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 على مستوى الأداء    Tabataتأثير برنامج تدريبي بأسلوب تاباتا   
 البدني والوثب بالحبل لطالبات كلية التربية الرياضية

 م.د/ سالي محمد أبووالي 

والتمرينات  مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز
كليررررررر  الترييررررررر  الريا ررررررري  ،  والعرررررررروض الريا ررررررري 
 جامع  مدين  السادات

 البحث:المقدمة ومشكلة 
حيررر  تطررررم العلرررم ل رررتا مجرررا ت ال يرررا  ، حرررد ترررمات العدرررر ال ررردي  أ يعتبرررر التطررر ر

ولقررد تررن رت ، التغيرررات المزمرر  لرأررا نررن  ا نسررا  وا رتقررا  بررب أرري جميررا ج انرر  ال يررا  لإحرردا  
حيررر  ا رررب   مررر  ، الريا ررر  بدرررة  اامررر  والتمرينرررات ا يقاةيررر  بدرررة  يا ررر  بالتقرررد  العلمررري

وقرد نر دت التمرينرات . تسعي الدول المتقدمر  ألري الت رجيا الرا ممارترت ا  التي   ا ن ط  ال ركي
اترررت دا  كرررو مرررا  ررر  جديرررد ا يقاةيررر  تطررر ر بالغرررا أررري وريقررر  ا دا  وت قيررر  أالررري المسرررت يات و 

  .لممارتت ا
يتمير   التريالإبداةير   لرا ا  التمرينرات إحردل الريا رات إ  (2016حاامم اليا د    وي ير  

للجسم بننمرا  حركير  متن ار  تر ا  حرر  او برندوات وأج ر   تنمري لردل الطالبر    ل ركياأي ا الأدا   
 (55 :5قدرات إبداةي  جديد  معتمد  الا امكانيت ا الخا   م  يمل احاتيس ا وانةعا ت ا. )

للجمبراز أ  أدا  ال بررو أري التمرينرات ا يقاةيرر  واحرد  مرر  الأدوات  الرردوليويرككر القران   
و كا يتطل  تنمي  العديد م  انا ر اللياق   تظ ر قدر  الطالب  الا الأدا  الم ارل،  اليدوي  التي

 (72 :3) .مست ل ممك  لأالاالبدني  لل   ل بالأدا  
ويعتبر "ال    بال بو" نكم م  أنكال التماري  الخا   بالقل  أي مرحل  ا حمرا  و ر  

التقليررو مرر  ، وترررا  الجسررم قرر   ورنرراق  و رركا النرر   مرر  الريا رر  ي يررد مرر ، تمررري  كامررو للجسررم
وت مري القلر  وأأرادت دراترات ك يرر  أري  ركا المجرال ا  ريا ر  ال  ر  بال برو ، التر تر وا تتارا  

وتررراا  مررر   الجرررر  وندرررا تررراا  مررر  ، دقيقررر  مررر  السررباح  45تعررادل ريرررا تررراا  مررر  القةررر ، و
بمعردل  تعمرو الرا حررم الرد    ، وأ بت  جمعي  القل  ا مريكي  أ  تماري  ال    بال برو يالم 
 (30()29)(28) .تعر حراري  أي الساا  500

( وعصااام ع ااد ال ااال  Viladimir Liakh  2001فلاديم اال ل اا   ويتةرر  كررم مرر  
للم رررارات ال ركيررر  الةنيررر  الخا ررر  بكرررو  الةقرررر    انا رررر اللياقررر  البدنيررر  تعرررد العمررر د أ (2003 

 م ار  حركي  أي حال  اأتقار  ك  العنا ر المرتبط   تستطيا إتقا  أ   ريا   حي  ا  الطالب   

 (188 :8)، (11 :26) وادائ ا بالق   والسرا  وا يقا  المنات  ل ا. بتلك الم ار 
، (Stanistaw, Henreyk  2005ستانييااااااتوا   ل اااااا  تمررررررا ي كررررررد كررررررم مرررررر  
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انررررر  الرررررا ارتبرررررا  انا ررررر اللياقررررر  البدنيررررر  بالج (Tresazawierko  2005وتل ياااااام و  و 
مرر  اللياقرر  البدنيرر  ت قرر   العرراليحيرر  نجررد الطالبرر  سو المسررت ل ، الم ررارل أرري مختلررا الأن ررط 

 (255 :24)، (187 :23). مست ل متط ر م  الأدا  الم ارل 
أقررد ل رر  التطرر ر ايجررا مررن ت التمرينررات ا يقاةيرر  بكليرر  الترييرر  الريا رري  بالسررادات وتررم 

المقرررر الخررال بالةرقرر   روض الريا رري  و ررم ت  رري مررن ت التمرينررات والعرر الررا المسررماتغيررر 
 .تدريبات التاباتا ( ك ير م  التدريبات الجديد  من اولأ يتيار  اال ال   )

و  ت تاج ، وتتمي  بالس  ل  والبساو ، وتعتبر تدريبات التاباتا م  اأجو أتالي  التدري  
  ك ن دو الا نتائت جيد .وما سل، إلي معدات أو مكا  يال للتدري  أو وق  كبير للتدري  

(14: 19 ) 

( Training Tabata) أقرد ابتررر البروسيسر ر اليابراني "إي ومري تاباترا" تردريبات التاباترا
  أي درات  ا  الألعا  الأولمبير  حير  تعتمرد  رك  التردريبات 1996وورح أررت ا لأول مر  اا   

 ا رو زمنير  ترريع  للراحر  بري  الي القيا  بتماري  ك ية  وتريع  وتترررر بر م  قدرير مرا أيرك أ
 انير  يتبعرب  20مجم اات وتدري   8دقائ  تقسم الي  4 ك  التماري  وتتطل   ك  التماري  زم  

 (55 :27)   ا . 10راح  

أ  تردريبات التاباترا لمرد   (Gill McRae et.al  2012ج ا  مااالاو وأوالو  ويرر  
الت مرو    برنة  النسرب  انرد مقارنت را بتردريبات أتابيا قد و رت اللياقر  ال  ائير  (4)دقائ  أي    (4)

