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ى  ومستو  اللياقة البدنيةبعض عناصر    علىTabataتمرينات تاباتا استخدام تأثير  
 بمقرر التمرينات   الحركية الحرة الجملة    ءأدا 

 أ.م.د/ نها السيد درويش 
 مقدمة ومشكلة البحث:

لمت دمة إلى تنشيط ممارستها االتمرينات من الأنشطة الحركية التي تسعى الدوم    تبرتع
وتعمم على اكتساب ال وام الجيد واجحساس  واجتماعياً  ونفسياً  تنمى الفرد بدنياً  احيث إنه

وتنمى الشعور بالعلاقة بين الزمان والمكان واجحساس بالحركة  اسق وقوة الحركاتبالتن
يجعم الفرد متحكم في الاستجابة للعمم العى  بالتنوع والشموم تتميز أنها وديناميكيتهاا كما

لكم الحركات البدنية وأساسا لكم   تعد أصلاً   فهي  مرار في العمم في إطار متوافقاالعضلي والاست
ة بكليات التربية الرياضية حيث أنها تسهم الرياضية وهعا يوضح أهميتها كمادة أساسي النواحي

وتأهيله تربويا وفنيا بال در  بصورة مباشرة في عملية اجعداد المهني لخريج التربية الرياضية
 ( 7: 7()1: 6) .هله لتولى هعف المهمة كمتخصصالع  يؤ 

 تتطلب التمرينات  ة الحرة فيملة الحركيإلى أن الجم(  2004"سامية الهجرسى")تشير و 
والتموجات  اتات كالوثبات والفجوات والمرونحركالعديد من النتراً لما تحتويه على  مهارة عالية

الانت الات والخطوات الراقصة والحركات شبه " مثمباجضافة لحركات الربط والتوازنات والدورانات 
البدنية  عناصر اللياقةتتطلب تطوير فهي لعا  االتي تؤدى بمصاحبة الموسي ى "الأكروباتية

 (87 -31: 5) .عشوائية تصبح حركات شكلية أو حتى لاللارت اه بمستوى الأداه الحركي 
 الأداه نماعج وراه أن م(2000) علاوىا أبو العلا عبد الفتاح" محمد"كلًا من  رىوي 
 هعفتؤدى  وأن االفرد اتعدادباست تتعلق بدنية قدرات الأنشطة الرياضية في الناجح المهارى
 المهارات أداه تح يق إلى النهاية في يسهم متتابع نسق مترابط في بشكم وتائفها ال درات
 (15: 8) جيد. وتوافق وانسيابية بسهولة الحركية
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مجموعة للشخص وهى  تهر الترول الصحية  عد اللياقة البدنية أحد أهم الجوانب التي تُ تُ  
على أداه الأنشطة البدنية مثم التحمم ال لبي التنفسي وال وة  تهمن السمات المتعل ة ب در 
لفترة طويلة نسبيًا دون مهمة من أجم ممارسة الرياضة  وهيغيرها و والمرونة والسرعة وال وة 

ين بها باستخدام تمرينات تمام المتخصصا وقد زاد اهالحركي  الأداهالشعور بالتعب المفرط ودعم  
والعى ينتج عنه قوة هائلة تعمم   الرياضيعلى الأداه   هامتعددة للجسم نتراً لتعدد فوائدها وتأثير 

: 11)(376: 16).على توفير أقصى أداه للطرفين العلوى والسفلى بما يخدم الجانب المهارى
368)   

 Edi و خرون إيدى ستيوانا "مYongjun Xiao( "2021) يونغ جون شياويؤكد "و  
Setiawan et al  "(2020)تحسين اللياقة البدنية ن تستخدم تمرينات تاباتا في  أأنه يجب  على    م

لم ابلة احتياجات  لجنب مع تدريس المهارات الحركية جنباً  عل لطلاب كليات التربية الرياضية و 
 .العملية ت تدريس المناهجللتغلب على مشكلا النمو البدني للطلاب والارت اه بمستواهم

(33()16) 
في بجامعة طوكيو إيزومي تاباتا  الفسيولوجيعالم ال Tabata تاباتا تمريناتوقد أسس  

وتؤدى بشكم مكثل وسريع في زمن قصير مع أخع فترات راحة قصيرة بين  ام1996عام 
مع الحصوم على   أكثر فاعلية من الطرق الت ليدية حيث توفر الوقت بشكم كبير  وهيالتمرينات  

 (28) ثة.في تم ال يود الزمنية الضي ة لنمط الحياة الحدي أفضم النتائج
"توفيق كوراشمان و خرون   امLauren pate et al  "(2021)  و خرون  لورين بات"وتشير   

Taufik kurrachman, et al" (2020ا)إيزومى تاباتا  م"Izumi Tabata" (2019)ناثان ا م"
ال درة على استهلا  أكبر  لديها تاباتا اتتمرين إلى أن مyoNathan Tama "(2019) تامايو

الحد  تنتجبال درة الهوائيةا كما  التمرين وتعرلعند ممارسة  VO2max كمية من الاكسجين
بال درة اللاهوائية  وتعرلكسجين عن طريق حرق الكربوهيدرات  قصى من الطاقة في غياب الأالأ

باجضافة إلى هعف الفوائد تعمم ا الهوائى في ال درة على التحمم الأمر الع  يوفر زيادة كبيرة
 العضليوال وة والتوافق    المرونة  وزيادةالدموية    وعيةوالأتاباتا على تحسين نتام ال لب    اتتمرين

ن اصالدهون  تساهم بشكم كبير في حرقا كما للياقة البدنية للجسماو  العصبي الوزن من  واد
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ن برنامج ريدومناسب لأولئ  العين يلعا فهو ى يستمر بعد التمرين لعا  خلام زيادة معدم الأيض
  (1: 23)( 559: 19)( 554: 29)( 293: 21) .لياقة بدنية
وبتكرار   ثواني10  إيجابية  راحة  يع بهاثانية    20بكثافة عالية لمدة    تاباتاوتؤدى تمرينات   

المجموعات  نراحة دقي ة بي( دقائقا مع 4ثمانية في المجموعة الواحدة ويستمر التمرين )
 3من ممارسة هعف التمرينات ا ويمكن دقي ة داخم الوحدة التدريبية 30: 20وبزمن إجمالي 

 (2: 17( )28) .الأسبوعفي  مرات 4إلى 
لورا ميلر و خرون "م(ا2020)"  Hakon Mehus" هاكون ميهس  وضح كلًا منوي 

Laura Miller, et al"(2015) اقتصادية في الوقت ويمكن استخدامها عتبر أن تمرينات تاباتا ت
بآمان جحداث استجابات فسيولوجية وبدنية لتحسين اللياقة الدورية التنفسية والوتيفية الأيضيةا 
كما أنها تعتبر بديم ناجح لأنتمة التدريب الهوائى الت ليدية على الرغم من إنخفاض حجم 

 ( 21( )18)التدريب بشكم كبير.
 الثاني الدراسيفي الفصم  الأساسيةمن الم ررات الدراسية ينات يعتبر م رر التمر 

