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 تأثير تدريبات تاباتا علي مستوي الاداء المهاري للمنقذين 
 * ا.د الشيماء سعد زغلول                                                                                     

 ** د. وجدان سامي                                                                          
   *** م. اميرة محمود                                                                            

 مقدمة البحث: 
السباحة  اصبح   (2011انور")"زكريا    ويذكر       مجالات  في  السريع  عامة    التطور  بصفة 

بالمنطقة العربية في الوقت الراهن كنتيجة لزيادة عدد اماكن    والسباحة الترويحية بصفة خاصة  
ممارسة السباحة بالاندية والجامعات والمنتجعات السياحية والفنادق ومما استتبعها من زيادة عدد  

  ، بها  لتوفير الأمن  يحتاج  المنتفعين  اللازمة  الأحتياطات  تخاذ  وا  توفير الإجراءت  النظر في  الي  
والسلامة للإستمتاع بأوجه الأنشطة المائية دون الوقوع في مخاطرها  من حوادث كالتعرض للغرق  

(        .100:4 ) 
أحد فروع الرياضات المائية التي لابد وان  هو  الإنقاذ  أن    (2016مويشير"مصطفي كاظم " )        

الرياضية   التربية  كليات  وخريجي  طلاب  السباحة  ،  يكتسبها  حمامات  عن  المسئولين  وكذلك 
وعلي ذلك يقوم الاتحاد    ،    والشواطئ المفتوحة والقائمين علي عمليات الانقاذ في المجال الميداني 

ن دورات التأهيل للمنقذين وذلك طبقا للبرامج  المصري للغوص والإنقاذ بدور هام في عقد العديد م
:  10)  .        التي يضعها الاتحاد الدولي للغوص والإنقاذ والتي يتم تطبيقها في جميع دول العالم 

3)    
يؤدي إلي الموت الناتج عن الحوادث التي    هو عامل ان الغرق    (2011م"ماهر أحمد " )  اضاف    

سنة ،  ولقد  40الي 4تقع في انحاء العالم ، وذلك بالنسبة للاشخاص الذين تتراوح اعمارهم مابين 
ما   بسبب  المائية  والسلامة  الامن  بدراسة  المستويات  مختلف  علي  والهيئات  المؤسسات  اهتمت 

الجنسين لأخطار و  الجميع صغار وكبار من  له  أبحاثها  يتعرض  ثم وضعت ووجهت  حوادث ومن 
 ( 10-9:8)ودراساتها لتطوير الامن والسلامة  و الأنقاذ  لتقليل حوادث الغرق .       

الانقاذ نشاطا أساسياً من أنشطة الاتحاد الدولي للإنقاذ  ان  (  2019م )  ويري "هارالد فيرفايك "   
(ils  إنقاذ تنمية مهارات  الرياضة علي  تعمل  والتكنيك  ( حيث  المعرفة  تنمية  إلي  بالإضافة  الحياة 

بالاتحاد وتبادل  وة  قات الدولية بين المنظمات العضوتلعب رياضة الانقاذ دورا هاما في ترسيخ العلا
المعلومات فيما بينها ، كما أن المهمة الخيرية للاتحاد الدولي هي إنقاذ الحياة من خلال التشجيع  
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م إعداد أعضاء الاتحاد للقدرةعلي أداء وتنفيذ هذه المهمة وتحسين  والقيام بنشر رياضة الانقاذ يت 
 (  10: 13).     ءالأد
تاباتا"  Hall  Roger2015 روجر هول  "ويذكر         تدريب  طريقة  تمرينًا    صُممت  للجسم  لتوفر 

الفوائد    -فعالًا   الكثافة    -بأقصى قدر من    في فترة زمنية قصيرة ، ويستخدم تدريبًا متقطعًا عالي 
لتوفير تمرين كامل ، وبناء القوة وتحسين حالة القلب تم تطويره واختباره من قبل عالم الفسيولوجيا  

بنتائج عملية وموثوقة حتى في ظل       tabataالمحترم الدكتور إيزومي تاباتا في طوكيو ، يسمح  
في أربع دقائق لكل تمرين ، يمكن إكمال تمارين تاباتا    ،  القيود الزمنية الضيقة لنمط الحياة الحديث 

في   ،  بسهولة  وقت  على    أي  الحفاظ  مع  الدهون  من  التخلص  التاباتا  تدريب  أسلوب  لك  يتيح 
سواء تم استخدامه كوسيلة أساسية    ،    ن العضلات مستويات اللياقة البدنية الحالية وبناء المزيد م 

فإن تدريب      ، برنامجك  لممارسة التمارين ، أو كطريقة لإضافة بعض التنوع والقوة الإضافية إلى  
 ( 4:17.)أسلوب التاباتا سريع وفعال ومرن 
 ماهية وتعريف تمرينات تاباتا:

أسلوب تدريبي صممه العالم الياباني إيزومي وهو احد نماذج     "(2018)شعير  وأضاف "أحمد      
( ثانية ، والراحة الايجابية لمدة  20التدريب الفتري المرتفع الشدة والذي يتميز بقصر زمن الاداء )