 ( 25 :22) .( دقيق 30المستمر لمد  )
أ   (Talisa Embarks, et, al  2013تالياايا بم االتخ وأوااالو  تمررا ت ررير  

ترردريبات التاباتررا تطرر رت ترردريجيا لت ترر ل الررا مجم اررب متن اررب مرر  الأتررالي  والتمرراري  الترري يررتم 
النترائت. يد ، كما ت أر ال ق  ب ركو كبيرر مرا ال در ل الرا نةر  إنجاز ا ا  وري  النمط التقل

(24: 61) 
، تاليااايا (Howard Fortner,er .al  2014  اااوا د فاااو ت ل وأوااالو  وترررككر  
، الرا الرر م مر  ترن ير  رك  التردريبات (Talisa Emberts, et. al  2013 والو  آبم لتخ و 

ك قردر  رايو جردا مر  الدراترات المتعلقر  بةاالير  نرب مرازال  نراأ  إ   والم ارير  البدنير   الرةا  لرأا  
 (84 :16)، (92 :20). تدريبات التاباتا أي الأن ط  الريا ي  المختلة  اتتخدا 

تم تناول ا بطرم وانكال متباين  مر  قبرو قلر   التيتل   التاباتا م  ا تالي  أولما كا    
( 2020  وو ماادحح حياا ماال م ررو دراترر  كررو مرر  ، ن ررط  ريا رري  مختلةرر أمرر  البرراح ي  أرري 

 (، حااامم   ااا م ااي1( 2020  سااماا احمااد  ااال أ(، 9( 2019  ،   اا ا احمااد بباالا يا(10 
 تاليياااااااا بم ااااااالتخ وأوااااااالو  (، 3( 2020  م ااااااالل ع اااااااد الااااااالحم  حيااااااا أ(، 6 (2021 
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Talisa Embaerts et al,  2013 )24ل ااو  اااو ،) Liu Hao  2012 )21)  لرركلك
ب   ت   ان ا  " تن ير اتتخدا  تدريبات التاباترا الرا مسرت ل اتتقرت الباح   الا اجرا   كا ال

 .الأدا  البدني وال    بال بو لطالبات كلي  التريي  الريا ي "
 هدف البحث:

  ا  م : على Tabataال لنام  التد   ي المقتلح بأسلوب تاباتا التعلف على تأث ل 
ل ال ررر  )تخدرررو أول و ررراني تمرينرررات مسرررت ل الأدا  البررردني وال  ررر  بال برررو لطالبرررات الةرقررر  ا -

 جامع  مدين  السادات. -واروض ريا ي ( بكلي  التريي  الريا ي  
 فروض البحث:

                                                                                 أروم دالب إحدائيا  بي  مت تطات القياتات القبلي  والبعدي  لمجم ا  الب   التجريبير    ت جد  -1
 ، ولدالح القياس البعد .أي مست ل الأدا  البدني وال    بال بو

القياترات القبليرر  والبعدير  لمجم ارر  الب رر                                  وم أري م عررد ت الت سر  برري  مت تررطات ت جرد أررر  -2
 .القياس البعد ، ولدالح أي مست ل الأدا  البدني وال    بال بوالتجريبي  

 المصطلحات المستخدمة في البحث:
 ميتوو الأداا ال دني: -1

 .ال ركي  بكةا   االي  الم ارات  لأدا تمتلر ا الطالب   التي   مست ل الدةات البدني  
 (تعري  اجرائي)

 :Tabataسلوب تاباتا أ -2
 رري ترردريبات م رردد  أرري ال قرر  و ابترر  أرري المررد  ال منيرر  لةترررات العمررو والراحرر  بنتررتخدا  

 ( 14 :19أقدي ج د وات ر ادد مرات. )
 إجراءات البحث:
                  أولا : م ه  البحث:

 -التدميم التجريبي سو القياس )بعد   اتتخد  الباح   المن ت التجريبي، وسلك باتتخدا 
                                                              بعد ( لمجم ا  واحد  تجريبي ، وسلك لم ناتبتب لطبيع   كا الب  .

                    ثانيا : ع  ة البحث:
ترررم ايتيرررار اينررر  الب ررر  الرليررر  )الأتاتررري ، ا ترررتطمةي ( بالطريقررر  العمديررر ، حيررر  بلررر  

و راني تمرينرات وارروض  ( والب  مر  الةرقر  ال ال ر  )تخدرو أول44إجمالي ادد اين  الب   )
جامعررر  مدينررر  السرررادات، وقرررد قامررر  الباح ررر  بتقسررريم   إلرررا  -ريا ررري ( بكليررر  الترييررر  الريا ررري  
( والبرر  مرر  ا يتيررار  الأول للتمرينررات والعررروض الريا رري  18مجم ارر  تجريبيرر . بلرر  ارردد   )

والبرررر  مرررر  ( 26وبرررر  الرررري م برنررررامت ترررردريبات التاباتررررا، ومجم ارررر  اتررررتطمةي  بلرررر  ارررردد   )
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 ا يتيار  ال اني للتمرينات والعروض الريا ي  وبق  الي م الدراتات ا تتطمةي .
 اعتدالية توم ع بيانات ع  ة البحث:( 1 

تررررم التنتررررد مرررر  ااتداليرررر  ت زيررررا بيانررررات اينرررر  الب رررر  الرليرررر  مرررر  والبررررات الةرقرررر  ال ال رررر  
 – الطرر ل – لنمرر  )السرر                                                       )تخدررو أول و رراني تمرينررات واررروض ريا رري ( أرري بعرر  م عررد ت ا

 (.1ال ز (، وسلك كما    م  ح بالجدول )
 (1جدول )

                                                                       م عاممت ا لت ا  لقياتات بع  م عد ت النم  لعين  الب   الرلي  م  والبات 
 الةرق  ال ال   )تخدو أول و اني تمرينات واروض ريا ي ( 

