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 ممخص البحث :

عمي  "Tabata Exercises" عمي " تأثير إستخدام تمارين التاباتاييدف البحث إلي التعرف 
بعض القدرات البدنية والمؤشرات البيولوجية للاعبي الترايميثيون " إستخدمت الباحثو المنيج 
التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية ، بتطبيق 

البحث عمى مجموعة من لاعبي الترايثيميون ، تم إختيارىا عمدياً القياس القبمي البعدي مجتمع 
، وبمغ (سنة 24 – 20من لاعبي نادي سموحة الرياضي بالأسکندرية ، وکانت أعمارىم ) 

( لاعب قامت الباحثو بتطبيق البرنامج التدريبي خلال الفترة من 14حجم العينة )
يع.أمکن التوصل إلى الاستنتاجات م( ولمدة عشرة أساب28/4/2021م( إلى )17/2/2021)

التالية أثر التدريب الفترى مرتفع الشدة بأسموب تاباتا إيجابياً عمى بعض القدرات البدنية 
الخاصة قيد البحث أثر التدريب الفترى مرتفع الشدة بأسموب تاباتا إيجابياً عمى بعض 

ة بأسموب تاباتا إيجابياً عمى المؤشرات البيولوجية قيد البحث أثر التدريب الفترى العالى الشد
المستوى الرقمي لمتسابقى الترايثميون توصى الباحثو بما يمى الاستعانة بطريقة التدريب الفترى 
العالى الشدة بأسموب تاباتا أثناء تطبيق البرامج التدريبية وفى تحسين وظائف الأجيزة الحيوية 

 .وخاصة الجيازين الدوري والتنفسي وتأخير مظاىر التعب
 
 

 جامعة طنطا  –كمية التربية الرياضية  –*أستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية 
 جامعة الإسكندرية –فممنج  –كمية التربية الرياضية لمبنات  –** مدرس بقسم التدريب وعموم الحركة الرياضية 
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Abstract 

 

The effect of using Tabata exercises on some physical abilities and 

biological indicators of triathletes players 

 
     The research aims to identify the effect of using Tabata exercises 

on some physical abilities and biological indicators of triathletes 

players. Deliberately among the players of the Smouha Sports Club in 

Alexandria, their ages were (20-24 years), and the sample size was (14) 

players. The researcher applied the training program during the period 

from 17/2/2021AD to (28/4/2021AD) and for a period of ten weeks can 

be reachedThe following conclusions: The effect of high-intensity 

interval training in the Tabata style is positive on some of the special 

physical abilities under study The effect of high-intensity interval 

training in the Tabata style is positive on some biological indicators 

under study The effect of high-intensity interval training in the Tabata 

style is positive on the digital level of the triathletes runners The 

researcher recommends the following using a method Interval training 

with high intensity Tabata style during the application of training 

programs and in improving the functions of vital organs, especially the 

circulatory and respiratory systems, and delaying manifestations of 

fatigue. 
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 مقدمة ومشكمة البحث: 

وشاممة ومرنة حيث إنو  تكييفيو، فيي  المميزةون من الرياضات يتعتبر رياضة الترايثم 
شكميا  ييمكن لمناس بمختمف اعمارىم وقدراتيم المشاركة فييا ، وىى رياضة حديثة نسبيا ف

الكامل بالرغم من احتوائيا عمى رياضات منفصمة مشيورة ومعروفة انبثقت منيا رياضة 
 الترايثمون وخرجت إلي النور فى بدايات القرن العشرين ، وتحس عمى التحدى وتحقيق

الحياه ، فيى تتطمب السرعة والمياقة والمثابرة والتدريب  يالشخصية واتباع اسموب صحى ف
 المتواصل عمى رياضات عديدة .

 
ون )الثلاثى( لعبة واحده تضم ثلاث سباقات ىى السباحة وقيادة يولعبة الترايثم 

خرى فى تتابع الدراجات والعدو ، بالترتيب السابق حيث تجرى ىذه المنافسات واحده بعد الا
غير منقطع ، ويتحتم عمى اللاعب إيجاد التوازن الصحيح في بذل طاقتو بين المنافسات 

 الثلاث .
   

ون عموما بالسباحة والتي تكون الرياضة الأكثر فنية وىى تتطمب من ييبدأ الترايثمو  
ان يتمتعون بميارات وقدرات بدنية ونفسية عالية ، والسباحة الحرة ىى نوع السباحة  اللاعبين

تعتبر اسرع انواع السباحة وضرباتيا مؤثرة وىى المستخدمة  لأنياالترايثمون ي الأكثر انتشارا ف
 ون تعد اىم مراحل السباق واكثرىم تأثيرايفى سباحة المسافات الطويمة لذا فالسباحة فى الترايثم

 اللاعب . نتيجةعمى 
 

بعد الانتياء من السباحة يقوم اللاعبين بوضع الادوات الخاصة بيم ، يتم تغيير و 
تعد اكثر العناصر  ياللاتالاولى وىى ركوب الدراجات ،  الانتقاليةالملابس وبدء المرحمة 

ب عمى فى رياضة الترايثمون وذلك بسبب السرعة بالدراجات والتحديات المطموبة لمركو  خطورة
 الطريق .
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الى  الانتقالالأولى وىى ركوب الدراجات يتم  الانتقاليةمن المرحمة  الانتياءبعد و  
الثانية والأخيرة فى السباق وىى الجرى ، يقوم اللاعبين بإيقاف دراجاتيم  الانتقاليةالمرحمة 

س احذية اليوائية فى موقفيا الأصمى ، يسرع اللاعبين فى تغيير احذية ركوب الدراجات ولب
الجرى ، وفى ىذه المرحمة يكون اللاعبين مرىقين وفييا يحتم نتيجة السباق ، فالجرى ىو 
المعبة الأسيل فى الترايثمون ، وينصح بعدم الجرى عمى الارض الخرسانية او الاسفمت منيا 

 عمى النجيمة او الأرض الخضراء . ، والجرى للإصابةمنعنا 
 

إليى أن مLarry Greene , Russ Pate (2015 )لارى جررين وروز برات ويشيير 
الإعيييداد البيييدني يعيييد الميييدخل الأساسيييي لموصيييول بالمتسيييابق إليييى المسيييتويات الرياضيييية العمييييا، 
وذلك من خلال تطيوير الخصيائا البدنيية والبيولوجيية لرفيع مسيتوى الأداء البيدني لممتسيابقين. 

البييدنى والييوظيفى العييام والخيياا  عممييية الإعييدادوالمييدرب النيياجح الييذى يخطييط ( . 8;: 63) 
تعتميد عميى إكسيابيم بيدف تنمية  القدرات البدنية والفسيولوجية  لمتسابقى المسافات المتوسطة 

وفقييييا لمييييا يتطمبييييو طبيعيييية النشيييياط   قييييدرا معينييييا ميييين الطاقيييية اليوائييييية واللاىوائييييية بنسييييب مختمفيييية
 .لممتسابقين

 
القدرات البدنية والميارات الى ان اكتساب  (2002محمد حسن علاوى )ويشير 

الحركية الخاصة لمنشاط الرياضى تساعد وتساىم بقدر كبير في تطوير وتحسين دافعية 
  .  (236: 11 الانجاز الرياضى )

  
أن العوامييل المرتبطيية بالإمكانييات اليوائييية ىييى  م(1997أبررو العررلا عبررد ال تررا  )يييرى  

السعة الحيوية، التيوية الرئوية، وكفياءة الجيياز اليدورى، والحيد الأقصيى لإسيتيلاك الأكسيجين، 
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اليييدم )كجيييياز ناقيييل ل كسيييجين(،  ،إسيييتيلاك الجميكيييوجين، عممييييات التمثييييل الغيييذائى بالعضيييمة
 إستمرارية الأداء. 

(3  :35 - 40) 

أن الطاقييية الحركيييية  م(1998) ن الشررررنوبعب عبرررد المرررنعم  ريررردىسرررعد الررردي يضييييف
لممتسيابق واللازميية لجييرى المسيافات المتوسييطة عبييارة عين نتيياج عمميييات بيوكيميائيية ينييتج عنيييا 
اسييتيلاك الجميكييوجين الموجييودة فييى كييل ميين العضييلات والكبييد وبييذلك ينييتج حييامض اللاكتيييك، 

عنييد الجييرى عمييي تحويييل حييامض اللاكتيييك إلييي ويعمييل الأكسييجين المتييوفر ميين عممييية التيينفس 
، krebs cycleجميكوجين مرة أخرى )داخل الميتوكوندريا(، وتعيرف تميك العمميية بيدورة كيربس 

متر فيكون استخدام النظام اللاىيوائى والييوائى 1500أما بالنسبة لسباقات المسافات المتوسطة 
 وسطة السرعة بجانب التحمل. لانتاج الطاقة, حيث يتطمب لدى متسابقى المسافات المت

(10 :73) 
 

أن تركيز اللاكتيك يعتبر مؤشر  مFaude O., et all(2009) فادى وآخرونيشير 
 عمى معرفة قدرة المتسابق عمى القيام بالعمل اليوائى والاىوائى فى آن واحد لسباقات التحمل،

التدريب لممتسابقين حيث يعد ولذلك يعتبر قياس اللاكتات ىام لتقدير مستوى التقدم الذى حققو 
مؤشرا  لمناتج النيائى لمتمثيل الغذائي لمجموكوز في حالة نقا الأكسجين والذى يدخل ضمن 
سمسمة تكوين الجميكوجين، وتزداد نسبتو أثناء القيام بجيد عضمى لاىوائى وذلك قبل تجمع 

 (469: 24ممميجرام/ديسيمتر) 36ىذا الحامض ووصولو لمستوى 
 

عميى أن تقنيين التيدريب  مBrandon Chapoton (2015) برانردون شرابتونويؤكيد 
٪ ميين الحييد الأقصييى لاسييتيلاك  170فييي أسييموب تاباتييا يعتمييد عمييى شييدة تييدريب تصييل إلييى  

، وأيضا يصيل الحجيم إليى خميس مجموعيات، بحييث يكيون الجيري لميدة VO2maxالأكسجين 
( 4ييية، وذلييك لمييدة إجمالييية تصييل إلييى )( ثييوانى راحيية إيجاب10( ثانييية بشييدة عالييية تمييييا )20)

( دقيقة، ويتضيح مين نتيجية الدرسيات والأبحياث العمميية أن 20دقائق لممجموعة الواحدة، لمدة )
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ىناك العديد مين التصيميمات المختمفية لأداء أسيموب تاباتيا، إلا أن جمييع البيرامج تتمييز بفتيرات 
ومن اكثر البيرامج التدريبيية اسيتخداما ء، من الجيد الشديد مع فترات الراحة الكاممة أو الاستشفا

 .اليييدراجات والجيييري والتجيييديف وتميييارين وزن الجسيييم مثيييل قفيييزات وزن القرفصييياءلطريقييية تباباتيييا 
(474:20) 

 
والتيي منييا  ،تاباتيا تطبييق أسيموب أ ميرة إليىم( 2014)أولسون وميخائيرل  حيث يشيير

تحسيييين  ة إليييى تطبيقييييا بييييدفدقيقييية بعيييد الأداء، بالإضييياف 30معيييدل الأييييض لميييدة مضييياعفة 
يحسيين القييدرة اليوائييية، بالإضييافة ممييا  الأحجييام والسييعات الرئوييية، ومعييدل اسييتيلاك الأكسييجين

٪ ميين الأداء  28إلييى تميييز أسييموب تاباتييا فييي تحسييين القييدرة اللاىوائييية بنسييبة زيييادة تصييل إلييى 
بيالجمع بيين التحسيين  وتحسين  مستوى الجموكيوز فيى اليدم وبالتيالي يكيون التمييز لييذه الطريقية

 (17:33لمقدرات اليوائية واللاىوائية في نفس الوقت. )
  

أن البرنييامج التييدريبي الجيييد يتجييو إلييي تطييوير  ("2001"أمررر اا البسرراطي " )يشييير و  
البدنيييية الضيييرورية والمييييارات الحركيييية الأساسيييية ، مسيييتخدماً فيييي ذليييك التمرينيييات  قيييدراتأىيييم ال

التخصصييي بسييرعة وفاعمييية. ونجييد أن ىنيياك العديييد ميين داء فييي الأ المشييابية ليي داء الحركييي
 نيابني برنيامج تيدريبي فعيال يمكننمن خلاليا أن  نستطيعطرق و أساليب التدريب الحديثة التي 

، حيييث تعتبيير التييدريبات النوعييية ميين أكثيير التييدريبات المسييتخدمة تحسييين مسييتويات الأداءميين 
 معيوالتخصصي لأنييا تتشيابو الأداء ميارات الأساسية لنوع البدنية الخاصة وال لتحسين القدرات
 . (35:  4" كماً وكيفاً ")العاممة المجاميع العضمية نظام إنتاج الطاقة و وتستخدم نفس 

 
" إلييي  أن تركيييز  م Faude O., et, al. ( "2009)فيررودي وآخرررون ويشييير " 

بالعميل الييوائي واللاىيوائي فيي آن اللاكتيك يعتبر مؤشر عمي معرفية قيدرة اللاعيب عميي القييام 
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واحد، ولذلك يعتبر قياس اللاكتات ىام لتقدير مستوي تحسن الأداء الذي حققو اللاعيب، حييث 
يعد مؤشراً لمنياتج النييائي لمتمثييل الغيذائي لمجموكيوز فيي حالية نقيا الأكسيجين ، واليذي ييدخل 

جييد عضيمي لاىيوائي وذليك قبيل ضمن سمسمة تكوين الجميكيوجين ، وتيزداد نسيبتو أثنياء القييام ب
 ( 469:  17مميجرام / ديسيمتر. )  36تجمع ىذا الحامض ووصولو لمستوي 

 
 Tabataالتاباتررا "وقييد توصييل الباحثييان إلييي أن برنييامج التييدريب باسييتخدام تمييارين  

Exercise  مييييين أفضيييييل البيييييرامج التيييييى ييييييتم تناولييييييا بطيييييرق وأشيييييكال متباينييييية تبعييييياً لمييييييدف  "
الموضيييوع مييين قبيييل العممييياء والبييياحثين  فيييي الأنشيييطة الرياضيييية المختمفييية، وقيييد أكتسيييب البحيييث 
أىميتو من خلال تصميم برنامج تدريبي مقترح مبنيي عميى أسياس التيدريب الفتيري مرتفيع الشيدة 

" وفييق الحييد الأقصييى لاسييتيلاك الأكسييجين Tabata Exercise" تاباترراالبإسييتخدام تمييارين  
(VO2Max.) 
 