 حرة وبأداةفي أداه جملة حركية  اباختبارهة يتم ت ييم أداه الطالبا وفيها الأولىالفرقة  لطالبات
الجزه العملي   عتمدفاي تدريس محتوى م رر التمرينات والع  ية  عمام الباحث  خلامومن    اقانونية

 حرةاالحركية الجملة في الأداه  على مستوىألى إت ان والوصوم الا على ةبمنه على قدرة الطال
الخاصة بأعمام السنة العملية  لاختباراتا ات فيمتوسط درجات الطالبانخفاض الباحثة  لاحتت

على الرغم من تمكن الطالبة من   فاي السنوات الساب ة  للجملة الحركية الحرة  والاختبارات النهائية
 الحركية بمصاحبة الموسي ى بشكم منفرد إلا أنه بدخوم المهارات داخم الجملةت ات ان المهارا

ا وقد أرجعت الباحثة هعا ال صور وافت اد الانسيابية والدقة  ت طع وعدم استمرارية فى الأداهيحدث  
إتمام  تمكنها منعادة تتسبب في إجهاد الطالبة وعدم إلى افت ار الطالبة العناصر البدنية التي 

نه مان الممكان أ ةللباحاث تراهىا لعا الحرة ن أداه المهارات مجتمعة في الجملة الحركية ااتو 
باستخدام مجموعة مان التمرينات الم ننة الحرة  فاي الجملة الحركية    ةتطاوير مساتوى أداه الطاالب

ة وعبطرق متن ةاستثارة دوافع الطالبو تطوير بعض العناصر البدنية على  بأسلوب علمي تعمم
في شكم برناامج م انن يتناسب تمرينات تاباتا إلى محاولة استخدام  ةمما دفع الباحثا ةومشوق



 الخامسالمجلد  –دنية والرياضية الب   علوم التربيةمجلة بني سويف ل            
  

 

- 41 - 
 

وتتفق هعف الدراسة مع ما أشارت إليه  امع خصائص المرحلة السنية وقدراتهم البدنية والحركية
يالوفيتش "يوجينيا س م(ا2021) "ممدوح أحمد" م(ا2021) "حازم عبدف"كلا من  دراسات
"  Hakon Mehus  "هاكون ميهس م(ا2020)"  Eugenia Cialowicz , et al و خرون

 Asep Sumpena and أسيب سومبنا وديكد  سدي " م(ا2020)أميرة شاهين" "م(ا 2020)
Dikdik Sidik( "2017)أزومى تاباتاأوصى  كما ام" Izumi Tabata "(2019)بسجراه مزيد  م

( 18( )17( )10( )3) لتها والتعرل على فاعليتها.اً لنتر  تاباتامن البحوث المتعل ة بتدريبات 
(2( )14( )19) 

 هدف البحث
على بعض عناصر اللياقة   تاباتااستخدام تمرينات    على تأثيريهدل البحث إلى التعرل    

 م رر التمرينات.ب البدنية ومستوى أداه الجملة الحركية الحرة
 فروض البحث:

بعض عناصر اللياقة البدنية في    والبعد سين ال بلي  توجد فروق دالة إحصائياً بين ال يا -1
 قدرة عضلات الرجلين -الرشاقة -نالتواز -التوافق -التحمم الهوائيقيد البحث )

لدى المجموعة الضابطة  بم رر التمرينات الحرة يةحركالجملة ال أداهومستوى  (لأعلى
 . البعد ولصالح ال ياس 

بعض عناصر اللياقة البدنية في  والبعد ن ال بلي توجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسي -2
 (لأعلى الرجلينقدرة عضلات  -الرشاقة -نالتواز -التوافق -التحمم الهوائي)قيد البحث 
لدى المجموعة التجريبية ولصالح الجملة الحركية الحرة بم رر التمرينات  أداهومستوى 
 .البعد ال ياس 

 في والتجريبية ةالبعديين للمجموعتين الضابط توجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسين -3
 -الرشاقة -نالتواز -التوافق -التحمم الهوائيقيد البحث )بعض عناصر اللياقة البدنية 

ولصالح   الجملة الحركية الحرة بم رر التمرينات  أداهومستوى    (لأعلى  قدرة عضلات الرجلين
 المجموعة التجريبية.
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 مصطلحات البحث:
 :تاباتاتمرينات 
الفترى مرتفع الشدة  تتبع العممهي تمرينات صممها العالم الياباني أيزومى تاباتا و  

 ة مجموعتكرارات لكم    (8)عدد  راحة إيجابية و   ثواني(  10( ثانية تليها )20ويبلغ زمن الأداه فيه )
 على تعتمد فهيويمكن استخدامها وف ا للهدل الخاص بالبرنامج  ا( دقائق لكم تمرين4و )

 .واللاهوائي الهوائيالعمم 
 الدراسات السابقة:

 استخدام تدريب تاباتا رتأثيعلى  م( بدراسة بهدل التعرل2020) شاهين"أميرة " تقام -1
Tabata   الأرضيا التنس   في  المهارى  الأداهعلى مستوى الكفاهة الفسيولوجية ومستوى

( لاعب 22ينة )عو المجموعة الواحدةا وقد بلغ حجم الع وتم استخدام التصميم التجريبي
فروق دالة وجود  توصلت النتائج إلىقد و (ا 14أكتوبر تحت ) 6ولاعبة من ناشئى نادى 

المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية قيد ال ياس البعدى في  لصالح إحصائيا
 (2)البحث.

اسة ر بدمJarosław Domaradzki et al" (2020 )"ياروسلال دوماردسكى و خرون قام  -2
على قياسات في حصص التربية البدنية    Tabataت ييم  ثار بروتوكوم  لتعرل على  بهدل ا

تكوين الجسما وال درة الهوائيةا والأداه الحركي لدى المراه ين العين يعانون من ن ص 
الوزن وزيادة الوزنا وتم استخدام التصميم التجريبى عو الثلاث مجموعات مجموعتين 

ة الوزن ومجموعة ضابطة من يعانون ن ص وزيادالمراه ين العين من  تجريبيتين
 30مراهقا  28( مراهق )58وقد بلغ حجم العينة ) الطبيعيا المراه ين عو  الوزن

مراه ة(ا وقد توصلت النتائج إلى أن فعالية التدريبات تاباتا في ت ليم وزن الجسما ونسبة 
ن يعانون من زيادة الخصر إلى الور ا ونسبة الدهون في الجسم ف ط في الأفراد العي

  (20).يعانون من ن ص الوزن وزيادة الوزن  الوزنا وتحسن في ال درة الهوائية في الأولاد
بدراسة   مEugenia Cialowicz et al"  (2020)  و خرون  "يوجينيا سيالوفيتش كلا منت  قام -3

ية في الجسم وال درة الهوائ اجرسينعلى تركيز  تاباتاالتعرل على تأثير تمرينات  بهدل
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وتم استخدام التصميم التجريبى عو المجموعتين وتكوين الجسم في الرجاما واللاهوائية 
( رجم م سمة بالتساوى على المجموعتينا 30التجريبية والضابطةا وقد بلغ حجم العينة )