 = 44 
                م عام  الالتواا  المعيا ي   الانحلاف  الوسيط  المتوسط الحيابي  وحدل القياس               م عدلات ال مو 

 0.77  - 0.59 21.00 20.85 السن   الس  
 0.11  - 2.82 162.00 161.90 تم  الط ل 
 0.57  - 6.28 61.00 59.80 تجم  ال ز  

                                                             ( أ  م عاممت ا لت ا  لعين  الب   الرلي  أري بعر  م عرد ت النمر  1يتجح م  جدول )
 ت زيا بيانات اين  الب  . تدالي (، مما يدل الا اا3قد ان درت ما بي  )±

                                      ثال ا : تحديد الم تغ لات  ق د البحث(:
 .المتغير المستقو    تدري  تاباتا -1
 .المتغير التابا    مست ل ا دا  البدني، ال    بال بو -2

                                    ابعا : وسائ  وأدوات جمع ال يانات:
 الأجهزل والأدوات الميت دمة في البحث:( 1 
، نررررريط   رررر ، حبررررال،  ررررندوم ويررررب مقيرررراس مرررردرج الرتررررتاميتر، ترررراا  ايقررررا ، وبانررررير −

 .بالسنتيمتر

              م عدلات ال مو:( 2 
 الس : بالرج   إلا تاريخ الميمد )لأقر  تن (. -
 .ولقياس ال ز )تجم( )تم( لقياس الط ل الط ل وال ز : تم قياتب بالرتتاميتر، -
 ( 1                                        اوتبا ات الم تغ لات  ق د البحث(: م لح   ( 3 

المتغيررات  باترتخمل يرمل مسرح المراجرا العلمير  والدراترات السرابق  قام  الباح ر  مر   
 م  الدراتات و ك  المتغيرات  ي:البدني  المناتب  للب   والتي تم اتتخدام ا أي العديد 

 لقياس الق   الممي   بالسرا ، ووحد  القياس )السنتيمتر(. اوتبا  الوثب العمودي ليا ج ح: −
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 لقياس الق   الممي   بالسرا ، ووحد  القياس )السنتيمتر(. بات:اوتبا  الوثب العل ض م  ال  −

 لقياس الرناق ، ووحد  القياس )ال اني (. اوتبا  الجلي المكو ي: −

 لقياس الت اأ ، ووحد  القياس )التررار(.اوتبا  نط الح  :  −

 لقياس المرون ، ووحد  القياس )السنتيمتر(. اوتبا  ث ي الجذع م  و ع الجلوس الطو  : −

 لقياس ا ت ا  ال اب ، ووحد  القياس )ال اني (. اوتبا  الوقوف على مشط القدم: −

 لقياس ا ت ا  المت رك، ووحد  القياس )الدرج (.اوتبا  الانتقال فوق العلامات:  −

 لقياس ال    بال بو، ووحد  القياس )الدرج (. ( ثانية:30اوتبا  الوثب بالح   لمدل   −

 (2                             نات ونتائ  الاوتبا ات: م لح   استما ات تيج   ال يا( 4 
                            واميا : الد اسات الاستطلاعية:
  الا اين  الدراتات ا تتطمةي ، وقد 18/10/2020-17 تم تنةيك ا يمل الةتر  م 

 أتةرت نتائت الدرات  ا تتطمةي  الأولا ا  التنتد م :
 الب  .                                                                ت اأر الم عاممت العلمي  )الددم وال بات( لميتبارات المستخدم  أي −

  محي  الأج    والأدوات المستخدم  أي الب  . −

                                                                         الأيطا  الم  تمو ظ  ر ا أ نا  إجرا  ا يتبارات لتمأي ا أي الدرات  الأتاتي . −
 :الد اسة الاستطلاعية الأولى( 1 
                                             أ( حياب م عاملات الصدق للاوتبا ات  ق د البحث(: 

وريررر  إيجررراد  ررردم التمررراي                                               ترررم حسرررا  م عررراممت  ررردم ا يتبرررارات )قيرررد الب ررر ( اررر  
باتتخدا  المقارن  الطرسي ، وسلك بتطبي  ا يتبارات الا اين  الدرات  ا تتطمةي  م  والبرات 

( والبرر .  رم ترتيرر  26الةرقر  ال ال رر  )ايتيرار   رراني تمرينرات واررروض ريا ري (، البررال  اردد   )
برري  مت تررطات الرييررا الأالررا                                                          قياتررات اينرر  الب رر  ا تررتطمةي  تنازليررا ، وحسررا  د لرر  الةررروم 

 (.2والرييا الأدنا، وسلك كما    م  ح بالجدول )
 (2جدول )

                                                                    م عاممت الددم )د ل  الةروم بي  قياتات الرييا الأالا والرييا الأدنا(   
 أي ا يتبارات )قيد الب  ( 

 1 =2=7 

وحدل                                 اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
 القياس 

 ( Tقيمة    ى اللبيع الأدن  اللبيع الأعلى 
 المحيوبة 

 ( Zقيمة   
 ±ع  س/  ±ع  س/  المحيوبة 

ا يتبارات  
 البدني  

 ** 6.55 * 4.47 1.76 18.40 1.92 23.15 تم  ال    العم د  لسارجن  
 ** 7.87 * 5.38 2.41 64.65 2.64 72.50 تم  ال    العري  م  ال بات 
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 (2جدول )تابا 

                               اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
وحدل  
 القياس 

 ( Tقيمة    اللبيع الأدنى  للبيع الأعلى ا 
 المحيوبة 

 ( Zقيمة   
 ±ع  س/  ±ع  س/  المحيوبة 

ا يتبارات  
 البدني  

 ** 17.33 * 12.26 0.49 58.10 0.58 54.30  اني   الجر  المك كي 
 ** 4.44 * 3.04 1.33 3.25 1.46 5.70 تررار  نط ال بو 

 ** 11.02 * 6.46 0.66 2.70 0.54 4.95 تم   ني الجك  م  و ا الجل س الط يو 
 ** 8.88 * 6.22 0.58 2.55 0.67 4.80  اني   ال ق   الا م ط القد  
 ** 19.15 * 11.73 1.62 50.30 1.43 60.65 درج   ا نتقال أ م العممات 