(10( لمدة  والاستمرار   ، ثواني   )4( لمدة  والتكرار   ، دقائق  وفق  8(  تطبيقه  ويمكن  مجموعات،   )
 ( 12:1واء كان قوة عضلية او تحمل . )الهدف الخاص بالبرنامج س

واخرون واشارت               إمبرتس  تدريب    talisa emberts et  al  (2013)   تاليسا  ان 
الفتري هو مصطلح     tabataتاباتا  التدريب  مترادف مع  مايستخدم بشكل  الشدة وقد    غالبا  مرتفع 

الظهور   في  التمارين  هذه  عام  بدأت  الياباني  1990بعد  الطبيب  تاباتا  بواسطة   izumiإزومي 
tabata    يعزز بها حالة الفريق الاوليمبي للتزلج معتمدا علي الجسم  حيث كان يبحث عن طريقة

وفي   ثقيلة  واوزان  خارجي  جهد  لمق  1996عام  دون  دراسة  وزملاؤه  تاباتا  التدريب  اجري  ارنة 
دقيقة والتدريب الفتري مرتفع الشدة طور القدرة الهوائية  60لمدة     %170المستمر متوسط الشدة  

المستمر   للتدريب  مشابهة  بنسبة  بدرجة  زيادة  مع  ولكن  المتوسطة  الهوائية   %28بالشدة     للقدرة 
(153:18)   
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ان الدراساااات الحديثاااة  laura miler et al (2015)م واشااارت لاااورا ميلاار واخااارون      
الفسااايولوجية لبروتاااوكلات  مختلفاااة مااان التااادريب مااان التااادريب الفتاااري  مرتفاااع الشااادة للاساااتجابات 
تادريب تاباتاا  يعتبار باديل تادريبي ناااجح لانظماة  التادريب الهوائياة التقليدياة علاي الاارغم اظهارت ان 

 ( 293:20)   حجم التدريب  بشكل كبير .  من انخفاض  
 

الي اهمياة تطبياق اسالوب تاباتاا  Olson, Michele م(2014ويشير "اولسون وميخائيل" )       
الااي تطبيقهااا بهاادف  دقيقااة بعااد الاداء ، بالاضااافة 30، والتااي منهامضاااعفة معاادل الايااض لماادة  

تحساااين الاحجاااام والساااعات الرئوياااة ، ومعااادل اساااتهلاك الاكساااجين مماااا يحسااان القااادرة الهوائياااة ، 
مان الاداء %28بالاضافة الي تميز اسلوب تاباتا في تحسين القدرة اللاهوائية بنسبة زيادة تصل الاي 

الجمع بااين التحسااين وتحسااين مسااتوي الجلوكااوز فااي الاادم وبالتااالي يكااون التميااز لهااذه الطريقااة باا
 (55:16للقدرات الهوائية واللاهوائية في نفس الوقت. )

 brian Williams and Robert kraemerويااري برايااان وليااامز وروباارت كريماار        
بروتوكاول التادريب ان   Michael rebold  (2013) مايكال ربولاد واخارون ويضيف   (2015)

بروتوكول تادريبي  اقتصاادي فاي مرتفع الشدة  والذي يستخدم في مبادئ تدريب تاباتا يعتبر   الفتري 
لتحساين  اللياقاة الدورياة التنفساية الوقت ويمكن استخدامه بامان لاحداث أساتجابات  فسايولوجية  

يبات المعروفااة بالاضااافة الااي تاادر انااه يمكاان اسااتخدام تاادريب تاباتااا بأنماطااه ، والوظيفيااة الايضااية
     (32:19)   (76:15) .    تدريب المقاومة(–الدراجات    –)الجري     مختلفة  مثل

   أهمية تمارين التاباتا: -
 

حماية الأنسجة العضلية والحفاظ على العضلات يرتبط ضمور العضلات بجلسات طويلة       (1)
مستويات   من  يزيد  الرياضي  تاباتا  نظام  أن  تبين  حين  في   ، الثابتة  الكارديو  تمارين  من 
خسارة   تحاول  عندما  العضلات،  على  الحفاظ  في  يساعد  والذي   ، التستوستيرون  هرمون 

 بعض الوزن  
درات الهوائية واللاهوائية تمثل القادرة اللاهوائياة أقصاى كمياة للطاقاة التاي يمكان زيادة الق     (2)

 .أن ينتجها الجسم في حالة عدم وجود الأكسجين  
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 الغااذائي متلازمااة التمثياالو تقلاال ماان خطاار متلازمااة التمثياال الغااذائي )متلازمااة الأيااض(      (3)
لاادم، مسااتويات الااادهون شااحوم الااابطن )الكاارف(، ارتفاااع نساابة الساااكر فااي ا بتتمثاال فااي )

 .  ((HDLالثلاثية المرتفعة ،  ارتفاع ضغط الدم، انخفاض الكوليسترول الجيد "الحميد" )
علااى تحسااين صااحتك  الوقايااة ماان الأمااراض وتحسااين الصااحة تساااعد تمااارين التاباتااا      (4)