ا في الدما وزيادة ال درة الهوائية واللاهوائية اجرسينوقد توصلت النتائج إلى زيادة تركيز 
تشير النتائج إلى وجود تسارع في التمثيم الغعائي ويمكن ونا و محتوى الدهوانخفاض 

 (17) الاستفادة من هعا التأثير في الوقاية من السمنة أو علاجها.
بدراسة بهدل التعرل على تأثير برنامج تعليمى باستخدام   م(2020)  "أسماه صالح"قامت   -4

احة لتواف ية ومستوى الأداه المهارى لسبالمعدلة على بعض ال درات البدنية ا  تاباتاتمرينات  
وقد بلغ  عو المجموعتين التجريبية والضابطةا التجريبيوتم استخدام التصميم  الصدرا

أن  وقد توصلت النتائج إلىى المجموعتينا  عل  بالتساو ( طالبة م سمة  40) حجم العينة
البدنية التواف ية  أدى إلى تحسن ال درات تاباتاباستخدام تمرينات  التعليميالبرنامج 

 (1) ستوى الأداه المهارى لسباحة الصدر.وم
 من الدراسات السابقة: الاستفادة

 واختيارمن خلام إطلاع الباحثة على الدراسات الساب ة تمكنت من تحديد هدل البحث  
إجراهات ضبط العينة ووضع  فيالدراسات الباحثة  هعفالمنهج المناسب للدراسةا كما ساعدت 

 أدوات البحث وفترة تطبيق الدراسة وتحديد الأساليب اجحصائية المناسبة. ختياراو الفروض 
 البحث:إجراءات  
 البحث:منهج  
جراهاتهالتجريبي لملاهمته لطبيعة البحث  تخدمت الباحثة المنهجسااااااااا ا  وعل  من خلام واد

يا   بل)الين التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضااابطة عن طريق ال ياساا التصااميم 
 (. البعد

 مجتمع وعينة البحث:
بكلية التربية  ولىالفرقة الأتم اختيار مجتمع البحث بالطري ة العمدية من طالبات 

ا الفصم الدراسي الثانى م(2021 -م2020الزقازيق للعام الدراسي ) جامعة –الرياضية للبنات
ات الباقيات للإعادة ( طالبةا حيث تم استبعاد الطالب860وبلغ قوام مجتمع البحث الكلى )
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عينة   ا وتم اختيارالمشاركات في أبحاث أخرىركات بالفرق الرياضية والطالبات  تالمشوالطالبات  
للمجموعة   ة( طالب30) ( طالبةا وتم ت سيمهن إلى80البحث بالطري ة العمدية حيث بلغ عددهن )

( طالبة للعينة 20) اتاتمرينات تابا تاستخدم التيطالبة للمجموعة التجريبية  (30)ا الضابطة
  (1البحث في المتغيرات قيد الدراسة جدوم )الاستطلاعيةا وتم إجراه التجانس لعينة 

 ( 1جدوم )
 ( لحركية الحرةى أداه الجملة امستو  -البدنية  -تجانس عينة البحث في متغيرات )النمو 

 طالبة  80ن =                 

 اعم غيراو
لحدا 

 اعقياس
 اعمسيط مسط م اع

حراف نالا

 اعمييايي
 الاع ما ميامل 

م غيراو 

 اعيمم

 0.75 0.24 18.00 17.94 سيه اعلن

 لب  اعملن

 
59.71 60.00 0.86 1.01 

 1.18 0.51 160.00 160.20 س  اعبل  ايتفاع

م غيراو 

 ندني   

 0.84 12.19 1891.5 1888.08 م ر اع حمل اعهمائ 

 1.43 0.39 2.00 2.19 عدد اع مافق

 1.26 0.19 4.50 4.58 ثاني   الناع م

 1.25 0.12 10.00 10.05 ثاني  اعرشا   

 0.14 0.89 22.00 22.04 س  و اعرجيين لأعيى ديا عبلا

 0.90 0.20 1.00 1.06 ديج  اعحرا اعحرلي  مل مى أدا  اعبمي 

ما ها ت ع وأن جميع  (1.26: 0.14)  بين( أن قيم معاملات الالتواه تنحصاار ما 1يتضااح من جدوم )
متغيرات النمو والمتغيرات  فيا مماا يادم على أن جميع أفراد العيناة قاد وقعوا تحات المنحني الاعتادالي 3± نبي

 .لحركية الحرةومستوى أداه الجملة ا قيد البحثا البدنية
ا ثم قامت الباحثة بسيجاد التكافؤ  الاسااااتطلاعيةطالبة للدراسااااة  (20) عدد اسااااتبعادتم 

قياد متغيرات ال( طاالباة في 30) وقوام كام منهماا التجريبياة والضااااااااااابطاةحاث بين مجموعتي الب
 يوضح عل  (2وجدوم )ا البحث
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 (2جدوم )
 متغيرات الالضابطة والتجريبية في  ينمجموعتالدلالة الفروق بين 
 (ةحر الحركية ال الجملة مستوى أداه -)البدنية

 طالبة  30=2=ن1ن

 قيمة "ت" 
 لضابطةوعة االمجم المجموعة التجريبية

وحدة  
نحرال إ م المتغاايرات ال ياس

 معيارى
متوسط 
 حسابى

نحرال إ
 معيارى

متوسط 
 حسابى

 التحمم الهوائي متر 1889.3 6.17 1888.1 6.67 0.47

ة  
دني

ت ب
غيرا

مت
 

 التوافق عدد  2.43 0.50 2.37 0.49 0.53
  التوازن ثانية 4.57 0.17 4.60 0.24 0.32
 الرشاقة  ثانية 10.06 0.10 10.07 0.11 0.36
 ت الرجلين لأعلىقدرة عضلا سم 22.17 0.87 22.35 0.88 0.74
 الحرة الحركية مستوى أداه الجملة  درجة 1.07 0.17 1.10 0.20 0.36

 2.00=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستو  معنوية 
بين   0.05و  ( عدم وجود فروق عات دلالة إحصاااائياً عند مسااات2ويتضاااح من جدوم )

ومساااااااااتوى أداه الجملاة   اقياد البحاث المتغيرات البادنياةفي المجموعتين الضاااااااااابطاة والتجريبياة 
   الحركية الحرة.

 أسباب اختيار عينة البحث:
الجو المناسب للبحث من حيث ضبط لعينة البحث مما يوفر  قيام الباحثة بالتدريس -

حسن التعاون عند تطبيق و جميع المتغيرات التي يمكن أن تؤثر على نتائج البحث 
 تجربة البحث.