أن أحييد أىييم أشييكال  مOlson, Michele( "2014" )"أولسررون وميخائيررل  ويييرى  
" والتيى تيؤدى خيلال Tabata Exerciseالتاباترا "التيدريب الفتيرى العيالى الشيدة ىيي تميارين 

يبى الخيياا بيييذا الأسييموب العييالم اليابيياني فتييرة زمنييية قصيييرة، حيييث قييام بتصييميم الحمييل التييدر 
وفرييييق مييين البييياحثين مييين المعييييد اليييوطني لمياقييية البدنيييية   Ezumi Tabataإيزوميييي تاباتيييا 

والرياضيية ميين جامعيية ريتسييوميكان فييي طوكيييو لتييدريب متزلجييي السييرعة اليابييانيين فييي أواخيير 
ة فيييى عيييدد مييين الفاعمييييات التسيييعينيات، وتيييم تطبيقيييو بعيييد ذليييك فيييى العدييييد مييين البيييرامج التدريبيييي

الرياضييية المختمفيية، ويمكيين دمجييو مييع طييرق وأسيياليب التييدريب الأخييرى وترجييع أىمييية تطبيييق 
لتطييوير المؤشييرات البيولوجييية، والتييي منيييا مضيياعفة  "Tabata Exerciseتاباتررا "تمييارين 

دقيقييية بعيييد الأداء، بالإضيييافة إليييى تطبيقييييا بييييدف تحسيييين الأحجيييام  30معيييدل الأييييض لميييدة 
السييعات الرئوييية ومعييدل إسييتيلاك الأكسييجين ممييا يحسيين القييدرة اليوائييية، بالإضييافة إلييى تميييز و 

٪  28" بتحسيين القيدرة اللاىوائيية بنسيبة زييادة تصيل إليى Tabata Exercise" تمارين التاباتا
، وتحسين  مستوى الجموكوز فى الدم ، وبالتالي يكون التميز فيي ىيذه الطريقية ىيو الجميع بيين 
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بالإضييافة إلييي أىمييية تمييارين  ن القييدرات اليوائييية والقييدرات اللاىوائييية فييي نفييس الوقييت.التحسييي
حرق دىون الجسم ، وزيادة التمثيل الغذائي أثناء التمرين  في " Tabata Exercise" التاباتا

، وزييييادة الكفييياءة الوظيفيييية لمجسيييم مييين خيييلال ) الممارسييية السيييريعة والوقيييت قصيييير ( ، وزييييادة 
 ( .  17:21) از التنفسيكفاءة الجي

 
وقد اتضح من خيلال القيراءات النظريية والمسيح المرجعيي لمعدييد مين الدراسيات العربيية  

(، اعتمياد الأداء 13(،)12(،)11(،)10(،)7(،)6(،)4(،)2(،)1والأجنبية فيي مجيال التيدريب )
وكيذلك النظيام عمي النظام اليوائي في إنتاج الطاقة الأمر الذي يتطمب كفاءة الجياز التنفسيي، 
 اللاىوائي في تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة لتحقيق مستوي رقمي متميز. 

 
( يتضيح أىميية 14(،)13(،)12(،)9(،)8(،)7(،)5(،)3ومن نتيائج المسيح المرجعيى ) 

الجمع بين تنمية القدرة اللاىوائية واليوائية في أداء واحد، نتيجة تداخميا خلال مراحل الإعيداد، 
ظ الباحثيييان اىتميييام معظيييم البييياحثين والخبيييراء فيييي المجيييال الرياضيييي بالحالييية الوظيفيييية كميييا لاحييي

لمجيازين الدورى والتنفسيى حييث تعتبير ذو أىميية قصيوى لتقيييم وتتبيع الحالية التدريبيية للاعبيي 
الترايثيميييون ، حيييث تعتمييد وظيفيية كييلًا ميين الجيييازين الييدوري والتنفسييي عمييى تييوفير الأكسييجين 

لات العاممية، وعضيمة القميب، وأكسيدة الميواد الغذائيية اللازمية لإعيادة بنياء مركبيات اللازم لمعضي
 الطاقة بالجسم. 

  
ومن خلال حضور العديد من بطيولات الترايثمييون، وبيالاطلاع عميى نتيائج المسيابقات،  

ليوحظ أن المتسيابق يجييد صيعوبة فييي إنيياء السيباق بيينفس السيرعة التييى بيدأ بييا ممييا ييؤثر عمييى 
ضعف المستويات الرقمية لييؤلاء المتسيابقين، حييث تتصيف سيباقات البطولية بالشيدة الأقيل مين 
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حمال التدريبية والتى تصنف ضمن القدرات اللاىوائية نظراً لتمييز أدائييا القصوى عند تقنين الأ
بييييالقوة والسييييرعة )القييييدرة(، وبييييذلك أصييييبح التييييدريب عمييييي ىييييذه السييييباقات ييييييتم بتحسييييين القييييدرة 

( دقييائق فتعتبيير 5إلييى  4اللاىوائييية، ولمييا كانييت معظييم النتييائج لتمييك السييباقات تتييراوح مييا بييين )
ى القيييدرة اليوائيييية، وبالتيييالى فيييإن تقنيييين الأحميييال التدريبيييية فيييي فتيييرات ىيييذه السيييابقات تعتميييد عمييي

الموسييم المختمفيية تعتبيير الأسيياس فييي الوقييت الحاضيير، حيييث ييييتم المييدرب خييلال مراحييل فتييرات 
الإعييداد العييام بتنمييية القييدرات اليوائييية وأمييا فتييرة الإعييداد الخيياا فاىتمييام المييدرب فييييا ينصييب 

ئيييية وبيييذلك ييييتم الجميييع بيييين التيييدريب الييييوائى واللاىيييوائى باعتبيييار عميييى تنميييية القيييدرات اللاىوا
محتوى الوحدات التدريبية في فترات الموسم التدريبى المختمفة، بينما يييدف البحيث الحيالى إليى 
تطيييوير القيييدرة اليوائيييية واللاىوائيييية فيييي أداء واحيييد وفيييي نفيييس فتيييرة الموسيييم التيييدريبي وفيييي نفيييس 

كيييان لابيييد مييين البحيييث عييين طريقييية حديثييية تتناسيييب وتطيييوير القيييدرات الوحيييدة التدريبيييية وبالتيييالى 
لعبية الترايثيمييون مين ولميا كانيت اليوائية واللاىوائية في آن واحد خيلال نفيس الوحيدة التدريبيية. 

ميييع الحركيييات الرياضيييية  وتتشيييابو كثييييراً  الكثيييير مييين كيييل دول العيييالم،الرياضيييات التيييي يمارسييييا 
، ىيييذا ميييا دفيييع الباحثيييان إليييى إجيييراء ىيييذه الدراسييية عات فائقيييةوتيييؤدي بشيييده عاليييية وسييير  المختمفييية

عمرري  " Tabata Exercise" اسررتخدام تمررارين التاباتررار يأث" تررالعممييية لمتعييرف عمييى مييدى 
  المؤشرات البيولوجية للاعبي الترايثميون .و  بعض القدرات البدنية

 
 أهــداف البحث: 

 Tabataتمرررارين التاباترررا "ترررأثير إسرررتخدام  "يهدددال حث إدددا تثدددع حث  ددد ل   دددع  
Exercises"  وذثك  "عمي بعض القدرات البدنية والمؤشرات البيولوجية للاعبي الترايثميون

  -من خلال : 
 
 ثلا  ع حث  حيث يون .  حث   ل   ع حثكفاءة حث انية -1

 

حجم ىواء  (،VC)السعة الحيوية )حث   ل   ع م ال   ض حثمؤش حت حث يوثوجية  -2
(، ivc، السعة الحيوية الشيقية )ERV)الحجم الزفيرى المدخر ) ،TV)التنفس العادى )
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(، القدرة اللاىوائية،الحد الأقصى لاستيلاك PE(،الكفاءة التنفسية )RRمعدل التنفس )
(، أقصى معدل لمنبض بعد hr، معدل النبض عند الراحة )(vo2max)الاكسجين 
سبة تركيز اللاكتيك بعد الأداء( (، نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة، نmaxhrالمجيود)

     ثلا  ع حث  حيث يون .

 
 حث   ل   ع  إسن "حثمس وي حث قمع" ثلا  ع حث  حيث يون . -3

 
 فروض البحث: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح  -1
القدرات البدنية والمؤشرات البيولوجية ومستوى الأداء "المستوي الرقمى" القياس البعدي في 
 ثلا  ع حث  حيث يون 

 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ولصالح  -2
ثلا  ع القياس البعدي في القدرات البدنية المؤشرات البيولوجية  والمستوى الرقمى 

 حث  حيث يون . 

 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة  -3
ولصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة وبعض 

 ثلا  ع حث  حيث يون .  المؤشرات البيولوجية والمستوى الرقمى
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 مصطلحات البحث: 

 Tabata Exercises"تمارين التاباتا  -
وىييو أحييد   Ezumi Tabataأيزومررع تاباتررا أسييموب تييدريبي صييممو العييالم اليابيياني  

( ثانيييية، والراحييية 20الأداء ) نمييياذج التيييدريب الفتيييري المرتفيييع الشيييدة واليييذي يتمييييز بقصييير زمييين
( مجموعييات، ويمكيين 8( دقييائق،  والتكييرار )4( ثييواني، والاسييتمرار لمييدة )10الإيجابييية لمييدة )

 ( . 1327:23تطبيقو وفق اليدف الخاا بالبرنامج سواء كان قوة عضمية أو تحمل )
 
 ون ) الثلاثع (:يرياضة الترايثم -

اليييدراجات والجيييرى فيييي مسيييابقة واحيييده ىيييو نشييياط مركيييب يجميييع بيييين السيييباحو وركيييوب  
 متعاقبو )واحده تمو الأخرى( بدون فواصل

 
 الدراسات المرجعٌة: 

  الدراسات العربية:

" إستخدام تدريبات التاباترا دراسة بعنوان   ( 12م () 2019مروة مدحت حسن ) أجرت  -1
الجممرة لتحسين القدرة العضمية لمرجمين وتأثير ا عمي مسرتوي أدا  بعرض المررارات فري 

، بيييدف التعييرف عمييي تييأثير تييدريب تاباتييا الحركيىررة الإجباريررة للاعبررات جمبرراز ا يروبررك"
عمي القدرة العضمية ومستوي الأداء لبعض الميارات في الجممة الحركية للاعبات الجمبياز 
الأيروبييييك واسييييتخدمت الباحثيييية الميييينيج التجريبييييي باسييييتخدام التصييييميم التجريبييييي لمجموعيييية 

( لاعبية , وكيان مين أىيم النتيائج أن  12ضيابطة . وبمغيت عينية البحيث )  تجريبيية وأخيري
تدريبات التاباتا قد أثرت إيجابياً عمي القدرات العضمية لمرجمين للاعبيات الجمبياز الأيروبيك 

 وتحسين مستوي أداء بعض الميارات .  
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 الدراسات ا جنبية:

.Imanudin, Iإيمرانودين و سريموتونع  أجيرى -1
 
,Sultoni, K (2016)دراسية  (18) م

التعييرف عمييى تييأثير بيييدف "، تررأثير ترردريب  تاباتررا عمررع تحسررين  السررعة الروائيررة"بعنييوان 
الباحثييان الميينيج التجريبييى باسييتخدام التصييميم   تييدريب تاباتييا عمييى السييعة اليوائييية، واسييتخدم

لاعبيية(، وكانييت أىييم النتييائج  18) وبمغييت عينيية البحييث التجريبييى لمجموعيية تجريبييية واحييدة،
وجود فروق دالية معنوييا بيين القيياس القبميى والبعيدى لصيالح القيياس البعيدى لمسيعة اليوائيية 

 ث.لعينة البح
 
بعنيوان دراسية (  15م( )2015) CarlFoster et all  كارل فوستر وآخرونأجيرى  -2
تررأثير طريقررة  الترردريب المرت ررم الشرردة مقابررل الترردريب التقميرردى عمررع ا حجررام اللا وائيررة "

التعرف عمى مقارنة تاثير التدريب الفترى عالى الشدة بأسموب تاباتيا وطريقية بيدف ، والروائية"
 تقميييييدى  عمييييى الأحجييييام اليوائييييية واللاىوائييييية، إسييييتخدم البيييياحثون الميييينيج التجريبييييىالتييييدريب ال

متطوع(، وكانيت أىيم النتيائج  65) وبمغت عينة البحثباستخدام تصميم مجموعتين تجريبيتين، 
التيييدريب المرتفيييع الشيييدة بأسيييموب تاباتيييا  إيجابييييا عميييى تحسيييين الأحجيييام اليوائيييية  أثييير التيييدريب
 بقياس الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين والكفاءة والبدنية وحمض اللاكتيك.واللاىوائية 

( 22)( م2013)   et all Rebold, Michaelريبولرد ميخائيرل وأخررون  أجيرى  -3
ترأثير برنرامج ترردريب تاباترا باسرتخدام جرراز المشرري المرائي تحرت المرا  عمررع دراسية بعنيوان "

 تيأثير برنيامج التيدريب عميى الفتيرات الفاصيمةالتعيرف عميى  بييدف ،متغيررات ا دا  المختم رة"
أسابيع عمى متغيرات الأداء المختمفة بما في ذلك نسبة الدىون فيي الجسيم، قيوة الأداء،  8لمدة 

سييييتخدام البيييياحثون الميييينيج التجريبييييى ذو التصييييميم التجريبييييى  والمرونيييية، والطاقيييية اللاىوائييييية، واح

http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
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مشيييياركا، وكانييييت أىييييم النتييييائج وجييييود نسييييب تحسيييين  ( 25وبمغييييت عينيييية البحييييث)  لمجمييييوعتين،
 .في متغيرات  معدل التمثيل الغذائى، والمرونة، والقدرة اللاىوائيةمجموعة التجريبية  لم
 
( 24م( )2013) et all  Talisa Embertsتاليسرريا إمبرررت وآخرررون أجييرت  -4

التعييرف بيييدف  ،تاباتررا"تقنررين الترردريبات فررع ضررو  أنظمررة الطابررة فررع أسررموب دراسيية بعنييوان "
سييتخدم  البيياحثون فييى أسييموب تصييميم وتقنييين تييدريبات فييى ضييوء أنظميية الطاقيية  عمييى تاباتييا، واح

لاعبيية  16) وبمغييت عينيية البحييث الميينيج التجريبييى باسييتخدام تصييميم مجموعيية تجريبييية واحييدة،
دريبات الأثقيال تاباتيا ميع التيدريبات البميومتريية وتيأسيموب ولاعبة( وكانت أىم النتائج أن تطبيق 
 سعرات حرارية عن المعدل الطبيعى.  4أدى الى تحسن فى   معدل الأيض 

 
 إجراءات البحث:
 منهـــــج البحث:

إسييتخدم الباحثييان الميينيج التجريبييي بإسييتخدام التصييميم التجريبييي لمجمييوعتين إحييداىما  
 لطبيعة البحث. ضابطة والأخرى تجريبية ، بتطبيق القياس القبمي والبعدي، وذلك لمناسبتو

 مجتمع وعٌنة البحث:

ميين  عمييدياً تييم إختيارىييا إشييتمل مجتمييع البحييث عمييى مجموعيية ميين لاعبييي الترايثميييون ،  
سينة(، وبميغ حجيم  19 – 17لاعبي نيادي سيموحة الرياضيي بالأسيكندرية ، وكانيت أعميارىم ) 

مجموعية (  لاعبيين بكيل 7( لاعب، حيث تيم تقسييميم إليى مجميوعتين متسياويتين )14العينة )
 إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية.