 ووقايتك من بعض الأمراض ومحاربة الشيخوخة وتجعلك أكثر صحة وشباباً 
معدل      (5) برفع  تقوم  حيث  الأيض،  معدل  زيادة  ، من خلال  الوزن  وانقاص  الدهون  حرق 

مرة من المعدل الأساسي في الجسم، عند القيام بهذه التدريبات المكثفة    15الأيض حوالي  
 (15:3)  .بشكل منتظم 

 

 مشكلة البحث : 
للرواد    تعتبرمهمة والسلامة  الامن  وتوفير  الارواح  علي  المحافظة  هي  الاساسية  المنقذ 

لتطوير   تدريبية خاصة وحديثة  بالمنقذ ووضع برامج  الاهتمام  السباحة ولذلك يجب  علي احواض 
الاساسية الذي يحتاجها المنقذ وتطوير قدراته المهارية لما لذلك من اهمية كبيرة تنعكس    المهارات 

 واح رواد احواض السباحة من مختلف الجنسين . علي سلامة ار 
الباحث عمل  خلال   الاندية  ينفمن  من  خلال    بالعديد  المرجعي ومن  والمسح    الملاحظة 

خفاجي") )  ( 14)( 2020محمد  فيرفايك"  )  "زكريا   (13) (2019"هارالد  "محمد  (4)( 2011انور" 
في    ضعف   وا لاحظ  "(6)(2008" )  " عادل النموري (10)(2016"مصطفي كاظم " )(2011علي" )

نتيجة عدم الاهتمام والانتظام في أداء بعض الواجبات    ،  لدي المنقذين   مستوي المهارات الاساسية
، المحافظة علي قدراته لاداء واجبه مما يجعلهم غير كف  المهارية  في اداء    ء التي تساعده في 

عدم قدرتهم علي سحب    وزيادة في اعداد الغرق بسبب  مهمتهما وحدوث خلل في اداء وظيفتهم  
مما ينتج عنها عدم    علي البقاء اسفل الماءالقدرة    ضعفنتيجة    الي اعلي    من اسفل القاعالغريق  

لوصول  ، وبطء في ا  الاستعانة بمساعدة زميل  سحب الغريق وبالتاليقدرتهم علي حمل الغريق او 
، مما يترتب علي هذا حدوث حالات الغرق بأعداد واحصائيات كبيرة وذلك لعدم اعداد    الي الغريق

ومن خلال الملاحظة والمسح المرجعي  ية مقننة للممارسة مهنة الانقاذ ،  البعض منهم بصورة علم
استخدام البرامج الحديثة لتدريب المنقذين مما  في    وقلة  زيادة في اعداد الغرق    والاحظ  ينللباحث

ال طبيعة  مع  يتلائم  ومقنن  اسلوب حديث  اختيار  الي  واتبا   عملادي  المنقذين  يستخدمها  عه  التي 
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أستخدام تدريبات تاباتا  ين الي  مهاري ، وهذا ما دعي الباحثمعهما بغرض الوصول لافضل اداء  
 . منقذينمستوي الاداء المهاري لللمعرفة تأثيرها علي 

 : هدف البحث 
 . للمنقذينمستوي الاداء المهاري  يهدف البحث الي معرفة تأثير استخدام تدريبات تاباتا علي  

 فروض البحث: 

توجااد فاااروق ذات دلالاااه احصاااائية باااين متوسااطي  القياساااين القبلاااي والبعااادي للمجموعاااة  (1)
 قيد البحث.  الاداء المهاري للمنقذينالتجريبية  في مستوي  

 

 مصلحات البحث: 
 tabataتمرينات التاباتا     (1)

تمارين   واكتر  واللاهوائية   الهوائية  والتمارين  القلب  لتمارين  التابعة  التمارين  انواع  من  نوع  هي 
 ( 17:5التاباتا انتشارا )السكوات والضغط البوف اب والقفز علي الحبل والجري في المكان (  )

 : مهاره الانقاذ  (2)

الانقاذ حتي يتمكن  مجموعة من المهارات التي يجب ان يجيدها الشخص الذي سيقوم بعملية  
 ( 5:4)      بواستطها من انقاذ الشخص الغريق .

     (13:9 ) 
 المنقذ:( 3)

بيئة مائية  )حمام سباحة او شاطئ ( يتم تأهيله للعمل  من خلال برامج خاصة تقوم   هو حارس
 (12:11*  .      ) علي تنفيذها جهات متخصصة تحقق السياسة العامة للاتحاد الدولي للانقاذ
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 ج البحث : منه 
التجريبية الواحدة وتطبيق القياس   المجموعة ، بتصميم  المنهج التجريبي  استخدم الباحثون 

 . لطبيعة البحث لمناسبتهوذلك  ،    القبلي والبعدى لها
 البحث : وعينة  مجتمع  

 البحث:   مجتمع 
المنقااذين المسااجلين بعااد ساارد عااددهم بنااوادي محافظااة بنااي سااويف اختيااار مجتمااع البحااث ماان  تاام