 -البيانات: جمع أدوات 
 -: Tools and Equipmentأجهزة وأدوات البحث  – 1
 م دراً بالسنتيمتر. رتفاع الجسمل ياس ا جهاز الرستاميتر -
 ل ياس الوزن م دراً بالكيلوجرام. طبيميزان  -
 .Stop Watchساعة إي ال  -
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 .شريط ل ياس الأطوام )سم( -
 ا أقماع.للجرىميدان  -
 :اتر استما -2

وأنساب   في الجملة الحركية الحرةعناصار اللياقة البدنية اساتمارة اساتطلاع رأ  الخبراه لتحديد  -أ
 (1مرفق ). الاختبارات الخاصة بها

 (2مرفق ). حركية الحرةاستمارة ت ييم مستوى أداه الجملة ال -ب
 (3مرفق ) -البدنية:  الاختبارات -3

 .ومشى دقي ة جرى 12ائى م الهو التحم اختبار -
 .ل ياس التوافق الحبمنط  اختبار -
 الثابت.ال دم ل ياس التوازن اختبار الوقول على مشط  -
 .ل ياس الرشاقة بطري ة باروالجر  الزجزاجى  اختبار -
 (8()15) .للرجلين لأعلى عضليةالل ياس ال درة الوثب العمودى لسارجنت  اختبار -

 :الاستطلاعيةالدراسة 
والتطبيق   م2/3/2021الموافق    ثلاثاهيوم ال  اه هعف الدراسة فى الفترة الزمنية منإجر تم  
اختيارهن بالطري ة   طالبةا تم(  20على عينة قوامها )ا  م9/3/2021الموافق    ثلاثاهالالثانى يوم  

 العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية بهدل: 
والم اييس المستخدمة فى  للاختباراتصدق(  -إجراه المعاملات العلمية )ثبات -

 البحث. 
 التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة في البحث.   -
التعرل على ن اط ال وة والضعل والمشكلات والصعوبات التي قد تتعرض لها الدراسة  -

 الأساسية. 
 . ودرجة الصعوبةالتمرينات المستخدمة قدرة الطالبات على أداه مدى تحديد  -
 ة الزمنية المحددة للوحدة التدريبية.مة الفتر من ملائالتأكد  -
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 فيوالمقاييس المسـتخدمة    البدنية   للاختبارات (  الثبات   –المعاملات العلمية )الصـدق  
 -البحث: 

 :صدقالأولا  
تم حساب الصدق عن طريق الصدق التجريبي )التمايز( -صدق الاختبارات البدنية:  معامم -أ

ةا إحداهما تمثم العينة طالب( 20عدد قوام كم منهما )مجموعتين متساويتين في ال على
مميزة(ا والمجموعة الأخرى غير )مجموعة  والمسحوبة من مجتمع البحث الاستطلاعية
 .( يوضح عل 3وجدوم ) اثالثةالفرقة الوتمثلهن طالبات المميزة(  )المجموعة

 (3جدوم )
 تغيرات البدنية قيد البحث        لما في دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة

 طالبة20= 2=ن 1ن          

 اعم غيراو اعبدني 
لحدا 

 اعقياس

 اعمبممع   ير اعمميزا اعمبممع  اعمميزا
 و  يم 

 ع   ع  

 16.37 6.89 1888.4 13.68 1947.2 م ر اع حمل اعهمائ 

 7.58 0.50 2.40 0.55 3.75 عدد اع مافق

 16.20 0.18 4.58 0.48 6.55 ثاني  اع مالن 

 11.36 0.11 10.08 0.20 9.46 ثاني  اعرشا   

 11.55 0.88 22.15 0.64 25.10 س  و اعرجيين لأعيى ديا عبلا

 2.00=  0.05عند مستوى دلالة ة قيمة "ت" الجدولي
( وجود فروق عات دلالاة إحصاااااااااائياة بين المجموعاة المميزة  3يتضاااااااااح من جادوم )   

زة وعلاا  لصاااااااااااالح المجموعااة المميزة ممااا ياادم على وجود تمااايز بين  والمجموعااة غير الممي
 فيما وضعت من أجله. الاختباراتهعا يشير إلى صدق المجموعتين و 

 ثانيا: الثبات
 -الاختبارات البدنية:  ثبات -أ

عاادة تطبي اه وعلا    الاختباارحسااااااااااب الثباات للمتغيرات البادنياة عن طريق تطبيق تم  واد
 م2/3/2021الموافق  ثلاثاهيوم التم إجراؤف  الع تطبيق الأوم أسااااااابوع بين ال زمنيبفاصااااااام 
وقوامها   الاسااااااااتطلاعيةعلى عينة البحث  ام9/3/2021الموافق  ثلاثاهاللثانى يوم اوالتطبيق 



 الخامسالمجلد  –دنية والرياضية الب   علوم التربيةمجلة بني سويف ل            
  

 

- 48 - 
 

بين ال ياساين الأوم والثاني لجميع المتغيرات البدنية )قيد   الارتباط( طالبةا وحسااب معامم 20)
 عل .( يوضح 4البحث( وجدوم رقم )

 (4جدوم )
 المتغيرات البدنية قيد البحث                           فيبين التطبي ين الأوم والثاني  الارتباطمعامم 

 طالبة 20ن=                                                                                             

 اعم غيراو اعبدني 
لحدا 

 اعقياس

 اع  بيق اعثانى الأللاع  بيق 
  يم  "ي"

 ع   ع  

 0.887 6.90 1889.9 6.89 1888.4 م ر اعهمائ اع حمل 

 0.698 0.51 2.45 0.50 2.40 عدد اع مافق

 0.728 0.22 4.63 0.18 4.58 ثاني   اع مالن

 0.746 0.10 10.07 0.11 10.08 ثاني  اعرشا   

 0.851 1.05 22.05 0.88 22.15 س  و اعرجيين لأعيى ديا عبلا

 0.444= 0.05مستوى دلالة عند ة قيمة "ر" الجدولي 
  ما بينبين التطبيق الأوم والثاني قد تراوحت  الارتباطملات ( أن معا8يتضاح من جدوم )      

 .الاختباراتمما يشير إلى ثبات درجات هعف  1±ما بين  انحصرت أ ( 0.887ا 0.698)
 (4)ة: مرفق الم ترح Tabata تاباتاتمرينات 

الم ترحاة إلى دراساااااااااة تاأثيرهاا على بعض عنااصااااااااار الليااقاة البادنياة   تاابااتااتهادل تمريناات  -
سااايلة للتغلب على انخفاض مساااتوى و ومساااتوى أداه الجملة الحرة بم رر التمريناتا وعل  ك

  الدراساات والمراجعخلام قيام الباحثة بالمساح ا ومن الجملة الحركية الحرة فيالطالبات  أداه
في تحساااااان ال درات البدنية والكفاهة الوتيفية للجساااااام.   تاباتاإلى أهمية تمرينات  رتأشااااااا

(13()14()25()27) (28()29()30)(31) 
تم تحليم محتوى المراجع العلمية والدراسااااات المرتبطة لتتمكن الباحثة من تصااااميم البرنامج   -

   (4) (24()22()26)(23()32الم ترح باستخدام تمرينات تاباتا. )
التعرل على   فيمنه  والاسااتفادةبمعدم النبض  الاسااتعانةيد شاادة الحمم عن طريق تحدتم  -