 ** 4.26 * 2.84 0.84 4.45 0.87 5.85 درج   (  اني  30ال    بال بو لمد  ) 
 2.179( أي اتجا ي  =  0.05، مست ل معن ي  ) 12=    2  -(  2+     1( الجدولي  اند د.ح )  T* قيم  ) 

 1.96( الجدولي  = ±Z** قيم  )
( بي  قياترات 0.05                                          ( وج د أروم دال  إحدائيا  اند مست ل د ل  )2يتجح م  جدول )

اين  الب   ا تتطمةي  )الرييرا الأالرا، الرييرا الأدنرا( أري ا يتبرارات )قيرد الب ر (، ولدرالح 
مررررا يرررردل الررررا أ   ررررك  ا يتبررررارات تسررررتطيا التمييرررر  برررري  المجم اررررات مختلةرررر  الريررررا الأالررررا. م

 المست ل، ويالتالي أ ي ايتبارات  ادق  سيما و ع  م  أجلب.
                                               ب( حياب م عاملات ال بات للاوتبا ات  ق د البحث(:  

                                                                           ترررم إيجررراد م عررراممت  برررات ا يتبرررارات )قيرررد الب ررر ( باترررتخدا  وريقررر  تطبيررر  ا يتبرررارات 
( والبر  مر  الةرقر  26الا اين  الدرات  ا تتطمةي ، وادد   )  Test-Retestتطبيق ا  وإااد   

ال ال ررر  )ايتيرررار   ررراني تمرينرررات وارررروض ريا ررري (، حيررر  ااتبررررت الباح ررر  القياترررات الخا ررر  
بالدرردم بم ابرر  تطبيرر  لميتبررارات،  ررم قامرر  بقارراد  التطبيرر  )بةا ررو زمنرري قرردر  أتررب   واحررد( 

                                         ( ي  ح م عاممت ال بات بري  التطبير  وإاراد  3وينة  التعليمات، والجدول ) ت   نة  الظرو 
 التطبي .

 (3جدول )
                                                                  م عاممت ال بات )د ل  ا رتبا  بي  قياتات التطبي  وإااد  التطبي (  

 أي ا يتبارات )قيد الب  (  
  =26 

 وحدل القياس                                اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
   (   قيمة  بعادل التط     التط    

 ±ع  س/  ±ع  س/  المحيوبة 
ا يتبارات  
 البدني  

 * 0.90 3.59 20.80 3.66 20.70 تم  ال    العم د  لسارجن  
 * 0.88 6.83 68.40 6.94 68.25 تم  ال    العري  م  ال بات 
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 (3جدول )تابا 

 وحدل القياس                                اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
 قيمة   (  بعادل التط     التط    

 ±ع  س/  ±ع  س/  المحيوبة 

 ا يتبارات البدني  

 * 0.94 3.64 55.95 3.81 56.05  اني   الجر  المك كي 
 * 0.85 1.52 4.55 1.67 4.45 تررار  نط ال بو 

 ني الجك  م  و ا الجل س  
 الط يو 

 * 0.96 0.81 3.90 0.86 3.85 تم 

 * 0.89 1.12 3.65 1.23 3.70  اني   ال ق   الا م ط القد  
 * 0.93 1.47 55.40 1.54 55.30 درج    م العممات ا نتقال أ 

 * 0.92 1.28 5.25 1.32 5.20 درج   (  اني  30ال    بال بو لمد  ) 
 0.388( أي اتجا ي  = 0.05(، مست ل معن ي  )24=  2 -* قيم  )ر( الجدولي  اند د.ح )  
لميتبرارات                                                      ( أ  قيم م عاممت ا رتبا  بي  التطبير  وإاراد  التطبير 3يتجح م  جدول )

                                           (، و ك  القيم دالر  إحدرائيا  انرد مسرت ل د لر  0.96إلا  0.85)قيد الب  ( قد تراوح  ما بي  )
 (. مما يدل الا  بات  ك  ا يتبارات.0.05)

 (3                     ق د البحث(: م لح    ال لنام  التد   ي بأسلوب تاباتا         سادسا :  
  دف ال لنام : ( 1 

ال برررررو لطالبرررررات التخدرررررو الأول للتمرينرررررات ت سررررري  مسرررررت ل الأدا  البررررردني وال  ررررر  ب
 جامع  مدين  السادات. -والعروض الريا ي  بالةرق  ال ال   بكلي  التريي  الريا ي  

 أسخ ب اا ال لنام :( 2 
 تا المقتلح يجب ملاعاه ما يلى:ق   و ع بلنام  تمل  ات التابا

 مرااا  الدق  أي ايتيار التمرينات. −
 ت كيو ال مو. مراا ا الةروم الةردي  أي −
 مرااا  مبدأ التدرج أي الأدا  ال ركي م  الس و الا الدع  وم  البسيط الا المرك  . −
 مرااا  ا امو ا م  والسممب أ نا  التدري . −
 اتتخدا  وريق  التدري  الةترل مرتةا ال د  أي تنةيك م ت   البرنامت المقترح. −
 .دا  دو  تع  او موالتن   أي الم تيقي المداحب  لمتتمراري  أي الأ −
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 تشكيل الأحمال التدريبية للبرنامج:( 3)
 ال ام   السابا  السادس  الخام   الرابا  ال ال   ال اني  الأول  رقم الأتب   
 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم ال حد  

درج   
 ال مو 

100 ٪          •   •  •     
95 ٪       •   •        •  
90 ٪    •   •          •   
85 ٪  •          •    •    
80 ٪ •   •   •    •          
 2:    1 2:    1 2:    1 2:    1 1:    1 1:    1 وريق  الت كيو 

 (1نكو )
 التدريبي بنتل   تاباتا برنامت الت زيا الأحمال التدريبي  يمل أتابيا ووحدات 