 
 شروط اختٌار العٌنة:

 سييلامة الأجيييييزة الوظيفيييية لمتسييييابقي مجموعتي البحييييث الضابطة والتجريبية. –
 أن يكون جمييييع أفييراد العينيية متقاربين في العمير التدريبي، والمسييتوي الرقمي. –
 في التدريب "الاشتراك في مجموعة البحث". استعداد جميع اللاعبين للانتظام –
 أن يكون اللاعب مسجلًا ضمن الاتحاد الرسمي الخاا بالمعبة .  –
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 استمرار اللاعب في التدريب لمدة لا تقل عن ثلاث سنوات .  –
 سنوات .  7-5 نأن يتراوح العمر التدريبي لممتدرب ما بي –
 أن يخضعوا لمبرنامج تحت إشراف الباحث ومساعديو. –
 

 اعتدالٌة توزٌع قٌم متغٌرات عٌنة الدراسة:

إسيييتخدم الباحثيييان معاميييل الإلتيييواء لمتعيييرف عميييى إعتداليييية توزييييع عينييية البحيييث فيييي القياسيييات 
فيييييي جمييييييع متغييييييرات البحيييييث، والجيييييداول أرقيييييام والإختبيييييارات قييييييد البحيييييث والتوزييييييع الطبيعيييييي 

 ( توضح ذلك:3(،)2(،)1)
 
 ( 1جدول )

 ي المتغيرات الأساسية لعينة الدراسة  إعتدالية توزيع البيانات ف
 47ن =  

 الإلتواء الإنذزاف الوعَارً الوسَظ الوتوسظ وددة القَاس الوتغَزاث

 0.201 0.445 18.4 18.38 طُت انظٍ

 0.41 2.61 175.5 175.14 طُتًُتز انطىل

 0.70 2.06 65 65.25 كُهى جزاو انىسٌ

 0.303 0.905 7.506 7.518 طُت انعًز انتدرَبً

 0.337المعيارى لمعامل الالتوا = الخطأ -
 0.660= 0.05حد معامل الالتوا  عند مستوى معنوية  -
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 لأفراد( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل 1يوضح جدول ) 
عينة البحث   فى متغيرات دلالات النمو ويتضح ان قيم معامل الالتواء قد تراوحت ما بين  

اقل من حد معامل الالتواء مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل البيانات (  وىى 3)±
تحت المنحنى الاعتدالى  مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات 

 الغير اعتدالية .
 ( 2جدول )

 عينة الدراسة لبيد البحث القدرات البدنية الخاصة إعتدالية توزيم البيانات في إختبارات 
 14ن = 

 م
 الاختباراث البدنَت

 وددة

 القَاس

 ظالوتوس

 الذسابٌ
 الوسَظ

الانذزاف 

 الوعَارى
 التفلطخ

 الالتواء

 

 35674 ;>357 5557; 635334 635883 عدد قذف القدهَن خلفاً هن وضع الوقوف 1

2 
 الوثب العوودً هن الوقوف

 عدد

655873 655336 55834 

-

45;:9 

-

3564: 

3 
 الذراعَن هن الإنبطاح الوائلثنٌ 

 عدد

575473 575333 45554 

-

35;9< 

-

35749 

4 
 الشد لأعلٌ بالذراعَن

 عدد

545393 545333 55899 

-

35;9< 3534< 

5 
 نصف القزفصاء

 عدد

79587< 795333 65756 

-

35;9; 3573< 

6 
 تذول السزعت

 ث

545678 545698 35;:; 

-

4558; 

-

35337 

7 
 الذواجزجزً الزجزاج بَن 

 ث

4455<5 445333 35;4: 

-

35999 

-

35666 

8 
 نظ الذبل

 عدد

65873 65833 35;<; 

-

3594: 

-

35433 

9 
الوقوف بالقدم ) طولَت ( علٌ 

 العارضت

 ث

6655;8 665333 459:; 

-

35;;: 

-

3534< 

 0.337المعيارى لمعامل الالتواء= الخطأ -
 0.660= 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية  -



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  

محمد دغيموليد محمد أ.م.د/  
باسنت محمد عيسيد/  
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 لأفراد( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل 2جدول ) يوضح -
عينة البحث  فى متغير الاختبارات البدنية ويتضح ان قيم معامل الالتواء قد تراوحت 

( وىى اقل من حد معامل الالتواء مما يشير الى  اعتدالية البيانات 3)±ما بين 
مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات وتماثل البيانات تحت المنحنى الاعتدالى 

 من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية
 ( 3جدول )

 14ن =     لعينة الدراسة قيم المؤشرات البيولوجية  قيد البحثإعتدالية توزيع البيانات في 

الانحراف  الوديط المتودط وددة القَاس الاختبــاراث
 الالتواء المعياري

(vc)1.18 0.51 4.29 4.30 لتز انظعت انحُىَت 
(ivc(2.00 0.41 4.20 4.11 لتز انظعت انحُىَت انشهُمُت 

حجى هىاء انتُفض 

 (TV)انعادي
 0.06 0.05 1.14 1.14 لتز

 انحجى انشفُزي انًدخز

(ERV) 
 0.07 0.21 2.29 2.24 لتز

 0.26 2.09 14.00 14.29 لتز (RR)يعدل انتُفض 
 0.55 0.18 2.41 2.32 لتز/هتز (PEانكفاءة انتُفظُت )

 0.26 2.61 50.06 50.0779 هلل/كجن/ق انمدرة انهىائُت
 0.56 25.31 872.84 880.11 كجن5م/ث انمدرة انلاهىائُت

 0.24 1.39 69.00 69.36 نبضت/دقَقت (hrَبض انزاحت)
 maxانُبض  بعد انًجهىد )

hr) 
 0.66 1.69 170.00 169.36 نبضت/دقَقت

فٍ  َظبت تزكُش انلاكتُك

 انزاحت
 0.38 0.06 1.76 1.74 هولي هول

 0.56 0.05 5.62 5.62 هولي هول َظبت تزكُش انلاكتُك بعد الأداء
َظبت تزكُش انجهىكىس فٍ 

 انزاحت
 0.45 0.36 83.13 83.12 هلجزام/دٍسلتز

َظبت تزكُش انجهىكىس بعد 

 الأداء
 1.21 0.21 70.55 70.57 هلجزام/دٍسلتز
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أن قييم معاميل الالتيواء لقييم المؤشيرات البيولوجيية  تنحصير بيين ( 6يتضح من جدول ) 
 (, ويدل ذلك عمى إعتدالية قيم البحث في قيم المؤشرات البيولوجية قيد البحث.6,+6)

 

 (  4جدول ) 
 انًظتىٌ انزلًٍعُُت انبحج  فً يتغُز  لأفزاداندلالاث الإحصائُت 

=ٌ14 

 م
 الوتغَز

 وددة

 القَاس

 ظالوتوس

 الذسابٌ
 الوسَظ

الانذزاف 

 الوعَارى
 التفلطخ

 الالتواء

 

 ;35:8 ;:358 ;7538 35373: 35673: دقَقت الوستوى الزقوي 1

 0.337الخطا المعيارى لمعامل الالتوا = -
 0.660= 0.05حد معامل الالتوا  عند مستوى معنوية  -
 لأفراد( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل 3يوضح جدول ) -

عينة البحث   فى متغير المستوى الرقمى ويتضح ان قيم معامل الالتواء قد تراوحت 
( وىى اقل من حد معامل الالتواء مما يشير الى  اعتدالية البيانات 3)±ما بين 

وتماثل البيانات تحت المنحنى الاعتدالى  مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات 
 ليةمن عيوب التوزيعات الغير اعتدا

 وسائل وأدوات جمع البٌانات:

 المسح المرجعي:
لمعدييد مين الأبحياث والمراجيع العربيية من خلال ما قيام الباحثيان بيو مين مسيح مرجعيي  
 فقد توصلا إلي أنسب الاختبارات والقياسات التي تحقق ىدف البحث وىى:والأجنبية 

 القياسات والاختبارات البدنية والبيولوجية بيد البحث:  -

 
  

 



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  

محمد دغيموليد محمد أ.م.د/  
باسنت محمد عيسيد/  
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 و ي:القياسات ا ساسية والخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث  -
 )لأقرب كيمو جرام( الطول )لأقرب سنتيمتر(.  السن )لأقرب نصف سنو( الوزن -
 (.2مساحة سطح الجسم )مترالعمر التدريبى )لأقرب نصف سنة(  -
 

 (  1مرفق )  –استمارات جمم البيانات  -
استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث وقد اشتممت  باستخدام انقام الباحث 

العمر  –الوزن  –الطول  – الاسمعمي البيانات الخاصة بالقياسات الأساسية لعينة البحث ) 
 استمارة تسجيل وجمع البيانات الخاصة بالاختبارات البدنية .  –التدريبي ( 
 

 (  2مرفق )  –استمارة استطلاع رأي الخبرا   -
بتحديد وحصر المتغيرات  انضوء المراجع العممية والدراسات المرجعية قام الباحثفي  

البدنية المرتبطة بموضوع الدراسة وكانت نتيجة البحث المرجعي أن أىم القدرات البدنية 
 –السرعة الحركية  –تحمل السرعة  –تحمل القوة  –ون ) الجمد العضمي يللاعبي الترايثم

بتصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء بغرض  ان( وقام الباحث توازن –توافق  –رشاقة 
ون في المرحمة السنية قيد يثميالبدنية الضرورية للاعبي الترا الاختباراتالتعرف عمي أىم 

( حيث  2( خبراء . مرفق )  9البحث . وتم عرضيا عمي مجموعة من الخبراء بمغ عددىم ) 
 من الإختبارات المقترحة  اختبارموافقة عن كل يبدى الخبير رأية بالموافقة أو غير ال
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 ( 5جدول ) 
 القدرات البدنية والإختبارات التي تقيسيا

 الإختباراث انبدَُت انًمتزحت انمدراث انبدَُت

 الجلد العضلً العام للجسم
قذف القدمٌن خلفًا من الجلوس على أربع من وضع  اختبار

 الوقوف

 العمودي من الوقوف والركبتان نصفاً الوثب  جلد عضلات الرجلٌن

 ثنً الذراعٌن من الإنبطاح المائل اختبار جلد عضلات الذراعٌن والمنكبٌن

تحمل القوة لعضلات الذراعٌن والحزام 
 الكتفً

 الشد لأعلً بالذراعٌن اختبار

 نصف القرفصاء اختبار تحمل القوة لعضلات الرجلٌن

 متر جري . 222( =  8×  25تحمل السرعة )  اختبار تحمل السرعة

 جري الزجزاج بٌن الحواجز اختبار الرشاقة

 نط الحبل اختبار التوافق .

 الوقوف بالقدم ) طولٌة ( علً العارضة اختبار التوازن

79

:<4546484:4;4<55575859

 
(، TV، حجيييم ىيييواء التييينفس العيييادى )ivc)(، السيييعة الحيويييية الشيييييقية)vcالسيييعة الحيويييية) -

 (.spirostikجياز الأسبيروميتر الالكترونى ) ( باستخدامERVالحجم الزفيرى المدخر )
 ( إختبار معدل التنفس.RRالتنفس )معدل  -
 ( إختبار الكفاءة الرئوية.PEالكفاءة الرئوية ) -
 إختبيييار (vo2maxالقيييدرة اليوائيييية قيييياس الحيييد الأقصيييى النسيييبى للإسيييتيلاك الاكسيييجين) -

  دقيقة. 12الجرى
 الوثب العمودى لسارجينت.إختبار القدرة اللاىوائية  -
 (. Polarود باستخدام ساعة بولر)قياس معدل النبض الراحة، والنبض بعد المجي -
المجيييود باسييتخدام جييياز أكيييو ترينييد بمييس  قييياس حييامض اللاكتيييك قبييل المجيييود، وبعييد -

accutrendplus).) 



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  
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 accutrend باستخدام جياز أكييو ترينيد بميس قياس الجموكوز في الراحة، وبعد المجيود -
plus).) 

