ تناء البرناهج الرذرّثِ 
 ِ :الهذف هن البرناهج الرذرّث

 تحذّذ الفترج السهنْح للبرناهج الرذرّثِ: 
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 تحذّذ الرذرّثاخ تاسرخذام طرّقح ذثاذا :

 

 قام الثاحث ترحذّذ انسة الرذرّثاخ قْذ الثحث ًرلك كوا ّلِ :

  

 

 

  

 :تحذّذ أسلٌب الرذرّة الميارُ للوياراخ قْذ الثحث

  

  

  

  

  

 تحذّذ عذد الٌحذاخ الرذرّثْح الاسثٌعْح .
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 تحذّذ المحرٌُ الرئْسِ للٌحذه الرذرّثْو :

 الرذرّثِ المقترح  : ناهجمحذداخ البر
 خصائض انبزَايج انخذرَبٍ انًمخزح ()  ( 2)  جذول

 انخصائض انعايت نهبزَايج انًمخزح انًخغُزاث انعايت نهبزَايج انخذرَبٍ

 أطابُع 4 عذد أطابُع انخُفُذ نلأحًال انخذرَبُت

 وحذة حذرَبُت 12 عذد انىحذاث انخذرَبُت انكهُت بانبزَايج

 انخذرَبُت انًُفذة بالأطبىععذد انىحذاث 
( 1: 0( و )1: 1وحذاث حذرَبُت ) 3

 حذرَب نهزاحت

 أَاو انخذرَب الأطبىعُت
 – الأربعاء –الأرٍُُ  –الأحذ -انظبج 

 انخًُض

 ( ق42انًذي انشيٍُ ) يذة حطبُك انىحذة

 راحت –عًم  0: 1 َظبت فخزة انزاحت انبُُُت بٍُ انًحطاث انخذرَبُت

حت انعُُُت بٍُ انًجًىعاث َظبت فخزة انزا

 انخذرَبُت
 راحت –عًم  1/0: 1

 

 :الأحمال الرذرّثْح المقترحح خلال الٌحذاخ الرذرّثْح

 الجسء الرويْذُ: 
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 :الجسء الرئْسِ

  

 

 الأًل: الإعذاد الثذنِ: القسن

 :الجسء الخراهِ
 

 عرض ًهناقشح النرائج :
 رض نرائج الفرض الأًل :ع
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دلانت انفزوق بٍُ يخىططاث رحب درجاث انمُاص انمبهٍ وانبعذٌ نهًجًىعت  ( 3جذول )

 انخجزَبُت فً بعض انمذراث انبذَُت لُذ انبحذ 

 =ٌ(7) 

 م

 

 انًعانجاث الإحصائُت

 

 الاخخباراث

 

 

وحذة 
انمُا
 ص

 لًُت انزحب انًىجبت نظانبتانزحب ا

z 

 يعايم

يخىطط  انخطأ
 انزحب

يجًىع 
 انزحب

يخىطط 
 انزحب

يجًىع 
 انزحب

1 
)الاخخبار انخاص بأداء 

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د(32انمصُزة()

 2.217 0.188- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد ًٍَُ

 2.214 0.212- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد َظار

خبار انخاص بأداء )الاخ 0

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د( 22انمصُزة()

 

 2.211 0.182- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد ًٍَُ

 2.214 0.212- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد َظار

1 
)الاخخبار انخاص بأداء 

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د( 02انمصُزة()

 2.211 0.182- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد ًٍَُ

 2.218 0.144- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد َظار

2 
)الاخخبار انخاص بأداء 

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د( 12انمصُزة()

 

 2.218 0.173- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد ًٍَُ

 2.217 0.188- 08.22 2.22 2.22 2.22 عذد َظار

 8انهكًت الأيايُت انمصُزة ) 3

 حكزاراث فٍ الم سيٍ(

 2.214 0.212- 08.22 2.22 2.22 2.22 سيٍ ًٍَُ

 2.211 0.182- 08.22 2.22 2.22 2.22 سيٍ َظار

z
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(انفزوق بٍُ يخىططاث انمُاطاث انمبهُت وانبعذَت نًجًىعت انبحذ فٍ الاخخباراث 1شكم )

 انبذَُت لُذ انبحذ

 

ذراث انبذَُت لُذ انبحذ بعض انميعذل حغُز )َظب ححظٍ( انًجًىعت انخجزَبُت فً  ( 4جذول )