المسااتهدل  مدى ملائمة شاادة التمرينات لمسااتوى أفراد العينة وقد تم حساااب معدم النبض 
(THR )  من خلام المعادلة 

THR= 60% (max HR- Rest HR) + Rest HR 
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 السن –220=  (Max HRحيث أقصى معدم لل لب )
 ( يتم قياسه قبم العممRest HRال لب أثناه الراحة ) دممع

 .من أقصى معدم للنبض %( 90:% 70وقد بلغت الشدة المستخدمة )
 في( أساااااااااابيع بواقع ثلاث وحادات 6) تاابااتاالتمريناات الم ترح اساااااااااتغرق تطبيق البرناامج  -

طاق  ج نخار ( وحدة تدريبياةا 18بسجماالي ) (الأربعااه -الاثنين -ساااااااااباتال)أيام  الأسااااااااابوع
 .المحاضرة

 :يليتم ت نين التمرينات المستخدمة كما  -
 ( ثانية ويتم الأداه بسرعة عالية.20زمن أداه التمرين ) -أ

 .ثواني( 10راحة زمنها ) أداه التمرين يلي  -ب
 ( تكرار.8عدد التكرارات )  -ت
 ( دقائق.4زمن المجموعة ) -ث
   (5: 3)عدد المجموعات تراوح من  -ج
 قي ة.( د1الراحة بين المجموعات ) -ح
 دقي ة. (24: 14في داخم الوحدة التدريبية تراوح بين ) تاباتازمن تمرينات  -خ
  يوميأداه التمرين بشااكم تم مراعاتها عند تطبيق الوحدة التدريبية )عدم  التيالأسااس  -

مراعاة التدرج في التمرينات من السااااااااهم   -للتمرين التاليلابد من أخع راحة في اليوم 
  -مراعاة عوامم الأمن والساالامة أثناه التدريب -المركب إلى الصااعب زمن البساايط إلى

 .بيق وقابلية التعديم(المرونة أثناه التط
  الجزه الرئيساااااااااياجحمااه ويهادل جعاداد وتهيئاة أجزاه الجسااااااااام المختلفاة للفرد لأداه  -د

بعض التمرينات البساااايطة تبُعت   اسااااتخداما وقد راعت الباحثة لتلافى حدوث إصااااابات
باداياة كام  في( دقاائق 10) ا وقاد بلغ الزمن المخصاااااااااص لهاعا الجزهباالهرولاة الخفيفاة

 .وحدة تدريبية
التهدئة يهدل هعا الجزه من الوحدة التدريبية محاولة العودة بأجهزة وأعضااااه الجسااام  -ع

 .في جميع الوحدات التدريبية ( دقائق5وزمن هعا الجزه ) التها الطبيعيةاإلى ح
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بااارة عن منتم لوقاات التمرين  المحموم وهو ععلى التليفون تم تحمياام تطبيق تاااباااتااا  -ر
لتنبيااه الطااالبااات لفترات العماام  ( ثوانى10( ثااانيااة ووقاات الراحااة وزمنااه )20وزمنااه )

 (5مرفق ) .والراحة أثناه التطبيق
 : هارىداء المالمستوى  تقييم

من قبم لجنة من  ة( درج15بواقع ) الحركية الحرةدرجة مستو  أداه الجملة تم قياس   
عام وجميعهن حاصالات على   (15عن ) لا ت مالتمرينات لمدة   ررم حكمينا ي من بتدريسالم

          (6)مرفق  .وتم الأخع بمتوسط درجات المحكماتدرجة أستاعا 
 -: للبحثالخطوات التنفيذية 

 القبلية:القياسات 
غيرات  في جميع المت الضاااااابطة والتجريبية البحث لمجموعتيال بلية تم إجراه ال ياساااااات 

 م.11/3/2021 -10الفترة من  في)قيد البحث( وعل   المحددة
 ( تنفيذ التجربة الساسية للبحث:2) 

خاارج  على مجموعاة البحاث التجريبياة  ةالم ترحا  تاابااتاا تمرينااتقاامات البااحثاة بتطبيق 
الموافق   لسااااابتوعل  في الفترة من يوم اا (ربعاها الأثنينا الاسااااابتال) أيام المحاضاااااراتنطاق 

ا  في الأسااااااااابوع ( وحدات3)ما بواقع 21/4/2021الموافق  ربعاهم حتى يوم الأ13/3/2021
 .في صالة التمريناتعين البحث وتم التطبيق على 

 ( القياسات البعدية:3) 
من تنفيع التجربة الأساااااسااااية للبحث تم إجراه ال ياسااااات البعدية في جميع  الانتهاهبعد 

وقد روعيت نفس الشااااااروط والترول   اجريبية والضااااااابطةللمجموعتين الت المتغيرات قيد البحث
ترتيب ال ياس التي أتبُعت في ال ياساااااات ال بلية وقد تمت هعف ال ياساااااات في الفترة من   ونفس

 م.22-24/4/2021
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  ات الإحصائية:( المعالج4)
قامت الباحثة بتدوين البيانات التى تم الحصوم عليها ومعالجتها عن طريق المعاملات   

معاملات   -معاملات اجلتواه -اجنحرال المعيار  -المتوسااااطات الحسااااابيةحصااااائية التالية: اج
 لمجموعة واحدة ولمجموعتين. T Testاختبار"ت"  -اجرتباط

   عرض ومناقشة النتائج:
 أولا : عرض النتائج

 (5جدوم )
 البدنية عناصر اللياقةبعض في دلالة الفروق بين متوسطات ال ياسات ال بلية والبعدية 

 طالبة 30 ن =   لمجموعة الضابطةل الجملة الحركية الحرةومستوى أداه 

  يم  "و" 
لحدا   اعقياس اعقبيى قياس اعبيدىاع

 اعقياس
   اعم غتتيراو

   ع   ع

 اع حمل اعهمائ  عدد 1889.3 6.17 1894.0 7.86 4.56

  
ي 
دن
 ن
و
را
غي
م 

 

 اع مافق ثاني  2.43 0.50 2.83 0.59 4.40

  اع مالن س  4.57 0.17 4.80 0.25 5.34

 اعرشا    ثاني  10.06 0.10 9.89 0.20 4.86

 و اعرجيين لأعيى ديا عبلا م ر 22.17 0.87 22.73 0.94 5.46

 اعحرا اعحرلي  أدا  اعبمي مل مى   ديج  1.07 0.17 8.18 1.34 29.30

 2.045=  0.05عند مستوى  الجدوليةقيمة ت 
( وجود فروق عات دلالة إحصاااائية بين متوساااطات ال ياساااات  5م )يتضاااح من جدو

 الحركياة الحرةأداه الجملاة ومساااااااااتوى  عنااصااااااااار الليااقة البادنياةبعض  فيوالبعادية ال بلياة 
 البعد .وعل  لصالح ال ياس  لمجموعة الضابطةل
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 (6جدوم )
 ة البدنيةاللياقعناصر بعض  فيدلالة الفروق بين متوسطات ال ياسات ال بلية والبعدية 