 ( منقذ39( منقذة )46ومنقذة منهم )( منقذ  85والبالغ عددهم )
 : البحث  عينة 
الانقاذ    اختيارتم           شهادات  علي   الحاصلين  المنقذين  من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة 

للعام الدراسي )والعاملين بنوادي محاف ( منقذ منهم  20( وقوامها )2020/2021ظة بني سويف 
و)   منقذين (10) الاساسية  العينة  وخارج  البحث  مجتمع  من  الاستطلاعية    منقذين (10للعينة 

 وتم تنفيذ البرنامج بنادي القوات المسلحة ببني سويف . للمجموعة التجريبية  
 

 :   الادوات المستخدمة فى البحث
 : وهي    ثالبح  فيوالاجهزة الأدوات  تم استخدام مجموعة من  

 زعانف   .1
 دمبل .2
 .   إيقافساعة   .3
 كرات طبية .  .4
 ادوات الانقاذ   .5
 شددات مقاومة )اساتك مطاطية (  .6
 شريط قياس   .7
 كرة سويسرية   .8
 حبل وثب   .9

 سلم (  –اطباق بلاستيك   –.أدوات تدريبة مختلفة )اقماع  10
   لوح الطفو. 11
 . كرة طبية  12
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 :وسائل جمع البيانات  -ب
 استمارة جمع البيانات الخاصة بكل لاعب .  .1

 

 .     . أستمارة استطلاع رأي الخبراء لتقيم مستوي الاداء المهاري لمهارات الانقاذ 2
 الخطوات التنفيذية للدراسة : 

 .2020/2021المنقذين المسجلين بنوادي محافظة بني سويف  اختيار العينة من   -1
( منقاذ 20الدراساة علاي عيناه قوامهاا )باإجراء ون البااحث قام:    الاستطلاعيةإجراء الدراسة   -2

وماان غياار العينااة ماان داخاال مجتمااع البحااث منقااذين للدراسااة الاسااتطلاعية ( 10)منهمااا 
 وذلك بهدف  ،  ( للمجموعة التجريبية  10)،     الأساسية

   التعرف علي :
 مستخدمة في البرنامج والقياسات.تحديد مدي ملائمة وصلاحية الأدوات ال  -أ
 تصميم أستمارة خاصة بتسجيل بيانات وقياسات البحث.  -ب

 

 :البحث    لمجموعةة  إجراء القياسات القبلي  -3
وذلاااك ياااوم        ياااةالمهار  تااام إجاااراء القياساااات القبلياااة للعيناااة قياااد البحاااث وتضااامت القياسااااتو 

          2021/     2/  28الموافق  

 رة التدريب والتدريبات المناسبة  الاستعانة بالمراجع والمقالات العلمية لتحديد فت -4
  -(18)( 2013، "تاليسا امبرتساا")Brandon chapoton (23)(2015براند شابتون ")"

       Embers,  t.m " ،( "2018احمد شعير)(1)   روجرهلRoger Hall  (2015)(17) 
 ( وحدات أسبوعيا .   3( أسبوع بمعدل )   12( شهور بواقع ) 3مدة التدريب )  -
 ( دقيقة  80-45بالنسبة لزمن الوحدة خلال التدريبات يتراوح )  -
المستخدمة    تم - والادوات  والمائية  الارضية  التدريبات  مستوى  تقنين  مع  يتوافق  بما 

 ( 96:1)                                               عينة البحث .
 اسس وضع البرنامج  

 . ان يحقق البرنامج الاهداف التي وضعت من اجله  
 . ملائمة البرنامج للمرحلة السنية قيد البحث  
 . ان يتمشي البرنامج مع الامكانيات المتاحة  

 . تحديد وتقييم فترات البرنامج ومدة الاحمال التدريبية لها  
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 .مراعاة فترات الراحة بين التمرينات وبين المجموعات  
 . التدرج في الحمل  

لتحقيق   البرنامج  تطبيق  في  المرونة  التي  .  التدريبات  تطبيق  في  والشمولية  والاستمرارية  الاهداف 
               .  والمهاري ات البدنية تعمل علي تطوير القدر 

 تطبيق البرنامج  
    /    3 /   1  الموافق  الاثنين  بتطبيق البرنامج فى الفترة من يوم  حثةقد قامت البا   
 3بواقع   20 21 /  6  /  1   الموافق  الثلاثاءحتى يوم  ، بنادي القوات المسلحة 2021
 دقيقه  80-45يتراوح من وزمن الوحدة وحدة  36أي اجمالي  الأسبوعفي   وحدات
 القياس البعدى   -

 تم إجراء القياس البعدى للمجموعة التجريبياة بانفس الإسالوب الاذى تام فاى القيااس القبلاى وكاان ذلاك
                2021   / 6  /1 الثلاثاء  الموافق       يوم  

 (1جدول رقم )  (   البرنامج )