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة قٌد البحث:

 الباحثان الأجيزة والأدوات التالية فى عممية التدريب والقياس فى البحث:إستخدم  
 لقياس الطول، والوزن .   restameter)جياز الريستاميتر) -

 ( لقياس وظائف الرئة .spiro stikجياز أسبيرو ستك ) -

 لقياس تركيز اللاكيتك والجموكوز فى الدم . accutrendplus) جياز أكيو تريند بمس ) -

 .   إختبارشرايط  -

 إبر سرنجات لموخز .  -

 جوانتى طبي .  -

 ساعة بولر .  4عدد  -

 من الثانية .  1/111ساعات الإيقاف الرقمية من نوع واحد وتعمل لأقرب  6عدد  -

 شريط قياس.  -

 ك ل خش ية .  -

 تطا حت .  -

 إوحجز و أإ ال .  -

 ج حكن .  -
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  - الاستطلاعية:الدراسات 
  -ا ولي :  الاستطلاعيةالدراسة 

إلي  م2020 / 12 / 9الأولي في يوم السبت الموافق  الاستطلاعيةتم إجراء الدراسة   
من خارج عينة  نترايثميو  ين( لاعب 14م  عمي عينة قواميا ) 2020/ 12 / 13يوم الأربعاء 

البحث الأساسية ومن نفس مجتمع البحث ومما تتوافر فييم خصائا عينة البحث وكان 
  يما يمراسة اليدف من إجراء ىذه الد

 التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في القياس .  -
بيا من إجراءات وفق الشروط  قوما يتعمالتأكد من سلامة تنفيذ وتطبيق القياسات  -

 الموضوعة ليا 
 وأدائيا وتقنين فترات الراحة .  الاختباراتترتيب سير  -
 التعرف عي المساعدين والزملاء المعاونين في إجراء التجربة .  -
البدنية  الاختباراتتسجيل البيانات الخاصة بتجميع نتائج  استمارةالتحقق من مناسبة  -

 والمستوي الرقمي . 
 قيد البحث لعينة البحث .  الاختباراتمدى ملائمة  -

  -الثانية :  الاستطلاعيةالدراسة 
 –الثانية إلي التأكد من المعاملات العممية ) الصدق  الاستطلاعيةتيدف الدراسة  
الثانية  الاستطلاعيةالبدنية المستخدمة قيد البحث ، وتم إجراء الدراسة  للاختباراتالثبات ( 

م عمي 2020 / 12 / 20إلي يوم الأربعاء  م2020/ 12 / 16في يوم السبت الموافق  
ومن داخل المجتمع الأصمي ،  الأساسيعينة البحث ( لاعب من خارج  20عينة قواميا ) 

 البدنية قيد البحث .  للاختباراتوقد أسفرت نتائج الدراسة عن التأكد من المعاملات العممية 
  -البدنية :  الاختباراتصدق 
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 ( 6جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي الارباعى الأعمى والارباعى الأدنى فى

 ن معامل الصدقالاختبارات البدنية لبيا
 20ن=

 م
الاختباراث 

 انبدَُت

 الارباعً الاعهً

=ٌ5 

الارباعً الادًَ                   

فزوق  5ٌ=

 انًتىططاث

 لًُت

 ث
 2اَتا

 يعايم

 انصدق
 ع± ص ع± ص

لذف انمديٍُ خهفاً   1

 3.064 3.333 8.317 0.433 1.164 64.643 6.463 66.333 يٍ وضع انىلىف
انعًىدٌ يٍ انىحب  2

 3.744 3.878 4.366 0.483 1.438 64.144 6.366 64.844 انىلىف
حٍُ انذراعٍُ يٍ  3

 3.044 3.764 3.164 3.646 1.646 63.433 1.830 63.444 الإَبطاح انًائم
انشد لأعهٍ  4

 3.067 3.736 8.347 8.663 1.334 13.146 1.487 66.634 بانذراعٍُ
 3.701 3.804 4.448 13.43 6.114 41.633 6.143 41.733 َصف انمزفصاء 5
6 

 1.173 64.643 3.748 10.373 تحًم انظزعت
-

4.401 3.648 3.743 3.011 
جزٌ انشجشاد بٍُ  7

 1.614 16.834 3.783 7.434 انحىاجش
-

4.613 4.813 3.736 3.703 
 3.074 3.700 7.446 4.661 3.687 6.133 3.748 8.430 َظ انحبم 8
)  انىلىف بانمدو 9

طىنُت ( عهٍ 

 3.013 3.767 3.603 13.43 6.106 68.464 6.314 68.744 انعارضت

 

 2.306= 0.05بيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 0.05( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 6) يتضح من جدول 

بين متوسطى الارباعى الأعمى و الارباعى الأدنى لدى عينة التقنين فى الاختبارات البدنية 
 وصدق عالية  تأثيركما يتضح حصول الاختبارات عمى قوة 0قيد البحث 
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  -ثبات الإختبارات البدنية : 

بتطبيق الإختبارات البدنية قيد البحث عمي عينة إستطلاعية من خارج  انقام الباحث
(  14عينة البحث الأساسية والتي تنتمي لنفس المرحمة السنية لمعينة الأساسية وكان قواميا ) 

عادة  الاختبارلاعب حيث تم  ، وأسفرت نتائج الدراسة عن أن  أسبوع بفارق زمني تطبيقوواح
معاملات الثبات للإختبارات البدنية مقبولة من الناحية الإحصائية والجدول التالي يوضح تمك 

 النتائج . 
 

 ( 7جدول ) 

 يعايم الارتباط بٍُ انتطبُك اعادة انتطبُك فً الاختباراث انبدَُت نبُاٌ يعايم انخباث

= ٌ14 

 الاختباراث انبدَُت و
يعايم  اعادة انتطبُك انتطبُك

 ع± ص ع± ص الارتباط

 3.037 6.868 60.161 6.461 67.033 لذف انمديٍُ خهفاً  يٍ وضع انىلىف 1
 3.043 6.443 63.388 6.448 60.043 انىحب انعًىدٌ يٍ انىلىف 2
 3.060 6.866 66.341 6.366 66.463 حٍُ انذراعٍُ يٍ الإَبطاح انًائم 3
 3.048 1.078 10.834 6.446 10.843 بانذراعٍُانشد لأعهٍ  4
 3.037 6.646 43.781 4.144 43.843 َصف انمزفصاء 5
 3.086 1.138 61.701 1.683 61.034 تحًم انظزعت 6
 3.036 1.487 13.438 1.434 13.313 جزٌ انشجشاد بٍُ انحىاجش 7
 3.063 3.804 4.633 3.078 4.364 َظ انحبم 8
طىنُت ( عهٍ  انىلىف بانمدو ) 9

 3.046 6.746 66.864 6.348 66.346 انعارضت

 0.444= 0.05انجدونُت عُد يظتىي يعُىَت  رلًُت 

ود ارتباط ذو دلالة احصائية بين التطبيق اعادة التطبيق ) ج( و  7يوضح جدول  )  
 0.05اعادة تطبيق الاختبار  ( فى  الاختبارات البدنية لدى عينة التقنين عند مستوى معنوية 

 مما يشير الى ثبات الاختبارات
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 تكافؤ عٌنة البحث:

قام الباحثان بحساب دلالة الفروق بيين القيياس القبميي لمتسيابقى المجموعية الضيابطة ،  
والقياس القبمي لمتسابقى المجموعة التجريبية ، بتطبيق إختبار مان ويتني لدلالية الفيروق لمتأكيد 

( 9(،)8(،)7جميع متغيرات البحيث. والجيداول أرقيام ) من تكافؤ متسابقى مجموعتي البحث في
 توضح ذلك :

 
 ( 8جدول )
 في متغيرات النمو  تكافؤ مجموعتي الدراسة

 7=  2= ن 1ن

 وحدة القياس الاختبارات
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 قيمة Uمان ويتنى 
z مجموع متودط الرتب متودط 

 متودط متودط الرتب
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 0.58 20 48 6.86 18.09 57 8.14 18.44 سنة السن
 0.65 19.5 47.5 6.79 172.43 57.5 8.21 173.87 سم الطول
 1.04 16.5 60.5 8.64 65.85 44.5 6.36 64.577 كجم الوزن

مساحة  سطح 
 0.00 24.5 52.5 7.5 1.74 52.5 7.5 1.75 2متر الجسم

 585. 20 48 6.86 3.34 57 8.14 3.44 سنة العمر التدريبع

 1.96=  0.05عند  Zبيمة                           15=  0.05عند  مان ويتنيبيمة 
القياسات القبمية ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 8يتضح من جدول ) 

حيث كانت قيمة إختبار مان وتني متغيرات النمو في  لممجموعتين التجريبية والضابطة
حيث كانت أقل من قيمتيا الجدولية  zالمحسوبة أعمى من قيمتو الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 

 .0.05عند 
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 ( 9جدول )
  بيد البحثفي المتغيرات البدنية والمستوي الربمي  تكافؤ مجموعتي الدراسة

 7=  2= ن 1ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة  
مان ويتنى 

U 
 قيمة

z متودط  متودط 
 الرتب

 مجموع
 متودط متودط الرتب

 الرتب
 مجموع
 الرتب

قذف القدمٌن خلفًا من 

 43.50 4.50 30.660 عدد وضع الوقوف
24.26
0 

6.50 59.51 17.500 0.90 

الوثب العمودي من 

 34.50 4.21 31.540 عدد الوقوف
25.15
5 

6.79 62.50 15.50 1.16 

ثنً الذراعٌن من 

 57.43 6.43 23.140 عدد الإنبطاح المائل
20.30
0 

8.57 46.00 18.00 0.86 

 59.00 7.40 20.060 عدد الشد لأعلً بالذراعٌن
16.14
0 

6.36 44.61 16.500 1.032 

 43.50 5.67 47.840 عدد نصف القرفصاء
41.30
0 

7.64 62.55 16.500 1.032 

 60.00 7.21 20.141 ث تحمل السرعة
21.13
0 

8.29 46.00 16.500 1.032 

جري الزجزاج بٌن 

 45.50 12.79 10.292 ث الحواجز
15.16
3 

10.21 59.50 19.500 0.64 

 1.22 15.78 56.88 8.20 3.100 44.34 2.450 3.620 عدد نط الحبل
الوقوف بالقدم ) طولٌة 

 ( علً العارضة
 0.67 16.40 47.80 6.87 27.89 67.87 7.23 33.183 ث

 66.20 6.78 70.260 دبيقة المستوى الرقمى
73.15
6 

8.90 66.13 17.89 1.90 

 1.96=  0.05عند  Zقيمة                              15=  0.05عند  مان ويتنيقيمة 
القياسات القبمية ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 9يتضح من جدول ) 

حيث كانت قيمة إختبار مان وتني المتغيرات البدنية  في  والضابطةلممجموعتين التجريبية 
حيث كانت اقل من قيمتيا الجدولية  zالمحسوبة أعمى من قيمتو الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 

  .0.05عند 
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 ( 10جدول )
 في بعض المؤشرات البيولوجية  تكافؤ مجموعتي الدراسة

 7=  2= ن 1ن

 القياس وحدة الاختبارات

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 مان ويتنى
U 

 قيمة
z متودط 

 متودط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب

 متودط
 متودط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

(vc) 3>35 4:5833 78583 9583 7556 583>8 583; :756 نتز انظعت انحُىَت 

انظعت انحُىَت انشهُمُت 

(ivc  (  
 35:3 533>4 7:533 95:4 >753 533;8 >55; 7545 نتز

حجى هىاء انتُفض 

 (TV)انعادي
 1.62 16.56 44.56 6.36 4546 66.56 8.64 4549 نتز

 انحجى انشفُزي انًدخز

(ERV) 
 1.69 16.66 44.66 6.29 5553 61.66 8.71 ;555 نتز

 ;>35 4:5333 93533 :58; 475:4 78533 9576 47533 نتز (RR)يعدل انتُفض 

 ::35 18.56 46.56 6.64 5564 58.56 8.36 5566 نتز/يتز (PEانكفاءة انتُفظُت )

 >453 16.666 44.66 6.29 556>7 61.66 8.71 5>835 يهم/كجى/ق انمدرة انهىائُت

 3>35 17.566 45.56 6.56 9;95:; 59.56 8.56 6569;; كجى.و/ث انمدرة انلاهىائُت

 1.18 15.566 61.56 8.79 9;5>9 43.56 6.21 68.86 َبضت/دلُمت (hrَبض انزاحت )

 maxانُبض  بعد انًجهىد )

hr) 
 1.12 16.666 61.66 8.71 9;5>49 44.66 6.29 168.86 َبضت/دلُمت

َظبت تزكُش انلاكتُك فٍ 

 انزاحت
 9>35 17.666 66.66 8.57 1.76 45.66 6.43 45:5 مملى مول

َظبت تزكُش انلاكتُك بعد 

 الأداء
 4536 16.566 66.56 8.64 5.63 44.56 6.36 5.61 مملى مول

َظبت تزكُش انجهىكىس فٍ 

 انزاحت
 6;35 18.666 59.66 8.43 83.22 46.66 6.57 6535; يهجزاو/دَظهتز

َظبت تزكُش انجهىكىس بعد 

 الأداء
 3>35 17.566 59.56 8.56 3595: 45.56 6.56 3585: يهجزاو/دَظهتز

     1.03=   3.34عند  Zبيمة                         14=  3.34بيمة مان ويتني عند 
القياسييييات القبمييييية ( عييييدم وجييييود فييييروق داليييية إحصييييائيا بييييين 10يتضييييح ميييين جييييدول ) 

حيييث كانييت قيميية إختبييار مييان المؤشرررات البيولوجيررة  فييي  لممجمييوعتين التجريبييية والضييابطة
حيييث كانييت أقييل ميين قيمتيييا  zعمييى ميين قيمتييو الجدولييية كمييا يؤكييد ذلييك قيميية أوتنييي المحسييوبة 
  .0.05الجدولية عند 
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 القٌاس القبلً:

القييياس القبمييي لييبعض القييدرات البدنييية الخاصيية وبعييض المؤشييرات  قييام الباحثييان بييإجراء 
البيولوجية والمستوى الرقمى قيد البحيث لمتسيابقى مجميوعتي البحيث الضيابطة والتجريبيية وذليك 

ب عينية اليدم قبيل الوحيدة مباشيرة وبعيد نيايية م، وتم سيح16/2/2021م إلى 15/2/2021في 
 الوحدة التدريبية الأولى بتسع دقائق لاجراء باقي القياسات البيوكيميائية. 

 التجربة الأساسٌة: 

 (5مرفق) : الإجرا ات التطبيقية لمبرنامج التدريبي
( 55( )54( )53( )44( )8بعييد الإطييلاع عمييى الدراسييات السييابقة والمراجييع العممييية ) 

 ( توصل الباحث إلى بعيض النقياط التيي يمكين مين خلالييا وضيع البرنيامج التيدريبي59( )56)
الترايثمييون  لمتسيابقيبعيض القيدرات البدنيية الخاصية وبعيض المؤشيرات البيولوجيية  فى تحسين 

 :قيد البحث في جميع الوحدات التدريبية كما يمى
   : محددات البرنامج التدريبي 

ميدة التدريبي في مرحمة الإعداد الخاا من الموسيم التيدريبي وكانيت تم تنفيذ البرنامج  -
( وحيدات تدريبيية، ويتضيمن زمين الوحيدة التدريبيية 7( أسيابيع بواقيع عيدد )9البرنامج التيدريبي )

 ( دقيقة.3>)
 ( دقيقة.73-53زمن التدريبات بأسموب تاباتا داخل الوحدة التدريبية يتراوح ما بين) -
 .خدمة )الشدة المرتفعة(شدة الحمل المست -
تييم تطبيييق التييدريبات البدنييية باسييتخدام تمييارين التاباتييا فييي فتييرة الإعييداد البييدنى الخيياا  -

 داخل الوحدة التدريبية.
 ( ثانية ويتم الأداء بسرعة عالية.            01لا يتخطى زمن أداء التمرين ) -
   ( تكرار.8 – 6عدد التكرارات من ) -
 ( مجموعات.                5عدد المجموعات من ) -
 ( دقيقة.1الراحة بين المجموعات ) -
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 تطبٌق البرنامج التدرٌبى: 

م( إليييييى 5/5354/:4قيييييام الباحثيييييان بتطبييييييق البرنيييييامج التيييييدريبي خيييييلال الفتيييييرة مييييين ) 
 م( ولمدة عشرة أسابيع.57/6/5354)
 

 القٌاسات البعدٌة: 

عينة البحث أثناء فترة الإعيداد الخياا تيم  مارين التاباتا عميبعد الإنتياء من تطبيق ت 
 .بنفس خطوات القياس القبميم 5354/ 6/ 63-:5إجراء القياسات البعدية يومى 

 
 المعالجات الإحصائٌة: 