                                       سابعا : وطة تط    تجلبة البحث الأساسية:
 :القياسات الق لية

لعينرر  الب رر  الأتاترري  أرري المتغيرررات   8/11/2020-7 لقبليرر  يرر  تررم إجرررا  القياتررات ا
 . (30ال    بال بو لمد  ، ا يتبارات البدني ) قيد الب   ونمل  

 :تط    ال لنام 
تررم تطبيرر  الب رر  الررا اينرر  الب رر  الأتاترري  أرري الجرر   الرئيسرري مرر  الم ا ررر  ب اقررا 

ر  مررر  يررر   دقيقررر  أررري الةترر 90تدريبيررر  كل ررا ( أترررابيا وزمرر  ال حرررد  ال8لمرررد  ) مرررتي  أررري الأتررب  
 . 30/12/2020 اأ  م  إلي ي   الأريعا  ال9/11/2020 ني  الم اأ  الأ

 :القياسات البعدية
  لعينر  الب ر  الأتاتري  31/12/2020ي   الخمري  الم اأر    تم إجرا  القياتات البعدي 

 . (30بال بو لمد  ال    ، أي المتغيرات قيد الب   ونمل  )ا يتبارات البدني 
                                                             ثام ا : اعتدالية توم ع القياسات الق لية للمجموعة التجل  ية: 

 (4جدول )
                                                                                         ااتدالي  ت زيا القياتات القبلي  لعين  الب   التجريبي  أي ايتبارات الم تغيرات )قيد الب  ( 

  =18 
                م عام  الالتواا  المعيا ي   الانحلاف  الوسيط  الحيابي   المتوسط  القياس   وحدل                                اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 

         م عد ت  
 النم  

 1.41  - 0.64 21.00 20.70 تن   الس  
 0.38  - 2.76 162.00 161.65 تم  الط ل 
 0.76  - 5.92 61.00 59.50 تجم  ال ز  
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 (4جدول )تابا 

  وحدل                                اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
 القياس 

  المتوسط 
 الحيابي 

الانحلاف   الوسيط 
 المعيا ي 

        م عام   
 لتواا الا 

 ا يتبارات البدني  

 0.59 3.82 20.00 20.75 تم  ال    العم د  لسارجن  
 0.16 7.67 68.00 68.40 تم  ال    العري  م  ال بات 

 0.65  - 3.95 57.00 56.15  اني   الجر  المك كي 
 0.86  - 1.74 5.00 4.50 تررار  نط ال بو 

 ني الجك  م  و ا الجل س  
 الط يو 

 0.63  - 0.95 4.00 3.80 تم 

 0.77  - 1.36 4.00 3.65  اني   ال ق   الا م ط القد  
 0.39 6.87 55.00 55.90 درج   ا نتقال أ م العممات 

 0.31 1.43 5.00 5.15 درج   (  اني  30ال    بال بو لمد  ) 

                                                      ( أ  م عرررراممت ا لترررر ا  لقياتررررات ا يتبررررارات )قيررررد الب رررر ( قررررد 4يتجررررح مرررر  جرررردول )
 .(، مما يدل الا ااتدالي  ت زيا القياتات القبلي  للمجم ا  التجريبي 3ان درت ما بي  )±

                             تاسعا : الم عالجات الإحصائية:
( SPSSأرري  رر   أ رردا  وأررروض الب ررر  .. اتررتخدم  الباح رر  البرنررامت الإحدرررائي )

                                                        لم عالج  البيانات، واتتعان  بالأتالي  الإحدائي  التالي : 
 المت تط ال سابي.  −
 يار . ا ن را  المع −
 ال تيط.  −
                 م عامو ا لت ا .  −
                                م عامو ا رتبا  البسيط لبيرت  .  −
 ل سا  د ل  الةروم )للعينات الدغير (.  Z.testايتبار  −
 ل سا  د ل  الةروم.  T.testايتبار  −
                                        م عدل الت س  باتتخدا  النسب  الما ي  ٪. −

 ي ، واتجا  واحد.( أي اتجا 0.05وقد ارتج  الباح   مست ل الد ل  الإحدائي  اند )
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ناقشة النتائج: 
 
               عرض وم
 
       

                                         أولا : علض وم  اقشة نتائ  فلض البحث الأول:
 (5جدول )

   القبلي  والبعدي  لمجم ا  الب   التجريبي د ل  الةروم بي  مت تطات القياتات  
  ايتبارات مست ل الأدا  البدني وال    بال بوأي 

  =18 

 1.740( أي اتجا  واحد =  0.05(، مست ل معن ي  ) 17=    1  -( الجدولي  اند د.ح )   T* قيم  ) 
                           ( وجر د أرروم دالر  إحدرائيا  2                                    (، وم  ت قي  نتائجب بيانيرا  بال ركو )5يتجح م  جدول )

ارات مسررت ل الأدا  برري  مت تررطات القياتررات القبليرر  والبعديرر  لمجم ارر  الب رر  التجريبيرر  أرري ايتبرر
 البدني وال    بال بو، ولدالح القياس البعد .

تعرر ل الباح رر   ررك  الةررروم إلرري التررن ير الإيجررابي لبرنررامت ترردريبات التاباتررا المقترررح والترري 
 تاادت بدور ا أي رأا مست ل الأدا  البدني وال    بال بو للطالبات قيد الب  .