 1:2دورة حمل البرنامج التدريبي   أسابيع  الاحمال التدريبية :عدد  

 %100-85الحمل الأقصي  =  -
 %84-75الحمل العالي  = -
                                 %74-50=   الحمل المتوسط -

                                                    
 
 
 

 م

 
 الفترة  متغيرات البرنامج  

 أسبوع   12 مدة البرنامج 1

 وحدات أسبوعيا  3 عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع  2

 دقيقة   85-45 زمن الوحدة التدريبة  3

 دقيقة   15 زمن الاحماء في الوحدة التدريبة  4

 دقيقة  40-20 زمن الجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية  5

 دقيقة   20 )زمن تمرينات تاباتا في الجزء الرئيسي  (   6

 دقيقة    40 زمن التدريبات المائية في الجزء الرئيسي  7

 دقائق   10 زمن الجزء الختامي في الوحدة التدريبية  8

 وحدة  36 عدد الوحدات التدريبية   9

 دقيقة   2100 عدد ساعات التدريب بالدقيقة للبرنامج 10
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 (2جدول ) 

 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :   
 تم استخدام المعالجات الإحصائية التالية : 

 المتوسط الحسابي.  -
 الانحراف المعياري.  -
 الوسيط. -
 الالتواء -
 الإرتباط.معامل   -
 إختبار )ت( لدلالة الفروق. -
 ولكوكسون ( لدلالة الفروق لمجموعة واحدة. اختبار )  -
 القيمة الأعلى ، و  القيمة الأقل  -
 النسبة المئوية للتحسن.  -
 

لحساب المعاملات الإحصائية المستخدمة   SPSS بإستخدام الحزم الإحصائية  ون وقد قام الباحث
 في البحث. 

 
 
 
 
 
 
 

 الراحة  الحجم  الشدة 

وتحسب الشدة  

بصعوبة التمرين  

او زيادة الثقل 

من اقصي  

 مجهود للاعب  

   

 التكرارت 
 المجموعات 

الزمن الكلي  

 للمجموعة 

الراحة بين كل      الراحة بين كل تكرار 

 مجموعة 

 ت ( 8)

 

 

(م5 ) 

 

 

 ( ق 4)

 ( ق 1) ( ث 10) 



 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية  

   

 ( الجزء الأول 9( العدد ) 5مجلد )  مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية  
69 69 

 والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء   المتوسط الحسابى 
 فاعلية الاداء  ل

              (4جدول )     قيد البحث المنقذين  عينة المهاري لدي                                  
 المتغيرات  

وحدة  

 القياس 
 الوسيط المتوسط

الانحراف  

 المعيارى 

معامل  

 الالتواء 

فاعلية  

الاداء  

 المهاري  

 0.43- 0.60 2.60 2.54 الدرجة )قفزة الطعن(

 0.31- 0.52 5.40 5.30 درجة  م25سباحة الووتر بولو لمسافة   

 0.36 0.77 1.00 1.28 درجه  السباحة تحت الماء  

 1.18- 0.53 6.80 6.68 درجه  م25سباحة الباك برست مع سحب زميل لمسافة 

 0.18 0.83 5.90 6.00 درجة  م 50الجانب يمين وشمال لمسافة  سباحة 

 0.79- 1.87 22.00 21.80 درجة  اجمالي الجملة المهارية 

 .فاعلية الاداء المهاري للمنقذين   اختبارات  :  
معتمدين    محكمين  (5)تم تقيم مستوى الأداء المهارى بإستخدام طريقة المحكمين بواسطة  

  م وقد تم إختياره  بكلية تربية رياضية  أعضاء هيئة التدريسو    من الاتحاد المصري للغوص والانقاذ
  اقامو   المحكمين الذين( يوضح أسماء     2  ومرفق رقم ) ،  ن من درجة مدرس على الأقل( وبحيث يك

المهارى  الأداء  الاختبارات  بتقييم مستوى  العديد من  الباحثون بحصر  وقام  تقيس  ،  التي  المهارية 
المراجع   من  للعديد  المرجعي  المسح  خلال  من  الانقاذ،وذلك  برياضة  المرتبطة  البدنية  القدرات 

،    (12()2010)"محمد محروس  "( ،24() 2019)"والانقاذ"الاتحاد الدولي للغوص  العلمية كمرجع  
 ( 6)(2008"عادل النموري" )

 

حساب   طريق  عن  النهائية  الدرجة  تحديد  الدرجوتم  اختبار    تامتوسط  كل  في  منقذ  لكل 
 ولجميع المحكمين  

 درجات"   10"                                                          : )قفزة الطعن( 1اختبار 
 درجة " 20"      م (                             25: )سباحة الووتر بولو لمسافة  2اختبار 
 درجة " 20"                                               )  حت الماء: )السباحة ت 3اختبار
 درجة"  25"                     )م25لمسافة : )سباحة الباك برست مع سحب زميل   4اختبار 
 درجة"   25"                  م (  50لمسافة  : )سباحة الجانب يمين وشمال  5اختبار 
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 للقياسين  فاعلية الاداء المهاري لجملة ونسبة التحسن الوصف الاحصائي  
 10ن=                    (5جدول )القبلي والبعدي للعينة قيد البحث                             