إسييتخدم الباحثييان المعالجييات الإحصييائية التالييية بإسييتخدام البرنييامج الإحصييائي لمحزميية  
" المتوسيط الحسيابي، الإنحيراف المعيياري، معاميل SPSS 23الاجتماعيية "الإحصيائية لمعميوم 
 Wilcoxon، إختبار ويمككسون اللابارومترى Whitney test–Mannالإلتواء، مان وتنى 

Test.معدل التغير ، 
 

 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج : -أولًا:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين " عرض نتائج ال رض ا ول والذي ينص عمي  -

الكفاءة القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في 
 . " الترايثميونللاعبي مستوى الرقمى" الالبدنية والمؤشرات البيولوجية و 
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 (  11جدول ) 
 دلالة ال روق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

  7ن=    بعض المتغيرات البدنية والمستوي الربمي للاعبي الترايثميونفي 

وحدة  الاختبارات
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب الدالبة
 قيمة 

Z 
معامل 
 الخطأ

 معدل 
 التغير 

% 
متودط 

 الرتب
مجمو
ع 

 الرتب

 متودط 
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

من   قذف القدمٌن خلفًا

33.66 24.260 عدد وضع الوقوف
0 

5.40 95.8 0.00 0.00 3.30 0.01 11.9 

الوثب العمودي من 

 25.155 عدد الوقوف
34.74
5 

0.00 0.00 7.50 105 3.30 0.01 18.8 

ثنً الذراعٌن من 

 20.300 عدد الإنبطاح المائل
26.54
0 

0.00 0.00 7.50 105 3.30 0.01 6.75 

 16.140 عدد الشد لأعلً بالذراعٌن
23.36
0 

0.00 0.00 7.50 105 3.30 0.01 16.9 

 41.300 عدد نصف القرفصاء
51.90
0 

0.00 0.00 0.00 0.00 3.30 0.01 12.3 

 24.260 ث تحمل السرعة
19.67

0 
3.21 105 4.50 105 2.45 1.01 14.5 

جري الزجزاج بٌن 

 6.8 0.01 3.25 0.00 5.66 105 4.23 8.455 12.765 ث الحواجز

الحبلنط   6.35 0.01 3.40 105 6.40 0.00 4.33 7.430 3.100 عدد 
الوقوف بالقدم ) طولٌة ( 

 علً العارضة
 27.435 ث

37.83
5 

2.45 0.00 4.65 0.00 3.45 0.01 
13.4
0 

 0.01 3.34 106 4.25 0.00 2.46 69.13 70.98 ث المستوي الرقمً
11.4
5 

 1.96=  0.05عند  Zبيمة                  0.05دال إحصائياً عند مستوي معنوية ٭
وجود فروق دالو إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  ( 7جدول ) يتضح من 

التجريبية في بعض المتغيرات البدنية للاعبي الترايثميون لصالح القياس البعدي حيث كانت 
المحسوبة حيث كانت   Zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05قيمة معامل الخطأ المحسوبة أقل من 

  . 0.05أعمي من قيمتيا الجدولية عند 
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 (  12جدول ) 
 دلالة ال روق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 في بعض المؤشرات البيولوجية للاعبي الترايثميون
  7ن=

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

القيا
س 

 القبلي

القيا
س 

البعد
 ي

قيم الرتب الموجبة الرتب الدالبه
 ة
Z 

معام
 ل

 الخطأ

 معدل
التغي

 ر
% 

 متودط 
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متودط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

(vc) 4:598 3534 656 43853 583: 3533 3533 8553 :756 نتز انظعت انحُىَت 

ivc)انظعت انحُىَت انشهُمُت   (  3534 656 43853 583: 3533 3533 4>75 7545 نتز 
4;55

6 

 7.56 3533 6.66 2.43 4549 نتز (TV)حجى هىاء انتُفض انعادي
165.

6 
3.3 6.61 

168.

4 

 7.56 1011 6.66 3.13 ;555 نتز (ERV) انحجى انشفُزي انًدخز
165.

6 
3.3 6.61 7.87 

 3534 656 43853 583: 3533 3533 45577 47533 نتز (RR)يعدل انتُفض 
6953

3 

 7.56 1011 6.66 3.45 5566 نتز/يتز (PEانكفاءة انتُفظُت )
165.

6 
3.3 6.61 

4959

: 

 5>835 يهم/كجى/ق انهىائُتانمدرة 
55.1

4 
6.66 1011 7.56 

165.

6 
3.3 6.61 

765<

4 

 كجى.و/ث انمدرة انلاهىائُت
;;656

9 

1.63

8 
6.66 1011 7.56 

165.

6 
3.3 6.61 

4:59

9 

 68.86 َبضت/دلُمت (hrَبض انزاحت )
66.9

3 
7.56 

43853

3 
6.66 6.66 3.3 6.61 2.96 

 maxانُبض  بعد انًجهىد )

hr) 
 َبضت/دلُمت

168.8

6 

163.

7 
7.56 

43853

3 
6.66 6.66 3.2 6.61 3.65 

َظبت تزكُش انلاكتُك فٍ 

 انزاحت
 7.56 1.41 45:5 مملى مول

165.6

6 
6.66 6.66 3.2 6.61 

4554

3 

َظبت تزكُش انلاكتُك بعد 

 الأداء
 7.56 4.92 5.61 مملى مول

165.6

6 
6.66 6.66 3.2 6.61 

4:59

6 

فٍ َظبت تزكُش انجهىكىس 

 انزاحت

يهجزاو/دَظه

 تز
;6535 

81.2

2 
7.56 

165.6

6 
6.66 6.66 3.2 6.61 557: 

َظبت تزكُش انجهىكىس بعد 

 الأداء

يهجزاو/دَظه

 تز
:3585 

68.3

6 
7.56 

11501

1 
6.66 6.66 3.2 6.61 65<7 

 1.96= 0.05عند  Zبيمة ٭                          0.05دال إحصائيا عند مستوي معنوية ٭
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وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  ( 8جدول ) يتضح من  
لممجموعة التجريبية في بعض المؤشرات البيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث 

المحسوبة حيث  Zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05كانت قيمة معامل الخطأ المحسوبة أقل من 
 0.05عند كانت أعمي من قيمتيا الجدولية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية "  عرض نتائج ال رض الثاني الذي ينص عمي أن -
بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي في الكفاءة 

 "  ثلا  ع حث  حيث يون .البدنية المؤشرات البيولوجية  والمستوى الرقمى 
  



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  

محمد دغيموليد محمد أ.م.د/  
باسنت محمد عيسيد/  
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 (  13جدول ) 

 القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة دلالة ال روق بين
 في بعض المتغيرات البدنية للاعبي الترايثميون

  7ن=

وحدة  الاختبارات
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب الدالبة
 قيمة 

Z 
معامل 
 الخطأ

 معدل 
 التغير 

% 
متودط 

 الرتب
مجمو
ع 

 الرتب

 متودط 
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

قذف القدمٌن خلفًا من 

30.66 22.260 عدد وضع الوقوف
0 

5.40 95.8 0.00 0.00 3.30 0.01 10.9 

الوثب العمودي من 

 23.155 عدد الوقوف
31.74
5 

0.00 0.00 7.50 105 3.30 0.01 16.8 

ثنً الذراعٌن من 

 18.300 عدد الإنبطاح المائل
24.54
0 

0.00 0.00 7.50 105 3.30 0.01 4.75 

 14.9 0.01 3.30 105 7.50 0.00 0.00 21.36 14.140 عدد الشد لأعلً بالذراعٌن

 39.300 عدد نصف القرفصاء
48.90
0 

0.00 0.00 0.00 0.00 3.30 0.01 10.3 

 22.360 ث تحمل السرعة
25.67

0 
3.21 105 4.50 105 2.45 1.01 12.5 

جري الزجزاج بٌن 

 10.765 ث الحواجز
12.45
5 

4.23 105 5.66 0.00 3.25 0.01 4.8 

 4.35 0.01 3.40 105 6.40 0.00 4.33 6.35 2.49 عدد نط الحبل
الوقوف بالقدم ) طولٌة ( 

 علً العارضة
 25.435 ث

35.83
5 

2.45 0.00 4.65 0.00 3.45 0.01 
11.4
0 

 0.01 3.34 106 4.25 0.00 2.46 72.13 75.98 ث المستوي الرقمً
10.4
5 

 1.96  =  0.05عند  Zبيمة                       0.05دال إحصائياً عند مستوي معنوية ٭
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وجود فروق دالو إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  ( 9جدول ) من يتضح 
التجريبية في بعض المتغيرات البدنية للاعبي الترايثميون لصالح القياس البعدي حيث كانت 

المحسوبة حيث كانت   Zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05قيمة معامل الخطأ المحسوبة أقل من 
 . 0.05ي من قيمتيا الجدولية عند أعم

 (  14جدول ) 
 دلالة ال روق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة

 7ن=     في بعض المؤشرات البيولوجية للاعبي الترايثميون

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

القيا
س 

 القبلي

القيا
س 

البعد
 ي

قيم الرتب الموجبة الرتب الدالبه
 ة
Z 

معام
 ل

 الخطأ

 معدل
التغي

 ر
% 

 متودط 
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متودط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

(vc) 48598 3534 656 43853 583: 3533 3533 ;;75 7578 نتز انظعت انحُىَت 

ivc)انظعت انحُىَت انشهُمُت   (  3534 656 43853 583: 3533 3533 4;75 7556 نتز 
4955

6 

 7.56 3533 6.66 1.43 4.53 نتز (TV)حجى هىاء انتُفض انعادي
165.

6 
3.3 6.61 

65.7

8 

 7.56 1011 6.66 2.63 5.73 نتز (ERV) انحجى انشفُزي انًدخز
165.

6 
3.3 6.61 4.24 

 3534 656 43853 583: 3533 3533 47577 ;4756 نتز (RR)يعدل انتُفض 
6753

3 

 7.56 1011 6.66 2.75 5.99 نتز/يتز (PEانكفاءة انتُفظُت )
165.

6 
3.3 6.61 

4759

: 

 .84.9 يهم/كجى/ق انمدرة انهىائُت
52.1

4 
6.66 1011 7.56 

165.

6 
3.3 6.61 

665<

4 

 كجى.و/ث انمدرة انلاهىائُت
;;859

9 

885.7

6 
6.66 1011 7.56 

165.

6 
3.3 6.61 <599 

 .69.8 َبضت/دلُمت (hrَبض انزاحت )
68.9

3 
7.56 

43853

3 
6.66 6.66 3.3 6.61 1.86 

 maxانُبض  بعد انًجهىد )

hr) 
 َبضت/دلُمت

168.7
6 

163.

7 
7.56 

43853

3 
6.66 6.66 3.2 6.61 2.24 

َظبت تزكُش انلاكتُك فٍ 

 انزاحت
 7.56 1.51 5;.4 مملى مول

165.6

6 
6.66 6.66 3.2 6.61 ;543 

َظبت تزكُش انلاكتُك بعد 

 الأداء
 7.56 4.92 5.61 مملى مول

165.6

6 
6.66 6.66 3.2 6.61 :596 

َظبت تزكُش انجهىكىس فٍ 

 انزاحت

يهجزاو/دَظه

 تز
;6535 

81.2

2 
7.56 

165.6

6 
6.66 6.66 3.2 6.61 457: 

َظبت  َظبت تزكُش انجهىكىس 

 بعد الأداء

يهجزاو/دَظه

 تز
:3585 

68.3

6 
7.56 

11501

1 
6.66 6.66 3.2 6.61 45;: 



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  

محمد دغيموليد محمد أ.م.د/  
باسنت محمد عيسيد/  

 

 
499 

 1.96= 0.05عند  Zبيمة ٭                     0.05دال إحصائيا عند مستوي معنوية ٭

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  ( 10جدول ) يتضح من  
لممجموعة التجريبية في بعض المؤشرات البيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث 

المحسوبة حيث  Zكما يؤكد ذلك قيمة  0.05كانت قيمة معامل الخطأ المحسوبة أقل من 
 0.05كانت أعمي من قيمتيا الجدولية عند 

 ( 15جدول ) 
 دلالة ال روق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة

  7=2=ن1ن    في بعض المتغيرات البدنية والمستوي الربمي للاعبي الترايثميون

 وحدة انمُاص الاختباراث

 انضابطتانًجًىعت  انًجًىعت  انتجزَبُت

 Uياٌ وَتًُ 
 لًُت

z يتىطظ 
 يتىطظ 

 انزتب

 يجًىع

 انزتب
 يتىطظ

 يتىطظ

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

لذف انمديٍُ خهفاً  يٍ 

 وضع انىلىف
 عدد

33.660 
4.50 43.50 30.660 

6.50 59.51 
17.500 0.90 

انىحب انعًىدٌ يٍ 

 انىلىف
 1.16 15.50 62.50 6.79 31.745 34.50 4.21 34.745 عدد

حٍُ انذراعٍُ يٍ 

 الإَبطاح انًائم
 0.86 18.00 46.00 8.57 24.540 57.43 6.43 26.540 عدد

 1.032 16.500 44.61 6.36 21.36 59.00 7.40 23.360 عدد انشد لأعهٍ بانذراعٍُ

 1.032 16.500 62.55 7.64 48.900 43.50 5.67 51.900 عدد َصف انمزفصاء

 1.032 16.500 46.00 8.29 25.670 60.00 7.21 19.670 ث تحًم انظزعت

جزٌ انشجشاد بٍُ 

 انحىاجش
 0.64 19.500 59.50 10.21 12.455 45.50 12.79 8.455 ث

 1.22 15.78 56.88 8.20 6.35 44.34 2.450 7.430 عدد َظ انحبم

انىلىف بانمدو ) طىنُت ( 

 عهٍ انعارضت
 0.67 16.40 47.80 6.87 35.835 67.87 7.23 37.835 ث

 1.90 17.89 66.13 8.90 73.156 66.20 6.78 69.260 ث انًظتىي انزلًً

 1.96=  0.05عند  Zبيمة                            0.05دال إحصائياً عند مستوي معنوية ٭
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وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعة  ( 15جدول ) من  يتضح  
التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية حيث 

حيث  Zأقل من قيمتيا الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة  ةكانت قيمة اختبار مان ويتني لا محسوب
 .  0.05د كانت أعمي من قيمتيا الجدولية عن