 Bc(، ساااومانا جادوفاااا 7( 2017ل  ساااا ل محماااد  مااااوي كرررد سلرررك دراتررر  كرررو مررر   

Zuzana Gajdosikova  2015 )11)    أ  تطبيررر  التررردري  الةترررل مرتةرررا ال رررد  بنترررل
ترردريبات التاباتررا يرر دل إلرري ارتةررا  مسررت ل الأدا  البرردني ويالتررالي رأررا مسررت ل الأدا  الم ررارل أرري 

 الريا ات المختلة . 
 Tabata Izumiواااالو  آو  اتاااااايزومااااي تابو ررركا يتةررر  مرررا مرررا أنرررار اليررر  كررررو مررر   

 (Howard A.Fortner and al  2014 )17والو  آو  (،  ااوو د فاوت  ل20( 1996 
 دني  المختلة . بأ  تدريبات التاباتا ل ا تن ير إيجابي الي تط ير وت سي  انا ر اللياق  ال

                             "ت جررد أررروم دالررب إحدررائيا  برري   وبهااذا يتحقاا  يتحقاا   ااحة ال االض الأول الااذي ياا   علااي:

                               اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
وحدل  
 القياس 

 القياس البعد   القياس القبلي 
 الم س ي    ( Tقيم  ) 

 ±   س/  ±   س/ 

دني  
 الب
رات

يتبا
ا 

 

 * 8.94 3.71 32.30 3.82 20.75 تم  ال    العم د  لسارجن  
 * 13.68 6.86 102.55 7.67 68.40 تم  ال    العري  م  ال بات 

 * 10.35 3.62 42.70 3.95 56.15  اني   الجر  المك كي 
 * 4.22 1.57 6.90 1.74 4.50 تررار  نط ال بو 

 * 2.59 0.85 4.60 0.95 3.80 تم   ني الجك  م  و ا الجل س الط يو 
 * 4.21 1.04 5.40 1.36 3.65  اني   ال ق   الا م ط القد  
 * 12.13 5.34 81.50 6.87 55.90 درج   ا نتقال أ م العممات 

 * 7.30 0.96 8.20 1.43 5.15 درج   (  اني  30ال    بال بو لمد  ) 
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مت ترطات القياترات القبلير  والبعدير  لمجم ار  الب ر  التجريبير  أري مسرت ل الأدا  البردني وال  ر  
 ".بال بو، ولدالح القياس البعد 

                                             ثانيا : علض وم  اقشة نتائ  فلض البحث ال اني:
 (6جدول )

                                                                            م عد ت الت س  ال اد   بي  مت تطات القياتات القبلي  والبعدي  لمجم ا  الب     
 بي  أي ايتبارات مست ل الأدا  البدني وال    بال بوالتجري

  =18 

                      ( وجرر د أررروم أرري م عررد ت 2                                    (، ومرر  ت قيرر  نتائجررب بيانيرا  بال رركو )6يتجرح مرر  جرردول )
  ل الت س  بي  مت تطات القياتات القبلي  والبعدي  لمجم ا  الب ر  التجريبير  أري ايتبرارات مسرت

الأدا  البررردني وال  رررر  بال بررررو، ولدررررالح القيرررراس البعررررد ، حيرررر  تراوحرررر  معررررد ت الت سرررر  أرررري 
 .٪(59.22٪ إلا 21.05                          الم تغيرات قيد الب   بي  )

تع   الباح    كا الت س  الي البرنامت التدريبي المقترح لتدريبات التاباتا بطريق  مقنن  كرا  لرب  
بليرر  والبعديرر  للمجم ارر  التجريبيرر  أرري مسررت   الأدا  الم ررارل  الأ ررر الإيجررابي أرري ت سرر  القياتررات الق 

ترمر   (  2016    شالف محماود أ ليرب  إ وال    بال برو ولدرالح القيراس البعرد ، و ركا يتةر  مرا مرا أنرار  
  للإاررداد أ ميرر  تمرينررات التاباتررا أرري ت ريررك اتبررر ارردد مرر  العجررمت، وتنميرر  انا ررر اللياقرر  البدنيرر   

 ( 56  : 2تائو التعلم ال ركي الم م  أي التريي  الريا ي . ) الم ارل، لكلك تعد احد  و 
أ  تردري   (Carl foster el. al   2015والو  آااا ل فوساتل و كمرا ي كرد كرو مر   
ات ررر أااليرر  لل قرر  مرر  الترردريبات التقليديرر  حيرر  ترر دل الرري ال درر ل الرري نةرر   Tabataتاباتررا 

 (52: 19النتائت أي وق  قدير. )

  ال يااااااتوفل سااااااكوت وآواااااالو  لب ررررر  مرررررا نتررررررائت دراتررررر  كرررررم مرررررر   وتتةررررر  نترررررائت  رررررركا ا   

وحدل                                 اوتبا ات الم تغ لات ق د البحث 
 القياس 

ال لوق ب     متوسطات القياسات 
 معدلات التحي ٪  القياس   

 البعدية  الق لية 

دني  
 الب
رات

يتبا
ا 

 

 ٪   55.66 11.55 32.30 20.75 تم  ال    العم د  لسارجن  
 ٪   49.93 34.15 102.55 68.40 تم  م  ال بات ال    العري   

 ٪   23.95 13.45 42.70 56.15  اني   الجر  المك كي 
 ٪   53.33 2.40 6.90 4.50 تررار  نط ال بو 

 ٪   21.05 0.80 4.60 3.80 تم   ني الجك  م  و ا الجل س الط يو 
 ٪   47.95 1.75 5.40 3.65  اني   ال ق   الا م ط القد  

 ٪   45.80 25.60 81.50 55.90 درج   عممات ا نتقال أ م ال 
 ٪   59.22 3.05 8.20 5.15 درج   (  اني  30ال    بال بو لمد  ) 
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Christopher Scott and al    2015  )13  ا ل فوساتل وآوالو  ،)Carl Foster and al  
الررا تطرر ير وت سرري  انا ررر اللياقرر  البدنيرر  المختلةرر ، حيرر  كانرر     إيجررابي ل ررا تررن ير    ( 12(  2015  

للمجمرر اتي  التجريبيررر  والجرررابط     البعرررد  نتررائج م تررردل الررا وجررر د أرررروم دالرر  إحدرررائيا أرري القيررراس  
 لدالح التجريبي  أي مست ل الأدا  البدني. 
 Michael Robold et.alوااالو  آميشااا     ولاااد و تمرررا يتنةررر  سلرررك مرررا كرررو مررر  