 طالبة 30ن =    للمجموعة التجريبية حرةال حركيةالجملة الومستوى أداه 
  يم  "و" 

لحدا   اعقياس اعقبيى قياس اعبيدىاع

 اعقياس
   اعم غتتيراو

   ع   ع

 اع حمل اعهمائ  م ر 1888.10 6.67 1960.17 11.48 28.94

  
ي 
دن
 ن
و
را
غي
م 

 

 اع مافق ددع 2.37 0.49 3.73 0.58 15.27

  اع مالن ثاني  4.60 0.24 6.37 0.54 22.49

 اعرشا    ثاني  10.07 0.11 9.41 0.08 37.70

 و اعرجيين لأعيى ديا عبلا س  22.35 0.88 24.37 0.81 33.04

 اعحرا اعحرلي  مل مى أدا  اعبمي   ديج  1.10 0.20 12.23 1.04 55.94

 2.045 = 0.05عند مستوى  الجدوليةقيمة ت 
( وجود فروق عات دلالة إحصاائية بين متوساطات ال ياساات ال بلية  6يتضاح من جدوم )

لمجموعاة  ل الحركياة الحرةأداه الجملاة ومساااااااااتوى  عنااصااااااااار الليااقاة البادنياةبعض  فيوالبعادياة 
 وعل  لصالح ال ياس البعد . ةتجريبيال

 (7جدوم )
بعض في التجريبية الضابطة و  نيتللمجموعالبعدية  دلالة الفروق بين متوسطات ال ياسات

 طالبة 30ن =   الجملة الحركية الحرةومستوى أداه  عناصر اللياقة البدنية
  يم  "و" 

م مسط  

 اعفرلق 

لحدا   اعمبممع  اعبان    مبممع  اع بريبي  اع

 اعقياس 
   اعم غتتيراو 

   ع   ع

م  اع حمل اعهمائ   عدد 1894.0 7.86 1960.17 11.48 66.17 25.17
غي

   
ي 
دن
 ن
و
را

 
 اع مافق  ثاني  2.83 0.59 3.73 0.58 0.90 5.72

  اع مالن  س  4.80 0.25 6.37 0.54 1.57 14.08

 اعرشا     ثاني  9.89 0.20 9.41 0.08 0.49 12.81

 و اعرجيين لأعيى  ديا عبلا  م ر 22.73 0.94 24.37 0.81 1.63 7.06

 اعحرا  اعحرلي     مى أدا  اعبمي لم  ديج   8.18 1.34 12.23 1.04 4.05 12.96

 2.00=  0.05عند مستوى  الجدوليةقيمة ت 
البعدية  ( وجود فروق عات دلالة إحصاائية بين متوساطات ال ياساات 7يتضاح من جدوم )

الضاااااااابطة   لمجموعةللة الحركية الحرة الجمومساااااااتوى أداه  عناصااااااار اللياقة البدنيةبعض فى 
 .للمجموعة التجريبية د وعل  لصالح ال ياس البع ةتجريبيالو 
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: مناقشة   النتائج:ثانيا 
 والبعد ال ياسين ال بلي    متوسطيفروق دالة إحصائياً بين    وجود(  5يتضح من جدوم )
ومستوى   عناصر اللياقة البدنيةبعض    في  البعد لصالح ال ياس  عل   لدى المجموعة الضابطة و 

إلى  متغيرات البحث قيد الدراسةفي  وقهعف الفر رجع الباحثة وتُ  االحركية الحرةأداه الجملة 
يعتمد على أداه الجملة الحركية عدد من  والع بالكلية النتام المتبع مع المجموعة الضابطة 

وأداه النموعج العملي وتصحيح الأخطاه وت ديم الشرح    ا باجضافة إلىالمرات بمصاحبة الموسي ى
عطاه مجموعة من التمرينات المتدالتغعية الراجعة  رجة من السهم إلى الصعب أتاح فرص واد

 في تحسن مستوى أداه الجملة الحركية الحرة. إيجابيكان له أثر للتعليم مما  جيدة
التطبيق  ى أنعلم( 2002" )إبراهيم مفتي"م( 2020) أسماه صالح"" كلًا من وتؤكد

أداه المهارات   فيال درات البدنية المستخدمة   في  إيجابيوالتدريب على المهارة يؤدى إلى تغيير  
 بها.تح ق تعلم المهارة وتناسب مستوى الت دم    التيالجيد للتدريبات    الاختيارالمتعلمة من خلام  

(1 :17( )9 :27 ) 
" م(ا2021" )حمدى النواصرىا حامد حامد وتتفق هعف النتائج مع دراسات كلا من "

مكن إغفالها دية والتى لا يالطري ة الت ليوالتى تشير إلى أهمية استخدام م(  2021" )حازم عبدف
وتعزو الباحثة هعف النتيجة أيضاً إلى أن التعلم  احيث أنها تساعد بصورة إيجابية وصحيحة

بطري ة التل ين )بشكم جماعى(  ثار دافعية الطالبات للتنافس فيما بينهم جبراز تفوق كم منهن 
الجملة الحركية توى أداه وت دم مس  ممكن  على الأخرى مما جعلهن يؤدين المهارات بأفضم شكم

 ( 1( )4الحرة.)
( تدعم الفرض الأوم للبحث 5ال وم بأن نتائج جدوم ) عكرف يمكنناونتيجة لما سبق  

بعض عناصر في    والبعد توجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسين ال بلي  ينص على أنه   والع 
 جلينقدرة عضلات الر -الرشاقة -التوازن-التوافق -الهوائيالتحمم قيد البحث )اللياقة البدنية 

لدى المجموعة الضابطة ولصالح الجملة الحركية الحرة بم رر التمرينات  أداهومستوى لأعلى( 
 . البعد ال ياس 
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 والبعد ال ياسين ال بلي    متوسطيفروق دالة إحصائياً بين    وجود(  6جدوم )يتضح من  
عناصر اللياقة البدنية قيد بعض في  البعد ال ياس  لصالحعل  ة و لتجريبيلدى المجموعة ا

 .البحث ومستوى أداه الجملة الحركية الحرة
 تمرينات  فهيالم ترحة  Tabata   تاباتاتمرينات    استخدامالباحثة هعف النتائج إلى    رجعوتُ  

عطاه فترات راحة راعى التدرجتُ  عات أحمام م ننة حيث يستمر  ابشكم معتدم والفروق الفردية واد
تتميز بمحتوى متنوع ومشوق و ا ثواني( 10) ( ثانية تليها راحة مدتها20) أداه التمرين لمدة

وتخدم   الحركياتجاف العمم    وتراعىومناسبة لسهدال الموضوعة   ايستثير دافعية الطالبات لسداه
تتمتع بالسهولة أنها ما المجموعات العضلية المستخدمة في أداه الجملة الحركية الحرةا ك