 ( 16جدول ) 
 دلالة ال روق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة

 7=2=ن1ن      في بعض المؤشرات البيولوجية للاعبي الترايثميون

 وحدة انمُاص الاختباراث

 ياٌ انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجزَبُت 

 وَتٍُ

U 

 لًُت

Z 
 يتىطظ

 يتىطظ

 انزتب

 يجًىع

 انزتب
 يتىطظ

 يتىطظ

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

(vc) ٭2.97 33.50 138.50 9.89 4.88 267.50 19.11 5.20 نتز انظعت انحُىَت 

انظعت انحُىَت 

ivc)انشهُمُت   (  
 ٭2.62 44.00 146.00 10.43 4.81 260.00 18.57 4.92 نتز

حجى هىاء انتُفض 

 (TV)انعادي
 ٭2.49 0.00 149.00 10.64 4.44 265.00 21.50 7.42 نتز

 انحجى انشفُزي انًدخز

(ERV) 
 ٭4.53 26.00 105.00 7.50 1.89 257.00 19.64 3.11 نتز

 ٭3.32 32.00 131.00 9.36 2.80 137.00 9.79 11.43 نتز (RR)يعدل انتُفض 

 ٭3.13- 8.00 269.00 19.21 13.00 301.00 9.80 3.45 نتز/يتز (PEانكفاءة انتُفظُت )

 ٭4.15- 0.00 113.00 8.07 55.57 293.00 20.93 60.14 يهم/كجى/ق انمدرة انهىائُت

 ٭4.52 8.00 267.00 7.50 947.68 301.00 21.50 1.038 كجى.و/ث انمدرة انلاهىائُت

 ٭4.15 34.00 269.00 8.07 68.14 293.00 20.93 66.93 َبضت/دلُمت (hrَبض انزاحت )

انُبض  بعد انًجهىد 

(max hr) 
 ٭3.07 32.00 269.00 19.07 166.00 139.00 9.93 163.71 َبضت/دلُمت

َظبت تزكُش انلاكتُك 

 فٍ انزاحت
 ٭3.24 32.00 113.00 19.21 1.61 139.00 9.79 1.43 يًهً يىل

َظبت تزكُش انلاكتُك 

 بعد الأداء
 ٭3.03- 32.00 260.00 19.21 5.22 137.00 9.79 4.92 يًهً يىل

َظبت تزكُش انجهىكىس 

انزاحتفٍ   
 ٭3.64- 41.00 270.00 18.57 82.09 137.00 10.43 81.22 يهجزاو/دَظهتز

َظبت تزكُش انجهىكىس 

 بعد الأداء
 ٭2.33- 48.00 253.00 18.07 69.05 153.00 10.93 68.30 يهجزاو/دَظهتز

 1.96= 0.05عند  Zبيمة ٭                          0.05دال إحصائيا عند  مستوي معنوية ٭

لممجموعة  ينالبعدي وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين ( 16جدول ) يتضح من  
 في بعض المؤشرات البيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي والضابطة التجريبية



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  
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كما يؤكد  قيمتو الجدولية المحسوبة أقل من اختبار ويتني حيث كانت قيمة لممجموعة التربية
 0.05يث كانت أعمي من قيمتيا الجدولية عند المحسوبة ح Zذلك قيمة 

 منابشة النتائج : -ثانياً :
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين منابشة ال رض ا ول والذي ينص عمي "   

البدنية  القدراتالقياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في 
  . "الترايثميون للاعبي والمؤشرات البيولوجية والمستوي الرقمى" 

 
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والقياسات  ( 11جدول ) يتضح من   

البعدية لصالح المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية قيد البحث لصالح القياسات 
( وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير كأقل قيمة  0.05البعدية عند مستوي دلالة معنوية ) 

%( لقدرة الوثب العمودي من الوقوف كأعمى 18.80) % ( لقدرة نط الحبل ، 6.35)  نما بي
 قيمة.

ويعزي الباحثان سبب حدوث ىذا التحسن إلي تطبيق العينة التجريبية من لاعبي   
( أسابيع ،  10ولمدة )  Tabata Treaningتاباتا الترايثميون البرنامج التدريبي بطريقة 

التغير في بعض القدرات البدنية ) قذف  وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، حيث كان معدل
% ( ، ) الوثب العمودي من الوقوف ( 11.90القدمين خمفاً من الوقوف ( بمغ معدل التغير ) 

  % ( ، ) ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ( كان معدل التغير 18.80كان معدل التغير ) 
 % ( ، ) نصف القرفصاء16.90) الشد لأعمي بالذراعين( كان معدل التغير ) % (،6.75) 

 % ( ،14.5) التغيير) تخمل السرعة ( كان معدل % ( ،12.30( كان معدل التغير ) 
% ( ، ) نط الحبل ( كان معدل 6.80) جري الزجزاجي بين الحواجز ( كان معدل التغيير )  

% ( ، ) الوقوف بالقدم طولية عمي العارضة ( كان معدل التغيير ) 6.35التغيير ) 
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من مجموعة  و% ( ويعتبر معدل التغير مؤشراً لتأثير البرنامج التدريبي وما يحتوي13.40
التدريبات التي تم تقنينيا بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة بأسموب تاباتا والتي والتي أدت 
إلي وصول اللاعبين إلي مرحمة التكيف ل حمال التدريبية المطبقة وبالتالي تم تحقيق ىذه 

 لنتائج . ا
( ، وسارة  2م () 2017أحمد عبد المقصود ) وىذا يتفق مع ما أشار إليو كل من   

مانودين وسمطاني  16م() 2017كمال )  م () Imanudin,I;Sultni.K  (2016( ، وا 
عمي أن تطبيق التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسموب تاباتا أدي إلي التحسن في القدرات  ( 18

 البدنية . 
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والقياسات  ( 12جدول ) ح من يتض  

البعدية لممجموعة التجريبية في بعض المؤشرات البيولوجية قيد البحث لصالح القياسات البعدية 
( ، وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير مابين )  0.05عند مستوي دلالة معنوية ) 

( حيث كانت أعمي قيمة في قياس حجم ىواء التنفس العادي ) % %108.41 ( ، ) 2.47
% ( ، بينما كانت أقل نسبة تغير في قياس نسبة تركيز الجموكوز في الراحة ) 108.99
2.47 . ) % 

 
ويعزي الباحثان سبب حدوث ىذا التحسن إلي تطبيق لاعبي الترايثميون مجموعة   

( أسابيع ، وبواقع أربع وحدات  10تاباتا ، ولمدة ) البحث التجريبية البرنامج التدريبي بطريقة 
% ( ، السعة 17.65)  vcتدريبية أسبوعياً ، حيث كان معدل التغير في السعة الحيوية 

، القدرة  % ERV (7.78)% ( ، الحجم الزفيري المصغر 18.23)  ivcالحيويو الشييقيو 
، % HR (2.90 )% ( ، بنض الراحة 11.77القدرة اللاىوائية ) % ( ،43.91اليوائية ) 

 % (17.63) الأداء تركيزاللاكتيك بعد % ( ، نسبة12.10) نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة
% ( ، وذلك يعتبر مؤشراً لتأثير البرنامج التدريبي 3.94، نسبة تركيز الجموكوز بعد الأداء )  

التي تم تقنينيا بواسطة التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسموب  ومايحتويو من مجموعة التمرينات
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تاباتا والتي أدت إلي وصول اللاعبين إلي مرحمة التكيف ل حمال التدريبية المطبقة وبالتالي 
 أدت إلي تحقيق ىذه النتائج . 

 
م Brandon Chapoton  (2015براندون شابتون وىذا يتفق مع دراسة كلًا من   
( ، إيكستروم 15م ()2015)  Carl Foster et.alل فوستر وأخرون ( ، وكار14()

 Talisa Emberts( ، تاليسيا وآخرون 16م ()2017)  Ekstrom A.et.elوآخرون 
et all  (2013() ريبولد ميخائيل وآخرون 24م ، )Rebold, Michael J.;et.al  (
ا أدي إلي تحسن في عمي أن التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسموب تابات(22م ()2013

 الأحجام والسعات الرئوية والقدرة اليوائية ومعدل النبض في الراحة وبعد المجيود 
 
عمي أن  م Olson&Michele  (2014)أولسون وميخائيل وىذا يتفق مع   

% 14التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسموب تاباتا أدي إلي تحسين القدرة اليوائية لمفرد بنسبة 
% فقط من ساعة واحدة من التمارين المعتدلة الشدة ، كما زادت طريقة 10بنسبة  مقابل زيادة

 ( .17:21% )28تاباتا من القدرة اللاىوائية بنسبة بمغت 
  
عمي أن زيادة  م (2000محمد حسن علاوي ، أبو العلا عبد ال تا  ) ويتفق مع   

وعدم كفاية توصيل الأكسجين  إنتاج اللاكتيك يرجع إلي بطئ عمميات إنتاج الطاقة اليوائية
إلي العضلات العاممة بالقدر الكافي التي تتطمبة وبذلك تقوم ىذه العضلات باستيلاك 
الجميكوجين بدون الأكسجين مما يتسبب في زيادة تكوين حامض اللاكتيك وعند زيادتو في 

ىي شدة العضلات يخرج إلي الدم وتتوقف الكمية التي تنتجيا العضلات عمي ثلاث عوامل و 
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:  11الحمل البدني ، حجم الحمل البدني وعدد وكتمة العضلات المشاركة في الأداء ) 
183،184  . ) 

 
م ( عمي أن حمض اللاكتيك 2003)  Jacinta Mوىذا يتفق مع جاكينتا وآخرون   

يعتبر مؤشراً بيولوجي ويوضح تركيزه في الدم مدي التحسن لعمميات الأيض داخل العضلات 
ومؤشر لحالة التعب العضمي لذا فإن تراكمو مع استمرارية الأداء يؤدي إلي التعب ، وىناك 

خدامو كمصدر أعضاء وأجيزة داخل الجسم تعمل عمي تخميا الجسم من ىذا الحمض واست
 ( .  203:  19لمطاقة في الأداء ) 

 
ومن خلال ماسبق يتضح أن رياضة الترايثميون تتطمب جياز دوري ، وجياز تنفسي   

ذو كفاءة عالية ، لتنظيم عمل القمب في جميع أوقات التدريب وفتراتو سواء كانت في فترة 
إرتفاع في نسبة الحد الأقصي الإعداد العام أو الخاا أو المنافسة ، عند ذلك يصاحب ذلك 

لاستيلاك الأوكسجين وزيادة السعو الحيوية والرئوية مما يزيد من عمق التنفس وأمكانية الخلايا 
لاستيلاك الأوكسجين مع إمكانية تحمل العضمة لمحموضة مما يجعل الاستجابو في مستوي 

رىاق وعدم القدرة عمي الأداء بوقت أقل وعندئذ يشعر الرياضي بالألم والتعب والشعور بالإ
 مواصمة واستمرارية الأداء . 

 ويعييزى الباحثييان تطييور المسييتوى الرقمييى ليي داء بسييباقات الترايثميييون نتيجيية لتحسيين قيييم
بعيييض القيييدرات البدنيييية الخاصييية وبعيييض المؤشيييرات البيولوجيييية  لممتسيييابقين  والتيييى أدت إليييى 

 تحسن فى مستوياتيم الرقمية.
 
ويرجع الباحثان الفروق الدالة إحصائياً ونسب التحسن الحادثة لدي المجموعة   

 التجريبية إلي التأثير الإيجابي لمبرنامج المقترح .  
 



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  

محمد دغيموليد محمد أ.م.د/  
باسنت محمد عيسيد/  
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توجد فروق ذات دلالة " وبذلك يتحقق صحة ال رض ا ول والذي ينص عمي أن   
الكفاءة لقياس البعدي في إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح ا

  . "الترايثميون لاعبي ل المستوي الرقمىو البدنية والمؤشرات البيولوجية 
 

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين " والررذى يررنص عمررع أن منابشررة ال رررض الثررانع
القياسييييين القبمييييي والبعييييدي لممجموعيييية الضييييابطة ولصييييالح القييييياس البعييييدي فييييي الكفيييياءة البدنييييية 

  " ثلا  ع حث  حيث يون .بيولوجية والمستوى الرقمى المؤشرات ال
 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والقياسات  ( 13جدول ) يتضح من   
البعدية لصالح المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية قيد البحث لصالح القياسات 

( وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير كأقل قيمة  0.05البعدية عند مستوي دلالة معنوية ) 
%( لقدرة الوثب العمودي من الوقوف كأعمي 18.80 % ( لقدرة نط الحبل ، )4.35مابين ) 
 قيمة .

 
ويعزي الباحثان سبب حدوث ىذا التحسن إلي تطبيق العينة التجريبية من لاعبي   

( أسابيع ،  10ولمدة )  Tabata Treaningتاباتا الترايثميون البرنامج التدريبي بطريقة 
ل التغير في بعض القدرات البدنية ) قذف وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعياً ، حيث كان معد

% ( ، ) الوثب العمودي من الوقوف ( 10.90القدمين خمفاً من الوقوف ( بمغ معدل التغير ) 
 كان معدل التغير 

% ( ، ) 4.75% ( ، ) ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ( كان معدل التغير ) 16.80) 
( كان معدل  % ( ، ) نصف القرفصاء14.90 الشد لأعمي بالذراعين( كان معدل التغير )
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% ( ، ) جري الزجزاجي 12.5) تخمل السرعة ( كان معدل التغيير ) % ( ،10.30التغير ) 
% ( 4.35) لحبل ( كان معدل التغيير) نط ا% (،4.80( كان معدل التغيير )  بين الحواجز

% ( ويعتبر معدل 11.40، ) الوقوف بالقدم طولية عمي العارضة ( كان معدل التغيير ) 
من مجموعة التدريبات التي تم تقنينيا  والتغير مؤشراً لتأثير البرنامج التدريبي وما يحتوي

بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة بأسموب تاباتا والتي والتي أدت إلي وصول اللاعبين إلي 
 نتائج .مرحمة التكيف ل حمال التدريبية المطبقة وبالتالي تم تحقيق ىذه ال

   
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والقياسات  ( 14جدول ) يتضح من   

البعدية لممجموعة التجريبية في بعض المؤشرات البيولوجية قيد البحث لصالح القياسات البعدية 
 % (1.47) لنسب المئوية لمعدل التغير مابينوتراوحت ا(، 0.05د مستوي دلالة معنوية ) عن
% ( ، 65.87% ( حيث كانت أعمي قيمة في قياس حجم ىواء التنفس العادي ) 65.87، ) 

 % ( . 1.47بينما كانت أقل نسبة تغير في قياس نسبة تركيز الجموكوز في الراحة ) 
 
ويعزي الباحثان سبب حدوث ىذا التحسن إلي تطبيق لاعبي الترايثميون مجموعة   

( أسابيع ، وبواقع أربع وحدات  10يبي بطريقة تاباتا ، ولمدة ) البحث التجريبية البرنامج التدر 
% ( ، السعة 15.65)  vcتدريبية أسبوعياً ، حيث كان معدل التغير في السعة الحيوية 

% ( ، القدرة 4.24) ERV% ( ، الحجم الزفيري المصغر 16.33)  ivcالحيويو الشييقيو 
% HR (1.80 ، )% ( ، بنض الراحة 9.66 % ( ، القدرة اللاىوائية )33.91اليوائية ) 

% ( 7.63% ( ، نسبة تركيز اللاكتيك بعد الأداء ) 8.10نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة ) 
% ( ، وذلك يعتبر مؤشراً لتأثير البرنامج التدريبي 1.87، نسبة تركيز الجموكوز بعد الأداء ) 

سطة التدريب الفتري مرتفع الشدة بأسموب ومايحتويو من مجموعة التمرينات التي تم تقنينيا بوا
تاباتا والتي أدت إلي وصول اللاعبين إلي مرحمة التكيف ل حمال التدريبية المطبقة وبالتالي 

 أدت إلي تحقيق ىذه النتائج . 