برن  تردري  تاباترا تردري  من جري أعرال  (Miller et.al  2015(، لاو ا م لاو وأوالو  2013 
  والم  ائيرر  وتق ير  اجررمت الرررجليي  والت اأرر  العجررلي أري ال قرر  لتع يرر  كررم مر  القرردر  ال  ائيرر

                                                                               العدبي. وي كا يت ق      الةرض ال اني الكل ينو الرا: "ت جرد أرروم أري م عرد ت الت سر  
بررري  مت ترررطات القياترررات القبليررر  والبعديررر  لمجم اررر  الب ررر  التجريبيررر  أررري مسرررت ل الأدا  البررردني 

 (2: 3). وال    بال بو، ولدالح القياس البعد "

 
  (1نكو )

                                                                   مت تطات القياتات القبلي  والبعدي  لمجم ا  الب   التجريبي  وم عد ت  
 الت س  أي ايتبارات مست ل الأدا  البدني وال    بال بو 
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 الاستخلاصات والتوصيات: 
                 أولا : الاست لا ات:

 ائي ،                                                                           أري  ر   أ ردا  الب ر  وأرو رب وأري حردود اينر  الب ر ، واترتنادا  للم عالجرات الإحدر
ومرررا أنرررارت إليرررب نترررائت الب ررر  .. يمكررر  اترررتخمل أ  اترررتخدا  تررردريبات التاباترررا أدل إلرررا ت سررر   
والبات المجم ا  التجريبي  م  والبرات الةرقر  ال ال ر  تخدرو التمرينرات والعرروض الريا ري  .. أري  

 تو م : 
س القرر   حيرر  جررا ت نتررائت ايتبررار ال  رر  العمرر د  لسررارجن  لقيرراميااتوو الأداا ال اادني:  -1

٪(، وجرا ت نترائت ايتبرار نرط 55.66                                                   الممي   بالسرا  أي الترتي  ال اني بم عدل ت س  بلر  )
٪(، وجا ت نتائت ايتبار 53.33                                                       ال بو لقياس الت اأ  أي الترتي  ال ال  بم عدل ت س  بل  )

                                                                         م  ال بات لقياس الق   الممير   بالسررا  أري الترتير  الرابرا بم عردل ت سر  بلري   ال    العر 
أرررري  ٪(، وجرررا ت نترررائت ايتبرررار ال قررر   الرررا م رررط القرررد  لقيررراس ا تررر ا  ال ابررر  49.93)

٪(، وجرررررا ت نترررررائت ايتبرررررار ا نتقرررررال أررررر م 47.95بلررررر  )                           الترتيررررر  الخرررررام  بم عررررردل ت سررررر  
٪(، 45.80                                                                العممرررات لقيررراس ا ترررر ا  المت ررررك أرررري الترتيررر  السرررادس بم عرررردل ت سررر  بلرررر  )

                                  أرري الترتيرر  السرابا بم عرردل ت سرر  بلرر  لقيرراس الرنراق   ار الجرر  المكرر كيوجرا ت نتررائت ايتبرر
٪(، وجا ت نتائت ايتبار  ني الجك  م  و ا الجل س الط يو لقياس المرون  أري 23.95)

 ٪(. 21.05                                الترتي  ال ام  بم عدل ت س  بل  )

(  انير  أري الترتير  الأول 30حي  جا ت نترائت ايتبرار ال  ر  بال برو لمرد  )الوثب بالح  :   -2
 .٪(70.20 ت س  بل          بم عدل

                  ثانيا : التو يات:
                                                                                اتررتنادا  إلررا مررا ت ررير إليررب نتررائت  رركا الب رر . تمكنرر  الباح رر  مرر  ت ديررد الت  رريات الترري 
تةيد العمو أي مجال تخدو التمرينات والعروض الريا ي  بكلي  التريي  الريا ي  جامع  مدين  

 السادات، وسلك الا الن   التالي: 
ي لطالبررات كليرر  ترردريبات التاباتررا المقترررح لت سرري  مسررت   الأدا  البرردن رررور  تطبيرر  برنررامت  -1

 .التريي  الريا ي 
 رررور  تطبيرر  برنررامت ترردريبات التاباتررا المقترررح لت سرري  ال  رر  بال بررو لطالبررات كليرر  الترييرر   -2

 .الريا ي 
ت اا  تمرررا  بنارررداد برررررامت لتررردريبات التاباترررا واتررررتخدام ا أررري تنميررر  وت سرررري  مسرررت   م ررررار  -3

 .التمرينات ا يقاةي  المختلة 
جرررا  دراتررات م رراي   لترردريبات التاباتررا لت سرري  مسررت ل الأدا  ل لعررا  الريا رري  المختلةرر  إ -4

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 .التي لم تتطرم للب   والدرات 
 المراجع العربية:

تن ير برنامت تعليمي باتتخدا  تمرينات التاباتا المعدل  الرا  (.2020سماا احمد  ال   أ  -1
ت البدني  الت اأقي  ومست ل ا دا  الم ارل لسباح  الدردر. مجلر  أتري   لعلر   بع  القدرا

 (.1)55وأن   التريي  الريا ي , 
دار يالررررد  اررررداد البرررردني والإحمررررا  أرررري الترررردري  الريا رررري،الإ .(2016أشاااالف محمااااود    -2

 .المدين  المن ر ، المملر  العريي  السع دي  الل ياني للن ر والت زيا،
الررا مسررت ل  Tabataتاباتررا  ترردر  اتررتخدا   تررن ير (.2020د الاالحم  حياا   ع اا أم االل  -3

 للترييررر  العلميررر ، المجلررر  الأر ررريالترررن   أررريومسرررت ل الأدا  الم رررارل  الةسررري ل جي  الرةرررا  
 .(2ج    يناير) 88، جامع  حل ا  المجلد, الريا  وال    البدني 

 .للجمباز الدولي   ق ااد القان .(2009-2008الاتحاد الدولي للجمبام    -4
، العريرررريأترررر  ومبررررادن التمرينررررات الريا رررري ، دار الةرررررر  .(2016حااااامم احمااااد الياااا د    -5