كلًا  شيروي ار من الوقت للتدريبإلى أ  معدات أو مكان مخصص أو الكثيوالبساطة ولا تحتاج 
إبراهيم" "هيثم    مJarosław Domaradzki et al"  (2020  )"ياروسلال دوماردسكى و خرون    من
في الوقت وخيار مؤثر لتح يق   ت تصد  تاباتاأن تمرينات    إلى  م(2018ا "مهند منير" )م(2019)

 وم فكرتها على دفع الجسم لاحتياج كميات أكبر من الأكسجين تو ا فوائد بدنية وصحية متنوعة
الجسم لياقة مما يعمم على تحسين أداه ال لب والأوعية الدموية وزيادة حرق الدهون واكساب 

 والرشاقة بدنية عالية وعل  لسهولة استخدامها باجضافة إلى تحسين ال درة العضلية والمرونة
: 11( )626:  12)(2:  20)  .  بصورة كبيرة  العصبي  العضليوافق  والتوازن والتوسرعة رد الفعم  

371) 
التي  الرياضية طةشالأن من التمرينات ان الى م(2004) "الهجرسى "سامية وضحتو  

ة حركي إمكانيات إلى يحتاجا دقيق  وتكني معينة مواصفات اتع تامهار  أداه ممارستها تتطلب
 والأساليب قالطربحث ي الأخيرة لآونةا يف تمامهالا كان اعل الأدائها خاصة اتلبومتط وبدنية
 تاللمهار  الصحيح  التكني أداه على اهوتساعد مثالأم لسداه بةطالبال تصم التيا العلمية

 (45: 5). المختلفة
أداة فعالة  تاباتاأن تمرينات على  مIzumi Tabata "(2019) أزومي تاباتاوقد أكد " 

دفعات قصيرة من تعتمد على    فهي  وتعزيز الصحة  الحركيداه  لأوااللياقة البدنية    طوير عناصرلت
أقم من  أدائها تليها فترة قصيرة من الراحة أو التعافي وعادة ما يستغرق التمارين عالية الكثافة
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ا التي تؤثر إيجابياً على التحممو  طري ة مثلى لتعزيز ال درة الهوائية واللاهوائية وتعد دقي ة 30
اب الطالبة لعناصر اللياقة البدنية أثر بشكم كبير على مستوى أداه الجملة تساكأن  وترى الباحثة  
حيث راعى البرنامج الم ترح الفروق الفردية وبالتالي أصبح هنا  توافق عضلى  الحركية الحرة

 - 560: 19.)الأداه ت دم في مستوىالوسهولة في الأداه فحدث  انسيابيةعصبى نتج عنه 
569) 

 مختلفة لبروتوكولات الفسيولوجية الاستجاباتم( أن 2020) هين""أميرة شاوأوضحت  
 التدريب لأنتمة ناجح بديم تعتبر تاباتا تمرينات أن أتهرت الشدة مرتفع الفترى التدريب من

 ( 211: 2).كبير بشكم التدريب حجم انخفاض من الرغم على الت ليدية الهوائية
)التحمم قيد البحث اللياقة البدنية التحسن في مكونات عناصر هعا الباحثة  تعزوو  
إلى احتواه البرنامج الم ترح ا التوافقا التوازن ا الرشاقةا قدرة عضلات الرجلين لأعلى(  الهوائي

كما أن إنجاز على تمرينات تستخدم وزن الجسم والتي ساعدت على زيادة قدرة عضلات الرجلين  
 والتحر   الانت امى سرعة  لبسرعة تعتمد ع  ائهأجز ر اتجاف الجسم أو أحد  يى تغيلال درة عو   الحركات

 المجموعات العضلية  وعمم  والتوازن  في تنمية الرشاقة  ساهم  الاتجافمن مكان الى  خر مع تغيير  
باجضافة إلى أنها زادت من ال درة الهوائية التي أدى إلى تحسن التوافقا في اتجاهات مختلفة 

"يع وب ا  م(2018)  "مهند منير"  إليه  مع ما أشار  ا وهعا يتفقالهوائيساهمت في تنمية التحمم  
 ,Yang Hoesong "يانج هوسونج و خرونا مYakup Afyon, et al "(2018) و خرون أفين
et al  "(2017)البدنية  اللياقة  مستوى  ترفع  أن شأنها  من  المختلفة  البدنية  التمرينات  برامج  أن  م 
المختلفةا وتكمن أهمية تمرينات تاباتا   ضاتالريا  في  المهارى  الأداه  مستوى  رفع  في  يساعد  مما

لعل  تعد في تحري  أكبر عدد من العضلات وتنمية عناصر اللياقة البدنية للإعداد المهارىا 
 (32( )30( )11)تربية الرياضية.المهمة في ال الحركيإحدى وسائم التعلم 

أسماه " م(ا2021)" Yakup Afyon, et al و خرون  فين"يع وب  كلا من وتوضح  
( أن تمرينات تاباتا تعمم على تطوير ال درات البدنية التواف ية مثم التوافق م2020) صالح"

ال درات   ؤثرأجزاه الجسما وتوالرشاقة وال درة العضلية والتوازن من خلام الأداه المركب لحركات  
 افت ارى حالة التواف ية على سرعة تعلم وات ان المهارات الحركية المركبة والمع دة وف البدنية
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( 31)المبتدئ لها لا يستطيع أداه المهارة بالشكم الصحيح ووجود العديد من الأخطاه الفنية. 
"ياروسلال دوماردسكى ا مYongjun Xiao "(2021) يونغ جون شياو" وقد أكدا (22 :1)

ن تستخدم تمرينات تاباتا أأنه يجب على مJarosław Domaradzki et al" (2020 )و خرون 
لجنب مع تدريس المهارات  جنباً  عل ب كليات التربية الرياضية و تحسين اللياقة البدنية لطلا في

للتغلب على مشكلات تدريس   اهملم ابلة احتياجات النمو البدني للطلاب والارت اه بمستو  الحركية
 (20( )33)العملية. المناهج 
 لدى الحادثة التغير ونسب وتالملح والتحسن إحصائياً  الدالة الفروق ةالباحث رجعتُ لعا  

 لبرنامج  اجيجابيالتأثير    إلى  أداه الجملة الحركية الحرة  مستوى  في  التجريبية  طالبات المجموعة
اعتمدت على التدريب بصورة منتتمة   والتيعناصر اللياقة البدنية  في رفع    الم ترح  تاباتا  تمرينات

رات الفنية ومحاولة تثبيتها للوصوم للمهاانهم ا باجضافة إلى تعلمهم وات ثلاث مرات بالأسبوع
 .داها وت ديم التغعية الراجعةفي الأ العاليإلى المستوى 

 م(2021)  "حازم عبدف"  نتائج دراسة كلًا منما اشارت إليه  وتتفق نتائج هعا البحث مع   
 ام(2019)  هيثم إبراهيم""م(ا  2020)"  Eugenia Cialowicz, et al"يوجينا سالوفيتش و خرون  

 ,Annika Ekstrom و خرون "أنيكا اكستروم امNathan Tamayo "(2019) "ناثان تامايو(ا "
et al  "(2017)البدنية  اللياقة  عناصر وتحسين  تطوير  على  إيجابي  لها تأثير  تاباتا  تمرينات  أن  م 