 م
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
نسبة 

 التحسن % 
 المتوسط

الانحراف  

 المعياري 

  القيمة

 الأقل

القيمة  

 الأعلى 
 المتوسط

الانحراف  

 المعياري 

القيمة  

 الأقل

القيمة  

 الأعلى 

 )قفزة الطعن(
 درجة 

2.54 0.60 1.40 3.40 8.66 1.30 6.60 10.00 240.94 

سباحة الووتر 

بولو لمسافة  

 م25

 درجة 

5.30 0.52 4.60 5.80 18.12 1.25 15.40 19.40 241.89 

السباحة تحت 

 الماء

 درجة 
1.28 0.77 0.20 2.40 16.82 2.51 13.20 20.00 1214.06 

سباحة الباك  

برست مع سحب  

زميل  

 م 25لمسافة

 درجة 

6.68 0.53 5.60 7.20 22.06 1.46 19.80 24.00 230.24 

الجانب   سباحة

يمين وشمال  

 م 50لمسافة 

 درجة 

6.00 0.83 4.80 7.20 21.38 1.80 17.60 22.60 256.33 

اجمالي الجملة 

فاعلية الاداء  

 المهاري

 درجة 

21.80 1.87 18.00 24.40 87.04 7.18 75.60 95.40 299.27 

 يتضح من الجدول السابق  ما يلي : 
عناصر الجملة  وجود فروق في نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للعينة قيد البحث في 

 ولصالح القياس البعدي. فاعلية الاداء المهاري 
 100× القبليالقياس القبلي / القياس  –نسبة التحسن = القياس البعدي 

 
 دلالة الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي في                   

 10ن=                 (  6جدول )بطريقة ولكوكسون فاعلية الاداء المهاري للجملة     
 الاختبار 

متوسط القيم 

 السلبية

متوسط القيم 

 الإيجابية 

مجموع القيم 

 السالبة 

مجموع القيم 

 الموجبة 
Z 

احتمالية 

 الخطأ

 0.005 2.807- 55.00 0.00 10 0 الطعن()قفزة 

 0.005 2.807- 55.00 0.00 10 0 م25سباحة الووتر بولو لمسافة  

 0.005 2.803- 55.00 0.00 10 0 السباحة تحت الماء 

سباحة الباك برست مع سحب زميل 

 م 25لمسافة
0 10 0.00 55.00 -2.812 0.005 

 0.005 2.803- 55.00 0.00 10 0 م 50الجانب يمين وشمال لمسافة  سباحة

 0.005 2.803- 55.00 0.00 10 0 فاعلية الاداء المهارياجمالي الجملة 

 يتضح من الجدول  
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،   قفزة الطعن)فاعلية الاداء المهاري وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والبعدي في  
سباحة الباك برست مع سحب زميل  ، السباحة تحت الماء،   م25سباحة الووتر بولو لمسافة 

 ولصالح القياس البعدي.   م( 50سباحة الجانب يمين وشمال لمسافة ،  م25لمسافة
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

لفرق بين القياسين القبلي البعدي في  ( رسم بياني ل   2شكل )     قفزة الطعن         لفرق بين القياسين القبلي البعدي في  ( رسم بياني ل   1شكل )   
م 25سباحة الووتر بولو لمسافة    

 
 
 

 
 
 
 
 
لفرق بين القياسين القبلي البعدي في سباحة الباك  ( رسم بياني ل   4شكل )            السباحة تحت الماء لفرق بين القياسين القبلي البعدي في  ( رسم بياني ل   3شكل )   

         م 25برست مع سحب زميل لمسافة  
 

                                           
 

0.00

5.00

10.00

القياس 
القبلي

القياس 
البعدي

2.54
8.66

(قفزة الطعن)

0.00

20.00

القياس البعديالقياس القبلي

5.30
18.12

سباحة الووتر بولو 
م25لمسافة 

0.00
10.00
20.00

القياس 
القبلي

القياس 
البعدي
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16.82

السباحة تحت الماء

0.00
20.00
40.00

القياس 
القبلي

القياس 
البعدي
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22.06

ب سباحة الباك برست مع سح
م25زميل لمسافة 

0.00

50.00

القياس 
القبلي

القياس 
البعدي

6.0021.38

سباحة الجانب يمين وشمال 
م50لمسافة 

0.00
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 لنسب التحسن لمكونات الجملة المهارية ( رسم بياني    8شكل )   
 

 
 :  تلك النتيجة الي أن   ون عزو الباحثيو

الاي انتظاام افاراد   المهااري  هذا التحسن الاذي حادث فاي متغيارات المساتوي    الباحثينويرجع          
بالاضاااافة الاااي تنفياااذ البرناااامج  المنقاااذينفاااي البرناااامج التااادريبي الخااااص ب تجريبياااة ،المجموعاااة ال