 عمي بعض القدرات البدنية تأثير استخدام تمارين التاباتا
يونثموالمؤشرات البيولوجية للاعبي التراي  
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ويعييزى الباحثييان  سييبب حييدوث التحسيين فييي المؤشييرات البيولوجييية قيييد البحييث  لمبرنييامج 
عميييى المؤشيييرات البيولوجيييية  لمجيييياز التنفسيييى واليييدورى وتركييييز   التقمييييدى واليييذى أثييير إيجابيييياً 

اللاكتيييك والجموكييوز فييى الييدم، وذلييك نتيجيية الاسييتمرار فييي بييذل الجيييد البييدني طييوال فتييرة الأداء 
وحييدوث التكيييف نتيجيية الانتظييام فييي التييدريب والييذى أدى إلييى تحسيين فييى المؤشييرات البيولوجييية 

 قيد البحث.
 

( 10م( )2010)عمرررو خالرد ممكرراوى  (،9م( )2012)عبيررر رمضران و رذا يت ررق مرم 
مى أن تطبيق البرامج التدريبية المقننة وفق أسموب عممى تيؤدى إليى العدييد مين التغييرات فيى ع

الوظائف الحيوية لممتسابقين، ويتوقف تقدم المسيتويات الوظيفيية لممتسيابقين عميى ميدى إيجابيية 
جيزة الجسيم المختمفية  لكيي تواجيو الجييد والتعيب اليذي ينيتج تمك التغيرات في تحقيق التكيف لأ

 عن ذلك الأداء.
 

أن الاحجييام والسييعات  عمييىم(  2012عبررد الرررازق الماجرردى )وىييذا يتفييق مييع دراسيية 
الرئوية تتحسن نتيجة لمتدريب مميا ييؤدي عميى زييادة كفاءتيو، وتحيدث عمميية التكييف ميع أنيواع 

خييلال الوحييدة التدريبييية، وتظييير علامييات التكيييف عيين   الجيييد البييدني التييي يطبقيييا المتسييابق
طريق عدة مؤشرات منيا تقميل معدل التنفس أثناء الراحة وييزداد التيدريب وتيزداد كيذلك التيويية 
الرئوية القصوى مع المجيود وتزيد كفياءة اسيتخلاا الأكسيجين فيي الأنسيجة ويتحسين مسيتوى 

 (453:  8ب الرياضي. ) إستيلاك ل كسجين نتيجة الاستمرار في التدري
 

 عميىمWilliam Mcardle et al. (2009 )ويميام مكاردل وآخررون وىذا يتفق مع 
التييدريب تييؤدي إلييى بعييض التغيييرات فييي كافيية أعضيياء وأجيييزة الجسييم، أن  اسييتمرارية  عممييية 
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حيث أن تنفيذ الوحدات التدريبية اليومية وبدرجات مختمفة مين الشيدة ييؤدي إليى إرتفياع التيويية 
وعنييد زيييادة شييدة التييدريب ترتفييع الحاجيية ل كسييجين بشييكل الرئوييية أثنيياء أداء التييدريبات البدنييية، 

)عييدد  -الشييييق والزفييير -أكبيير والييذي يعوضيييا المتسييابق عيين طريييق زيييادة حجييم ىييواء التيينفس
، والمييذان ات التيينفس وسييرعتو وعمقييو( لإمييداد العضييلات بالأكسييجين الييلازم لاسييتمرار الجيييدميير 

الارتقييياء بمسيييتوى المتسيييابق والوصيييول لأعميييى مسيييتوى وظيفيييى ممكييين ليميييا أكبييير الأثييير عميييى 
(118:25 . ) 

 
إليييييى الانتظيييييام ويعيييييزى الباحثيييييان تطيييييور المسيييييتوى الرقميييييى لاعبيييييي الترايثمييييييون نتيجييييية 

القييدرات البدنييية الخاصيية  لممارسيية والييذى كييان لييو أثيير كبييير فييي رفييع مسييتوىوالاسييتمرار فييي ا
 والمؤشرات البيولوجية قيد البحث والتى أدت إلى تطوير المستوى الرقمى.

 
ويرجع الباحثان سبب وجود تمك الفروق إليى تيأثير البرنيامج التقمييدى تيأثيرا إيجابييا عميى  

قييييد لمؤشيييرات البيولوجيييية  والمسيييتوى الرقميييى بعيييض القيييدرات البدنيييية الخاصييية وبعيييض اتنميييية 
 البحث لمتسابقى الترايثميون . 

 
توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القياسييين "  الثررانع وبررذلك يتحقررق صررحة ال رررض

القبميييي والبعيييدي لممجموعييية الضيييابطة ولصيييالح القيييياس البعيييدي فيييي الكفييياءة البدنيييية المؤشيييرات 
  " ثلا  ع حث  حيث يون .البيولوجية والمستوى الرقمى 

 
" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين منابشة ال رض ال رض الثالث والذى ينص عمع  -4

القياسيين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي لممجموعة 
 التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة وبعض المؤشرات البيولوجية والمستوى الرقمى

 ثلا  ع حث  حيث يون " . 
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( وجييود فييروق داليية إحصييائيا بييين القياسييين البعييديين لممجموعيية 15يتضييح ميين جييدول ) 
إختبييارات بعييض القييدرات البدنييية الخاصيية لصييالح القييياس  التجريبييية ولممجموعيية الضييابطة فييي

ييية البعييدى لممجموعيية التجريبييية حيييث كانييت قيميية مييان وتنييى المحسييوبة أقييل ميين قيمتيييا الجدول
( 0.05( المحسيييوبة أعميييى مييين قيمتييييا الجدوليييية عنيييد مسيييتوى دلالييية )zويؤكيييد ذليييك أن قيمييية )

(، حييث كانيت أعميى قيمية فيي 1.22، 0.64( المحسيوبة بيين )z( وقد انحصيرت قييم )1.96)
 (.  0.64(، بينما كانت أقل قيمة في الجري الزجزاجي بين الحواجز بقيمة ) 1.22نط الحبل)

 
سيييبب حيييدوث ىيييذا التحسييين إليييى تطبييييق متسيييابقى مجموعييية البحيييث ويعيييزى الباحثيييان 

التجريبية البرنامج التدريبي  بأسموب تاباتا، ولمدة )عشرة أسيابيع(، وبواقيع أربيع وحيدات تدريبيية 
القدرات البدنية الخاصة ) قيذف القيدمين خمفياً  في إختبارات بعض z أسبوعياً، حيث كانت قيمة

 ( ، 0.90ميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييين الوقييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييوف ( )
 ( ، ) ثني الذراعين من الإنبطاح z (1.16  )العمودي من الوقوف( حيث قيمة  ) الوثب

( ، ) z (1.032( ، ) الشيييد لأعميييي باليييذراعين ( حييييث قيمييية 0.86) zوبمغيييت قيمييية 
 z) تحميييييل السيييييرعة ( حييييييث كانيييييت قيمييييية z (1.032 ، )( وبمغيييييت قيمييييية نصيييييف القرفصييييياء

(1.032، ) 
( ، ) نييط الحبييل ( حيييث كانييت  0.64)  Z) جييري زجزاجييي بييين الحييواجز ( حيييث كانييت قيميية 

Z  (0.67 .)( ، ) الوقوف بالقدم طولية عمي العارضة ( حيث كانيت قيمية  1.22)  Zقيمة 
   

ويعزى الباحثان ذلك إلى أن تأثير البرنيامج التيدريبي المقتيرح والمخطيط عمميياً بطريقية 
رتفع الشدة بأسموب تاباتا قد أدى إلى تحسين بعيض القيدرات البدنيية الخاصية التدريب الفترى الم

 لدى مجموعة البحث التجريبية متسابقى رياضة الترايثميون وبالتالي تحسن الأداء.
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، (2م( )2017)أحمررد عبررد المقصررود وىييذا يتفييق مييع مييا أشييارت إليييو دراسيية كييلا ميين   

امج  التييدريبى الموجييو بطريقيية التييدريب الفتييرى ( إلييى أن تطبيييق البرنيي6م()2017)وسررارة كمررال 
 مرتفع الشدة بأسموب تاباتا قد أثر معنويا لصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية .

 
( ، وجيييييود فيييييروق دالييييية إحصيييييائيا بيييييين القياسيييييين البعيييييديين 16ويتضيييييح مييييين جيييييدول )  

البيولوجيية  قييد البحيث لصيالح لممجموعة التجريبية ولممجموعة الضيابطة فيي بعيض المؤشيرات 
القيييياس البعيييدى لممجموعييية التجريبيييية حييييث كانيييت قيمييية ميييان وتنيييى المحسيييوبة أقيييل مييين قيمتييييا 

المحسيييوبة أعميييى مييين قيمتييييا الجدوليييية عنيييد مسيييتوى دلالييية  (zالجدوليييية ويؤكيييد ذليييك أن قيمييية )
عمييى ( حيييث كانييت أ4.14،2.33( المحسييوبة بييين ) z( وقييد انحصييرت قيييم )1.96( )0.05)

نسييبة تركيييز اللاكتيييك (، والقييدرة اللاىوائييية، و ERVقيميية  لقييياس حجييم اليييواء الزفيييري المييدخر)
تركيييييز الجموكييييوز بعييييد الأداء بينمييييا كانييييت أقييييل قيميييية فييييي قييييياس  (،4.14بعييييد الأداء  بقيميييية )

(2.33. ) 
 

ويعيييزى الباحثيييان سيييبب حيييدوث ىيييذا التحسييين إليييى تطبييييق متسيييابقى مجموعييية البحيييث         
جريبييية البرنييامج التييدريبي بطريقيية تاباتييا، ولمييدة )عشييرة أسييابيع(، وبواقييع أربييع وحييدات تدريبييية الت

(، السييييعة الحيوييييية vc()2.97الجدولييييية فييييي السييييعة الحيوييييية ) zحيييييث كانييييت قيميييية أسييييبوعياً، 
،الحجييم الزفيييرى المييدخر (2.49) (TV، حجييم ىييواء التيينفس العييادى)(2.62) ( ivcالشييييقية )

(ERV) (4.53)( معيييييييدل التييييييينفس،RR) (3.32( الكفييييييياءة التنفسيييييييية،)PE) (3.13) القيييييييدرة،
(، النيييييبض  بعيييييد hr ()4.15، نيييييبض الراحييييية )(4.52(، القيييييدرة اللاىوائيييييية )4.15اليوائيييييية )
(، نسيييبة تركييييز 3.24، نسيييبة تركييييز اللاكتييييك فيييي الراحييية ) (3.07) (max hrالمجييييود )

(، نسيييييبة تركييييييز 2.64(، نسيييييبة تركييييييز الجموكيييييوز فيييييي الراحييييية )3.03اللاكتييييييك بعيييييد الأداء )
( مؤشييييرا لتييييأثير البرنييييامج التييييدريبي ومييييا يحتويييييو ميييين مجموعيييية 2.33الجموكييييوز بعييييد الأداء )
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ليذى أدى إليى وصيول المتسيابقين إليى مرحمية واالتمرينات التي تم تقنينيا باعتبيار أسيموب تاباتيا 
  التكيف ل حمال التدريبية المطبقة وبالتالي تم تحقيق ىذه النتائج.

ويعيزى الباحثييان ىيذا الفييرق إليى اخييتلاف تيأثير البرنييامج التيدريبي والخيياا بالمجموعيية   
ريبولرد دراسية  التجريبية عن البرنامج التقميدي بدونو لممجموعة الضابطة وىذا ما يتفق مع ذكره

( إلييى أن التييدريب المنييتظم بأسييموب  24( )2013)تالسرريا وآخرررون (،22م()2013) وآخرررون
تاباتا يؤدى إلى زيادة فى العديد من الوظائف ل جيزة الحيوية مين خيلال تطيوير عميل الجيياز 

 الدورى والتنفسى وتأخر ظيور التعب.
 William J. Kraemer. andويميام كراميرر وسرتي ن فيرك وىذا يتفق مع كلا من 

Steven J. Fleck   (2015)أبرو العرلا عبردال تا  م(، 2012عبرد الررزاق الماجردي )،م 
أن  الحجوم الديناميكية والسعات الرئوية تتاثر بمستوى المتسابقين حيث يتأثر  عمىم( 2003)

أن يكونيوا عميييا المتسابق نتيجة قوة الرئتين وزيادة الكفاءة التنفسية، وىذه مييزة يفتيرض مستوى 
جميييع المتسييابقين خصوصييا فييي الأنشييطة الرياضييية التييي تتطمييب قييدرة ىوائييية ولاىوائييية طييوال 

   مراحل السباق.
                                                   (26 :23( )8 :5-6()369:1) 

تقياء إليى أىميية  قيياس اللاكتيات للإر ( 2003حسين حشمتب نادر شمبع )وىذا يتفق   
بالمسيييتوى الرياضيييى واليييذى يسييياعد عميييى تحدييييد ميييدى التقيييدم فيييي التيييدريب ويحسييين مييين قيييدرة 
الرياضيييى عميييى الأداء العيييالى ىيييو النييياتج النييييائى لمتمثييييل الغيييذائي لمجموكيييوز فيييي حالييية نقيييا 
الأكسيييجين واليييذى ييييدخل ضيييمن سمسيييمة تكيييوين الجميكيييوجين، وتيييزداد نسيييبتو أثنييياء القييييام بجييييد 

ك قبل تجمع ىذا الحامض، ويعيد مؤشيراً ىاميا لتقيييم قيدرة المتسيابقين عميى عضمى لاىوائى وذل
الأداء تحييييت ظييييروف العمييييل اللاىييييوائى والييييذى يعييييد مؤشييييراً لحاليييية الجييييياز الييييدورى والتنفسييييى 

(469:5)  . 
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( وجود فيروق دالية إحصيائيا بيين القياسيين البعيديين لممجموعية 15ويتضح من جدول )  

الضييييابطة فييييي المسييييتوى الرقمييييى لصييييالح القييييياس البعييييدى لممجموعيييية التجريبييييية و لممجموعيييية 
( المحسيييوبة أعميييى مييين قيمتييييا الجدوليييية عنيييد مسيييتوى دلالييية zالتجريبيييية ويؤكيييد ذليييك أن قيمييية )

 برانرررردون شرررريبتون(، وىييييذا يتفييييق مييييع دراسيييية 1.90( المحسييييوبة )z( وكانييييت قيميييية )0.05)
ور المسييتويات الرقمييية نتيجيية لتحسييين ( أن أسييموب تاباتييا يييؤثر إيجابيييا عمييى تطيي6م( )2015)

القيييدرات البدنيييية الخاصييية وبعيييض المؤشيييرات البيولوجيييية التيييى سييياىمت فيييي تطيييوير المسيييتويات 
 الرقمية لمتسابقى الترايثميون .