 =ٌ(7) 

 م
 

 انًعانجاث الإحصائُت

 

 الاخخباراث

 

وحذة 
 انمُاص

يخىطط 
انمُاص 
 انمبهٍ

يخىطط انمُاص 
 انبعذٌ

انفزق بٍُ 

 انًخىطُط

َظبت 

 انخحظٍ

1 
)الاخخبار انخاص بأداء 

نًظخمًُت الايايُت انهكًت ا

 د(32انمصُزة()

 14.34 19.82 19.82 12.18 عذد ًٍَُ

 12.24 17.14 17.14 10.42 عذد َظار

)الاخخبار انخاص بأداء  0

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د( 22انمصُزة()

 

 13.01 10.93 12.73 08.42 عذد ًٍَُ

 19.20 12.21 14.21 08.81 عذد َظار

1 
بأداء )الاخخبار انخاص 

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د( 02انمصُزة()

 11.23 11.81 13.91 10.19 عذد ًٍَُ

 13.92 11.20 13.20 11.01 عذد َظار

2 
)الاخخبار انخاص بأداء 

انهكًت انًظخمًُت الايايُت 

 د( 12انمصُزة()

 

 17.11 2.84 3.88 3.20 عذد ًٍَُ

 19.94 1.11 4.79 3.44 عذد َظار

3 
الأيايُت انمصُزة    انهكًت 

 حكزاراث فٍ الم سيٍ( 8)

 01.7 0.1 4.74 8.84 سيٍ ًٍَُ

 07.29 0.7 7.10 9.80 سيٍ َظار

0

5

10

15

20

25

30

35

40

الاختبار الخاص )
بأداء اللكمة 

المستقيمة الامامية 
 (ث50()القصيرة

الاختبار الخاص )
بأداء اللكمة 

المستقيمة الامامية 
 (ث 40()القصيرة

الاختبار الخاص )
بأداء اللكمة 

المستقيمة الامامية 
 (ث 20()القصيرة

الاختبار الخاص )
بأداء اللكمة 

المستقيمة الامامية 
 (ث 10()القصيرة

اللكمة الأمامية 
 8)القصيرة 

تكرارات في اقل 
 (زمن

 قبلى يمين

 بعدى يمين

 قبلى يسار

 بعدى يسار
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 ( يعذل حغُز )َظب ححظٍ( انًجًىعت انخجزَبُت فٍ انًخغُزاث انبذَُت لُذ انبحذ0شكم )

   

 :عرض نرائج الفرض الثانَ 

  

٠. 

٥. 

١٠. 

١٥. 

٢٠. 

٢٥. 

٣٠. 
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دلانت انفزوق بٍُ يخىططاث رحب درجاث انمُاص انمبهٍ وانبعذٌ نهًجًىعت  (7جذول )

 انخجزَبُت فً يظخىي أداء يهارة كشايٍ نلاعبً انكىيخُه

               =ٌ(7) 

 انًخغُزاث

 انزحب انًىجبت انزحب انظانبت
 لًُت

z 

 يعايم

 انخطأ
يخىطط 

 انزحب

يجًىع 

 انزحب
 طط انزحبيخى

يجًىع 

 انزحب

يظخىي الأداء انًهاري نًهارة 

 كشايً سوكً

 

2.22 2.22 2.22 08.22 -0.212 2.214 

 

يعذل حغُز )َظب ححظٍ( انًجًىعت انخجزَبُت فً يظخىي أداء يهارة كشايٍ  (8جذول )

 7ٌ= نلاعبً انكىيخُه

 انًخغُزاث
وحذة 

 انمُاص

يخىطط 

 انمُاص انمبهٍ

يخىطط انمُاص 

 انبعذٌ

انفزق بٍُ 

 انًخىطُط
 َظبت انخحظٍ

ي الأداء انًهاري نًهارة يظخى

 كشايً سوكً
 %03.18 1.712 8.347 4.811 درجت

انفزوق يخىططاث درجاث انمُاص انمبهٍ وانبعذٌ ويعذل حغُز )َظب ححظٍ( فً  (1شكم )

 هارة كشايٍ نلاعبً انكىيخُهيظخىي أداء ي

 القياس القبلى القياس البعدى نسبة التحسن

0

5

10

15

20

25

30

 نسبة التحسن

 القياس البعدى

 القياس القبلى
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