فيمااا يخااص زماان البرنااامج وعاادد الوحاادات التدريبيااة وزماان الوحاادة  الباااحثينالموضااوع ماان قباال 
حياث الانتظاام والاساتمرار فاي الممارساة  التجريبياة ضافة الي كفااءة افاراد المجموعاةالتدريبية ، بالا

لتقاديم أفضال مساتوي مهااري كاان لاه أثار كبيار فاي  منقاذينوبالاضافة الي التنافس المستمر بين ال
 .  الجملة المهارية ومهارات الانقاذوالذي انعكس اثره علي    مستواهمرفع 

داخاال الماااء باسااتخدام الادوات وباادون واداء المائيااة   تاادريبات تاباتاااهااذا الااي اداء  ويرجااع الباااحثين
التدريبات المشابهة للاداء والتدريبات المتنوعة وروح الحماس بين المنقاذين والاحسااس باالموقف ، 

داخاال الماااء وباسااتخدام الاثقااال ممااايؤدي الااي تنميااة  ،مااع تااأثير تاادريبات تاباتااا بشااكل مضاااعف  
محمااااد هااااارات الاساسااااية للمنقااااذين التااااي تعااااد اساااااس عمليااااة الانقاااااذ حيااااث يتفااااق مااااع ذلااااك الم
علااي ان الكفاااءة المهاريااة للمنقااذين تعااد عصااب عمليااة الانقاااذ ، وتتفااق (12") (2010محااروس)"

، مان ان البرناامج المقتارح اثبات (6) (2008)"عادل النموري "ايضا هذه النتائج مع ما توصل اليه 
فاعليتااه فااي تحسااين مهااارات الانقاااذ ويمكاان تحسااينها بواسااطة الباارامج التدريبيااة التااي تعماال علااي 

، ويعااااازو البااااااحثين التطاااااور فاااااي مسااااااتوي  تحسين الاداء للمنقذين علي احواض السباحة  
ة والااراس لاعلااي فااي المهااارات نتيجااة الاهتمااام بكاال مهااارة علااي حاادها فظهااور قفاازة الطعاان والسااباح

البداية لانها بمثابة اولي الخطوات المتبعة أثناء انقاذ الغرياق فدرجاة اتقاان هاتاان الصافتان بصاورة 
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اجمالي الجملة المهاريةم50سباحة الجانب يمين وشمال لمسافة م25سباحة الباك برست مع سحب زميل لمسافة السباحة تحت الماءم25سباحة الووتر بولو لمسافة (قفزة الطعن)

240.94241.89

1214.06

230.24256.33299.27

فاعلية الاداء المهاري نسبة التحسن 
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جيدة لاه دوره الباالغ فاي نجااح عملياة الانقااذ والحاد مان الغارق ، كاذلك ان ساباحة الزحاف والارأس 
ت خاارج ساطح المااء ، كماا لاعلي مان أسارع الطارق للوصاول الاي الغرياق ماع مراعااة وجاود العيناا

تعتبر سباحة الظهر للانقاذ من السباحات المفضلة لادي معظام الساباحين ، لعادم باذل مجهاود قاوي 
عند ادائها وتستخدم لسحب الغرياق ، كاذلك ساباحة الجاناب التاي تساتخدم لساحب الغرياق ، وتعتبار 

ن المنقاذ غالباا ماا يتعامال السباحة تحت الماء من اهم المهارات التاي يجاب ان تتاوفر فاي المنقاذ لا 
الذي يتطلاب لانتشااله والتعامال معاه القادرة علاي الساباحة تحات المااء ، وتتفاق مع لغريق الغاطس  

انااه يجااب تصااميم باارامج تدريبيااة (7) (2007) "عااادل النمااوري "هااذه النتااائج مااع مااا توصاال اليااه 
يعمال فاي هاذا الحقال لماا لاه مان لتحسين مهااراتهم وكاذلك قيااس هاذه المهاارات  لكال مان يرياد ان 

اهميااة قصااوي للحفاااظ علااي ارواح رواد حمامااات السااباحة ،علااي ان يكااون ذلااك التحساان والقياااس 
 يؤدي بصورة منتظمة ومستمرة .

 :الاستنتاجات والتوصيات 
 أولاً : الاستنتاجات 

فااااي حاااادود مشااااكلة البحااااث وأهميتااااه ، وفااااي ضااااوء أهدافااااه وفروضااااه وطبيعااااة العينااااة  
المعالجااااات الإحصااااائية وتفسااااير النتااااائج ومناقشااااتها ، أمكاااان للباحثااااة التوصاااال إلااااي  وفااااي إطااااار

 الاستنتاجات الآتية:
أثااااار إيجابياااااا علاااااي تطاااااوير المساااااتوي  تاباتااااااالبرناااااامج التااااادريبي باساااااتخدام تااااادريبات  -1

 .المهاري 
   يوفر في الوقت والادواتتاباتا  أسلوب التدريب باستخدام تدريبات   -2
" يعماااال علااااي كساااار حاااااجز الملاااال الااااذي قااااد يظهاااار tabata" تاباتااااااسااااتخدام تاااادريبات  -3

و يجعلهااام  المنقاااذينعناااد الارتفااااع بحجااام التااادريب مماااا أدى الاااى زياااادة الدافعياااة لااادى 
 يؤدوا التدريب علي أكمل وجه .