 
 م(1998سعد الدين أبو ال تو  الشرنروبع، عبد المنعم إبرا يم  ريردى )وىذا يتفق مع 

متييير/ جيييرى يتيييأثر بالعدييييد مييين 4833عميييى أن تحقييييق المسيييتويات الرقميييية العاليييية فيييى سيييباق 
العوامييل منيييا الإىتمييام بتنمييية القييدرات البدنييية الخاصيية كييأنواع السييرعة المختمفيية، وتحمييل القييوة، 
والتحمييل الييدورى التنفسييى والييربط  بينيييا وبييين تحسييين بعييض المؤشييرات البيولوجييية كييالمتغيرات 

ية لمجيازين التنفسى واليدورى مثيل السيعة الحيويية، الحيد الأقصيى لاسيتيلاك الأكسيجين، الوظيف
 ميعدل النبض، الكيفاءة الوظيفية لاجيزة الجسيم المختمفة الخاصية بمتسابقى ىذاالسباق.
(: ::6) 

أن  التييدريب الفتييرى المرتفييع  عمييى م(2015لارى جرررين وروز بررات )وىييذا يتفييق مييع   
ن القيييدرة اليوائيييية واللاىوائيييية والتيييى تسييياعد عميييى تحسييين المسيييتويات الرقميييية الشيييدة يقيييوم بتحسييي
 (162:20ليؤلاء المتسابقين)

 
ومين كيل ماسيبق يتضيح تفيوق متسيابقى المجموعية التجريبيية عميى متسيابقى المجموعية   

الضابطة فى قياسات القدرات البدنية الخاصة وقياسات بعض المؤشرات البيولوجيية قييد البحيث 
أسييييموب تاباتييييا  فييييي تحسييييين تمييييك  سييييتوى الرقمييييى فييييى الترايثميييييون ممييييا يييييدل عمييييى فاعميييييةوالم

 المتغيرات.
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ويرجييع الباحثييان سييبب وجييود تمييك الفييروق إلييى تطبيييق التييدريب بأسييموب تاباتييا  والييذى أثيير  
والمسييتوى الرقمييى  بعييض القييدرات البدنييية الخاصيية وبعييض المؤشييرات البيولوجيييةإيجابيييا عمييى 
 ايثميون . لمتسابقى التر 

 
" توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية والررذى نررص عمررع أن وبررذلك يتحقررق صررحة الثالررث  

بيييين القياسييييين البعيييديين لممجموعييية التجريبيييية والضيييابطة ولصيييالح القيييياس البعيييدي لممجموعييية 
 التجريبييية فييي بعييض القييدرات البدنييية الخاصيية وبعييض المؤشييرات البيولوجييية والمسييتوى الرقمييى

 ثلا  ع حث  حيث يون " . 
 

 الاستنتاجات:
عتميياداً عمييى  فييي ضييوء ىييدف وفييروض البحييث وفييي حييدود عينيية البحييث وخصائصيييا واح

 نتائج الأسموب الإحصائي المستخدم أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية : 
أثيييير التييييدريب الفتييييرى مرتفييييع الشييييدة بأسييييموب تاباتييييا إيجابييييياً عمييييى بعييييض القييييدرات البدنييييية  -

الخاصة قيد البحث وىى ) قذف القدمين خمفاً من الوقوف ، الوثيب العميودي مين الوقيوف 
، ثني الذراعين من الانبطاح المائل ، الشد لأعمي باليذراعين ، نصيف القرفصياء ، تحميل 

الوقيييييوف بالقيييييدم طوليييييية عميييييي ن الحيييييواجز ، نيييييط الحبيييييل ، السيييييرعة ، جيييييري زجزاجيييييي بيييييي
 .(العارضة

 
تاباتيا إيجابييياً عمييى بعييض المؤشييرات البيولوجييية بأسييموب ثير التييدريب الفتييرى مرتفييع الشييدة أ -

، الحجيم الزفييرى TV)(، حجم ىواء التينفس العيادى )VC)السعة الحيوية )قيد البحث وىى 
(،الكفييياءة التنفسيييية RR(، معيييدل التييينفس )ivc، السيييعة الحيويييية الشيييييقية )ERV)الميييدخر )

(PE( القييدرة اللاىوائييية، القييدرة اليوائييية، معييدل النييبض عنييد الراحيية ،)hr أقصييى معييدل ،)
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(، نسيبة تركييز اللاكتييك فيي الراحية، نسيبة تركييز اللاكتييك maxhrلمنبض بعد المجيود )
وكيوز بعيد الأداء لمتسيابقى بعد الأداء، نسبة تركيز الجموكوز في الراحة، نسيبة تركييز الجم

 الترايثميون . 
أثيير التييدريب الفتييرى العييالى الشييدة بأسييموب تاباتييا إيجابييياً عمييى المسييتوى الرقمييي لمتسييابقى  -

 الترايثميون .
 

 التوصيات:
فييي ضييوء ىييدف البحييث وحجييم العينيية ونتييائج البحييث وفييي نطيياق المعالجييات الاحصييائية، 

 يوصى الباحثان بما يمى:
بطريقيييية التييييدريب الفتييييرى العييييالى الشييييدة بأسييييموب تاباتييييا أثنيييياء تطبيييييق البييييرامج الاسييييتعانة  -

وفى تحسين وظائف الأجيزة الحيوية وخاصة الجيازين الدوري والتنفسي وتيأخير  التدريبية
 مظاىر التعب. 

إجراء المزيد من البحوث عمى طريقة التدريب الفترى العالى الشدة بأسموب تاباتيا لسيباقات  -
 رى ومراحل عمرية وتدريبية مختمفة ولكلا الجنسين.ورياضات أخ

إجييراء المزيييد ميين البحييوث عمييى طريقيية التييدريب الفتييرى العييالى الشييدة بأسييموب تاباتييا مييع  -
طرق وأساليب ووسائل تدريبيية مختمفية أثنياء بيرامج التيدريب المختمفية عميى متغييرات بدنيية 

 وفسيولوجية وبيوكيميائية أخرى.

عميييى العواميييل المسيييببة لتيييأخير تيييراكم اللاكتييييك داخيييل العضيييمة  إجيييراء مزييييد مييين البحيييوث -
 وعلاقتيا بالميتوكوندريا داخل الخلايا العضمية.
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 ع  ــــــــــالْمَرَاج  
 أولًا : الْمَرَاجِ رررمِ  الْعَرَبِي  رررة  :

 أبو العلا أحمد عبدالفتاح  .1

 

 م.2223فسٌولوجٌا التدرٌب والرٌاضة، دار الفكر العربى، القاهرة،  :

 

 : عبد المقصودأحمد محروس   .2
تأثٌر استخدام التدرٌب الفترى المرتفع الشدة بطرٌقة تباتا على رفع 

ٌه، رسالة معدلات القدرات البدنٌة الخاصة للاعبى محروس الكارات

ماجستٌر غٌر منشورة،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن، جامعة  حلوان، 

 م.2217

 

 : السٌد محمد بسٌونً  .3
الهوائٌة واللاهوائٌة على بعض المتغٌرات تأثٌر تطوٌر القدرات 

البٌوكٌمٌائٌة والفسٌولوجٌة والمستوى الرقمى لمتسابقى المسافات 

المجلة العلمٌة للبحوث والدراسات فً التربٌة الرٌاضٌة، كلٌة  المتوسطة

 .م2222، 4التربٌة الرٌاضٌة ببورسعٌد، العدد 

 
أمــــــــرالله أحـمد   .4

 ـــــــــــــــــــاطـًالبـــــســــــــــــ

: 
التدرٌب البدنً الوظٌفً فً كرة القدم ، دار الجامعة الجدٌدة للنشر ، 

 م (2221الأسكندرٌة ) 

حسٌن أحمد حشمت , نادر   .5

 محمد شلبً

 م.2223فسٌولوجً التعب العضلى، مركز الكتاب، للنشر، القاهرة، :

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%b5%d9%88%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d8%b1%d9%88%d8%b3.+
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
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 : سارة ثابت كمال  .6
طرٌقة تاباتا علً بعض القدرات البدنٌة تأثٌر برنامج تدرٌبً باستخدام 

رسالة دكتوراه  الخاصة ومستوى الاداء للاعبات الكاراتٌه)الكاتا بنكاي(،

غٌر منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات بالجزٌرة، جامعة حلوان 

 م.2217

 

سعد الدٌن الشرنوبى, عبد   .7

 المنعم هرٌدى

: 
 م.1998الفنٌة, الاسكندرٌة، مسابقات المٌدان والمضمار" دار الإشعاع 

 

 : عبد الرزاق جبر الماجدي  .8
تأثٌر تمرٌنات مقترحة على بعض متغٌرات الجهاز التنفسً بدلالة  جهاز 

Spiro Palm  ًم،1522وتطوٌر تحمل السرعة والانجاز لدى راكض 

 م. 2212كلٌة التربٌة الرٌاضٌة،  ،11مجلة الرٌاضة المعاصرة، العدد 

 

 : سلامةعبٌر رمضان   .9
تأثٌر تدرٌبات الوسط المائى لتنمٌة بعض القدرات البدنٌة الخاصة على 

متر 1522بعض المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة والمستوى الرقمى لمتسابقات 

جرى، بحوث التربٌة الرٌاضٌة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن جامعة 

 م.89،2212،عدد 46الزقازٌق،مجلد 

 

 : عمرو خالد ملكاوى  .12
تدرٌبى مقترح لتطوٌر التحمل الخاص وأثر ذلك على تحسٌن برنامج 

متر، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة، كلٌة 1522الإنجاز لدى متسابقى 

 م.2212التربٌة الرٌاضٌة،   جامعة الٌرموك،

 

محمد حسن علاوى، أبو العلا   .11

 عبد الفتاح

: 
 م.2222فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضى، دار الفكر العربً، القاهرة، 
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 : مروة مدحت حسن  .12
استخدام تمرٌنات التاباتا لتحسٌن القدرة العضلٌة للرجلٌن وتأثٌرها علً 

مستوي أداء بعض المهارات فً الجملة الحركٌة الإجبارٌة للاعبات 

مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة  –بحث منشور  –جمباز الأٌروبك 

 م .2219 –الرٌاضٌة 

 م .2222التدرٌب الرٌاضً التربوي ، مؤسسة المختار القاهرة ،  : حمــــاد مفــــــتــً إبـــــراهٌـــم  .13

 

 ة  ررراْ َجْنَبِي   مِ رررالْمَرَاجِ ثانياً : 

14.  -  Brandon Chapoton : SprintInterval Cycling Training  The Effect of Tabata 

Protocol on Collegiate Level Distance Running ,J Sports 

Sci Med  vol,. 14 ,Issue 4,2015. 

15.  CarlFoster,CourtneyV. 

Farland, Flavia 

Guidotti, Michelle 

Harbin, Brianna 

Roberts, Jeff Schuette, 

Andrew Tuuri, Scott T. 

Doberstein, and John 

P. Porcari1 

: 
The Effects of High Intensity Interval Training vs 

Steady State Training on Aerobic and Anaerobic 

Capacity, J Sports Sci Med. Vol., 14 Issue 4, 2015. 

 

16.  Ekström  A, Östenberg 

AH, Björklund 

G, Alricsson M 

: 
The effects of introducing Tabata interval training and stability exercises 

to school children as a schoolbased intervention 

program.  Int J Adolesc Med Health Journal ,vol., 23, 

2017. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4657417/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4657417/
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17.  Faude O., Kindermann 

W., Meyer T 

: Lactate threshold concepts: How valid are 

they? Sports Medicine journal,vol  39, 2009. 

18.  Imanudin, I; Sultoni, K : 
Tabata Training for Increasing Aerobic Capacity, 

Proceedings Paper, 1st Annual Applied Science and 

Engineering Conference (AASEC), Univ Pendidikan 

Publicat Ctr, Bandung, Indonisia, 2016. 

19.  Jacinta M. 

Bonaventura, Ken 

Sharpe, Emma Knight, 

, Kate L. Fuller, , 

Rebecca K. Tanner, , 

and Christopher J. 

Gore 

: Reliability and Accuracy of Six HandHeld Blood Lactate 
Analysers, J Sports Sci Med.vol., 14,issue 1, 2015. 

 

20.  - Larry Greene , Russ 
Pate: Training your 
distance runners 

: 
Third edition. Human Kinetics, USA ,2015. 

 

21.  - Olson, Michele : Tabata: It’s a HIIT ,ACSM's Health & Fitness Journal,  

Vol., 18,  Issue 5  , 2014. 

22.  Rebold, Michael J.; 
Kobak, Mallory S.; 
Otterstetter, Ronald 

: The Influence of a Tabata Interval Training Program 

Using an Aquatic Underwater Treadmill on Various 

Performance Variables, The Journal of Strength & 

Conditioning Research,Vol., 27,  Issue 12,  2013.      

23.  Tabata I., Nischimura 
K., Kouzaki M., Hirai 
Y., Ogita F., Miyachi 
M., Yamamoto K 

: 
Effects of moderate-intensity endurance and high-

intensity intermittent training on anaerobic capacity 

and VO2 max, Medicine & Science in Sports & 

Exercise, Vol., 28,  Issue (10), 1996. 

24.  Talisa Emberts, John 
Porcari,Scott 
Doberstein, Jeff 
Steffen, and Carl 
Foster 

: 
Exercise Intensity and Energy Expenditure of a Tabata 

Workout, J Sports Sci Med.,  vol., 12,Issue 3, 2013.             

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bonaventura%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bonaventura%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sharpe%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sharpe%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Knight%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fuller%20KL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tanner%20RK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gore%20CJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gore%20CJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25729309
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4306774/
https://journals.lww.com/nsca-jscr/toc/2013/12000
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25.  William D. 
McArdle , Frank I. 
Katch  Victor L. Katch : 
Exercise Physiology: 
Nutrition, Energy and 
Human 

: 
7th Edition , Hardcover,2009. 

 

26.  William J. Kraemer. 
and Steven J. Fleck: 
Exercise Physiology 

: 
Integrating Theory and Application, 2nd Edition, Wolters Kluwer, 2015. 
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