 .القا ر 
مرتةررا ال ررد  بنترل   تاباتررا الررا  الةترر  ترن ير الترردري   (.2021  الااذ يحااامم   ااا ع ااده   -6

لقرد . المجلر  اكرر   بع  القردرات البدنير  والم نررات البي ل جير  والم رارات الأتاتري  لنانراي
 .16، العدد 16العلمي  للتريي  البدني  والريا   المجلد 

باترتخدا  وريقر  تباترا الرا بعر    تردريبيترن ير برنرامت    .(2017   محمد  مال ثاباح  لسا    -7
  دكترر ار رتررال  راتيرر  )الراتررا بنرررال(، االقرردرات البدنيرر  الخا رر  ومسررت ل ا دا  لمةبررات الر

 .ريا ي  للبنات، جامع  حل ا  ير من  ر ، كلي  التريي  ال
 )نظريات وتدري (، دار المعار ، القا ر  التدري  الريا ي .(2003عصام ع د ال ال     -8
 تطرر ير الراالتاباترا  تمرينرات برنرامت باتررتخدا   ترن ير (.2019  محماد بباالا يا  ا ا احماد   -9

 البدنير  للتريير   العلمير. المجلر  للمدراراي دا  الخططی للدأا  وال جر   المجراد الأ  ل مست  
 .4، ج  86. جامع  حل ا ، المجلد الريا  وال   

اتررتخدا  ترردريبات التاباتررا لت سرري  القرردر  العجررلي  للرررجليي   (.2020 ماادحح حياا   لماالو   -10
وتن ير ررا الررا مسررت ل ادا  بعرر  الم ررارات أرري الجملرر  ال ركيرر  ا جباريرر  لمةبررات جمبرراز 

 .3، العدد 53المجلد  لتريي  الريا ي ،مجل  أتي   لعل   وأن   ا ا يرويك،
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 مل   البحث 
 على ميتوو الأداا ال دني  Tabataتأث ل بلنام  تد   ي بأسلوب تاباتا 

 والوثب بالح   لطالبات  لية التلبية الل ا ية  
 م.د / سالي محمد أبووالي 
يعتبرررر التطررر ر أحرررد ترررمات العدرررر ال ررردي ، حيررر  تطررررم العلرررم ل رررتا مجرررا ت ال يرررا  

مزمرر  لرأررا نررن  ا نسررا  وا رتقررا  بررب أرري جميررا ج انرر  ال يررا ، ولقررد تررن رت لأحرردا  التغيرررات ال
الريا ررر  بدرررة  اامررر  والتمرينرررات ا يقاةيررر  بدرررة  يا ررر  بالتقرررد  العلمررري، حيررر  ا رررب   مررر  
ا ن ط  ال ركي  التي تسعي الدول المتقدمر  ألري الت رجيا الرا ممارترت ا. وقرد نر دت التمرينرات 

وريقررر  ا دا  وت قيررر  أالررري المسرررت يات واترررت دا  كرررو مرررا  ررر  جديرررد  ا يقاةيررر  تطررر ر بالغرررا أررري
لممارترررت ا، وي رررد  الب ررر  الررري التعرررر  الرررا ترررن ير البرنرررامت التررردريبي المقتررررح بنترررل   تاباترررا 

Tabata   الا كو م  مست ل الأدا  البدني وال    بال بو لطالبات الةرق  ال ال ر  )تخدرو أول
جامعرر  مدينرر  السررادات، تررم تطبيرر   -كليرر  الترييرر  الريا رري  و رراني تمرينررات واررروض ريا رري ( ب

الب رر  الررا اينرر  الب رر  الرليرر  )الأتاترري ، ا تررتطمةي ( بالطريقرر  العمديرر ، حيرر  بلرر  إجمررالي 
والب  م  الةرق  ال ال   )تخدو أول و اني تمرينات واروض ريا ي (  (44 ادد اين  الب   

  السررررادات. اتررررتخد  الباح رررر  المررررن ت التجريبرررري، وسلررررك جامعرررر  مدينرررر -بكليرررر  الترييرررر  الريا رررري  
                                            بعد ( لمجم ا  واحد  تجريبي ، وسلك لم ناتربتب  -باتتخدا  التدميم التجريبي سو القياس )بعد   

(  انير  جرا  30نترائت ايتبرار ال  ر  بال برو لمرد  ) .وقد اتةرت النتائت الي أ لطبيع   كا الب   
، وجررا ت نتررائت ايتبررار  نرري الجررك  مرر  و ررا ٪(70.20                                  أرري الترتيرر  الأول بم عرردل ت سرر  بلرر 

 .٪(21.05                                                               الجل س الط يو لقياس المرون  أي الترتي  ال ام  بم عدل ت س  بل  
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Abstract 

The Effect Of Tabata-Style Training Program On The Level Of 

Physical Performance And Robe Jumping For Female 

 Students Of The Faculty Of Physical Education 

Dr. Sally Mohamed Abu Wali 
Development is one of the features of the modern era, where science reached 

out to various areas of life to bring about the necessary changes to raise the human 

condition and advance it in all aspects of life. Sports in general and rhythmic exercises 

in particular have been affected by scientific progress. . Rhythmic exercises have 

witnessed a great development in the way of performance, achieving the highest levels 

and creating everything new to practice them. The research aims to identify the effect 

of the proposed training program Using Tabata style on both the level of physical 

performance and rope jumping for the third year female students (specializing first 

and second exercises and sports performances) at the Faculty of Physical Education - 

Sadat City University. The total number of the research sample was (44) female 

students from the third year (first and second majors in exercises and sports 

performances) at the Faculty of Physical Education - Sadat City University. The 

researcher used the experimental method, using the experimental design with 

measurement (post-post) for one experimental group, due to its suitability to the nature 

of this research. The results of thejumping rope test for (30) seconds came in the first 

place with an improvement rate of (70.20) and the results of the trunk flexion test 

came from the long sitting position to measure flexibility in the eighth place, with an 

improvement rate of (21.05%). 

 
 
 
 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/