تناااوع التااادريبات والأدوات وبالتاااالى تناااوع السااارعة تعطاااى راحاااة إيجابياااة داخااال اساااتخدام  -4
أداء التااادريب بتنااااغم باااين العمااال والراحاااة يتااايح  منقاااذينلتااادريب مماااا يتااايح للمساااافة ا

 له إنهاء الوحدة التدريبية بنفس القوة والدافعية تقترب من بدايتها.
طريقاااااة جيااااادة للتااااادريب وتطاااااوير العدياااااد مااااان  "tabata"  تاباتاااااااساااااتخدام تااااادريبات  -5

 .للمنقذين    القدرات
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 ثانياً : التوصيات 
مااااا منطلاقاااااً ا  عتماااااداً علااااى مااااا ورد ماااان بيانااااات ومعلومااااات فااااي سااااياق هااااذا البحااااث ، و إ       

 تقاااادميتشااااير إليااااه الاسااااتنتاجات المسااااتمدة ماااان التحلياااال الإحصااااائي ومناقشااااة وتفسااااير النتااااائج 
 بالتوصيات التالية:  ون الباحث

ضااااارورة تخطااااايط بااااارامج التااااادريب تخطيطااااااً ساااااليماً علاااااى أن تتضااااامن اساااااتخدام  -1
لاسااااتخدام  مااااع مراعاااااة الشااااروط والمواصاااافات اللازمااااة الوسااااائل التدريبيااااة الحديثااااة

 .  تلك الأدوات
 المهاريااااااة" فااااااي تطااااااوير بعااااااض المتغياااااارات tabata"  تاباتااااااااسااااااتخدام تاااااادريبات  -2

 والبدنية.
" لأنااااااواع  tabata"  تاباتااااااادريبات إجااااااراء المزيااااااد ماااااان الدراسااااااات مسااااااتخدمة تاااااا -3

وعلاااي مراحااال عمرياااة مختلفاااة للاساااتفادة مااان اساااتخدامات هاااذا الانقااااذ أخاااري مااان 
 النوع من التدريبات .

إجااااراء دراسااااات مشااااابهة علااااي عينااااات مختلفااااة ماااان حيااااث ) الساااان ، الجاااانس ،  -4
 العدد ( .

والعاااااملين فااااي مجااااال السااااباحة عاااان طريااااق  لمنقااااذينضاااارورة الاهتمااااام بإعااااداد ا -5
عقاااد الااادورات التدريبياااة للارتقااااء بمساااتواهم التااادريبي ومواكباااة التقااادم والتغيااار فاااي 
طاااارق وأساااااليب التاااادريب واحاااادث الاجهاااازة والادوات المسااااتخدمة وكيفااااة الاسااااتفادة 

 منها للنهوض باللعبة .   
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 ملخص البحث باللغة الانجليزية  
The study aimed to identify the effect of tabata training on the level of skill performance of 
life guards,the stady sample consisted of 20 lifeguards who were selected in a practical 
way from the research community ,the sample was divided into two equal groups ,a 
training group of 10life guards and control group of 10 life guards, the program is 12 week 
s ,with  3 units per week , the results of the study showed  that experimental program  
using tabata had appositive impact on developing the level of skill perform ance of life 
guards the research ers  recommend the need to use tabata exercises to develop and 
improve rescue skills and physical aspects. 

 
 تأثير تدريبات تاباتا علي مستوي الاداء المهاري للمنقذين 

                                      
 * أ . د /الشيماء سعد زغلول                                                                              

 وجدان سامي   /** د                                                                                            
 اميرة محمود محمد   / م                                                                                         *** 

 ملخص البحث باللغة العربية :
،  تاادريبات تاباتااا علااي مسااتوي الاداء المهاااري للمنقااذين هاادفت الدراسااة التعاارف علااى تاااثير         

تم اختيارهم بالطريقة العمدية مان مجتماع البحاث وتام تقسايم  منقذ(   20وتكونت عينة الدراسة من )  
(  10ومجموعاااة ضاااابطة )  منقاااذين(  10العينااة إلاااي مجماااوعتين متسااااويتين مجموعااة تجريبياااة ) 

بياق المانهج التجريباي نظاراُ لملائمتاة لطبيعاة البحاث ، وقاد اساتغرق تط ون ، واساتخدم البااحث  منقذين
بواقااع ثاالاث وحاادات أساابوعية ، وقااد اظهاارت نتااائج الدراسااة بااأن البرنااامج  بوع( أساا12البرنااامج ) 

، الاداء المهاااري للمنقااذين " أثاار إيجابيااا علااي تطااوير مسااتوي  tabata"  تاباتاااالتاادريبي باسااتخدام 
ارات مهاا" فااي تطااوير وتحسااين  tabata"  تاباتاااتاادريبات اسااتخدام الااي ضاارورة  ويوصااي الباااحثين

 الانقاذ.
  