 عد والب  ال بلي  ال ياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  على  تدم  نتائجهم  كانت  حيث  المختلفةا
 (13()23()12()17()3).البعد  ال ياس لصالح التجريبية مجموعةلل

توجد فروق دالة " أنه وبعل  يتح ق صحة الفرض الثانى للبحث والع  ينص على 
التحمم )قيد البحث بعض عناصر اللياقة البدنية في  والبعد إحصائياً بين ال ياسين ال بلي 

الجملة  أداهومستوى  (رجلين لأعلىت الة عضلاقدر  -الرشاقة -التوازن -التوافق -الهوائي
 ."البعد لدى المجموعة التجريبية ولصالح ال ياس الحركية الحرة بم رر التمرينات 

بين المجموعتين  ( وجود فروق عات دلالة إحصائية15يتضح من نتائج جدوم ) 
 الحرةركية الجملة الحومستوى أداه  عناصر اللياقة البدنيةبعض  في التجريبية والضابطة
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البرنامج المتبع بالكلية والمتمثم في الشرح اللفتي من خلام أن    وترجع الباحثة عل  إلى
إعطاه فكرة واضحة عن كيفية الأداه الصحيح للمهارة المتعلمةا وكعل  عمم نموعج لها بواسطة 

دنية ت الببتنمية المكونا الاهتمامالمعلمة أو أحد الطالبات ثم أدائها بمصاحبة الموسي ى دون 
شتمم على مجموعة مترابطة من المهارات ت احيث أنه جملة الحركية الحرةتحتاج إليها ال التي

 تؤدى بمصاحبة الموسي ى. التيوالحركات 
وتطوير   أجسادهما على  السيطرة  في  طالباتال  قدرة  تحسين  إلي تهدل  تابتا  مريناتت إن 
 اللياقة مستوى تطوير مبدأ على وتصمم تبُني لأنها اوالتوازن والرشاقة والتحمم وال وة السرعة
تدريبات  فهي ابالجملة الحركية الحرة الخاصة تاالمهار  إلى عل  بعد أثرها ينت م والتي البدنية

على  يؤثر مما الشخصية لل درات وتحدى والتشويق بالتنوع تتسم متنوعة حركية مسارات عات
أداه  تطوير في الأثر بالغ له ويكون ةلبدنياعناصر اللياقة  وتطوير تحسين علي ويعمم الأداه

 (19()16()11()4()1. )الجملة الحركية الحرة
 "هيثم إبراهيم" م(ا2021)" ممدوح أحمد" عل  مع أشارت إليه دراسات كلًا من  ويتفق 

 لأداها عرض وأن ثبات حالة في الأداه على تركز الت ليدية بالطري ة التدريب أن م(2019)
 توجيه من ويمكنه أدائه وتحسين المتعلم فهم من تزيد لمهارات الحركيةاب اصةالخ والمعلومات

 مستو   تحسن في طفيل ت دم يحدث ان خلالها من يمكن والتي التوجيه السليم جسمه حركات
 (12()10) .التجريبية المجموعة من أقم بنسبة ولكن المهار  البدنية والأداه المتغيرات

توجد فروق دالة إحصائياً بين " والع  ينص على أنهلبحث الث ليتح ق صحة الفرض الثوبعل  
قيد البحث بعض عناصر اللياقة البدنية    في  والتجريبية  ةال ياسين البعديين للمجموعتين الضابط

 أداهومستوى  (قدرة عضلات الرجلين لأعلى -الرشاقة -التوازن -التوافق -التحمم الهوائي)
 ".ولصالح المجموعة التجريبيةت مريناكية الحرة بم رر التالجملة الحر 

 :الاستنتاجات
جراهات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصلت الباحثة  في حدود أهدال وفروض واد

ض عناصر اللياقة البدنية )التحمم بعيؤدى إلى تحسن  Tabata تمرينات تاباتا إلى أن استخدام
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الحركية ومستوى أداه الجملة    ى(لأعل  قدرة عضلات الرجلين  -الرشاقةالتوازن    -التوافق  -الهوائي
 م رر التمرينات.ب الحرة

 التوصيات:
 باا:ضوه أهدال البحث واستنتاجاته توصى الباحثة  في
 البدينات للسيدات إجراه دراسات توضح تأثير تمرينات تاباتا على مكونات الجسم -1

 .الأصحاه
لتلاميع  حركيةة والتمرينات تاباتا على ال درات البدنيإجراه دراسات توضح تأثير  -2

 المدارس والمراه ين.
تحسين وتائل دراسات للتعرل على تأثير تمرينات تاباتا على المزيد من ال إجراه -3

 وتأخير متاهر التعب.الأجهزة الحيوية وتطوير ال درات البدنية 
 الجمم الحركية بأدوات.إجراه دراسات للتعرل على تأثير تمرينات تاباتا على  -4
رة المواتبة على هعف التمرينات لرفع كفاهتهن وتطوير بضرو  لكليةتوعية طالبات ا -5

 .لخدمة العملية التعليمية عناصر اللياقة البدنية
 قائمة المراجع
 - العربية:باللغة أولا : المراجع 

تأثير برنامج تعليمي باستخدام تمرينات التاباتا المعدلة على بعض ال درات   أسماه أحمد صالح: -1
الأداه المهارى لسباحة الصدرا مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية ستوى ية ومالبدنية التواف 

 م.2020ا 55الرياضيةا العدد 
الكفاهة على مستوى  Tabata تأثير استخدام تدريب تاباتا أميرة عبد الرحمن شاهين: -2

علوم الفسيولوجية ومستوى الأداه المهارى في التنس الأرضيا المجلة العلمية للتربية البدنية و 
 م.2020ا 88ضةا جامعة حلوانا العدد الريا

 تأثير التدريب الفتر  مرتفع الشدة بأسلوب تاباتا على بعض ال درات البدنية حازم رضا عبدف: -3
ا المجلة العلمية للتربية البدنية اسية لناشئي کرة ال دموالمؤشرات البيولوجية والمهارات الأس

  م.2021ا 16ة بناتا العدد رياضيية الوالرياضةا جمعة اجسكندريةا كلية الترب
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وتناوم   Tabataتأثير استخدام تدريبات التاباتا    حمدى السيد النواصرىا حامد عبد الرؤل حامد: -4
على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية والمستوى الرقمي  Arginineمكمم الأرجنين 

 م.2021ا 59يةا العدد لرياضبية امتر جرىا مجلة أسيوط لعلوم وفنون التر  800لمتساب ى 
المفاهيم العلمية والفنيةا مكتبة   اجي اعيالتمرينات اجي اعية والجمباز    سامية أحمد الهجرسى: -5

 م.2004ا 1ومطبعة الغدا ال اهرةا ط
المبادئ والأسس العلمية للتمرينات البدنية والعروض الرياضيةا فتحي أحمد إبراهيم إسماعيم:   -6

  م.2008ا 1النشرا إسكندريةا طاعة و الطب دار الوفاه لدنيا
تمرينات جمم العروض الرياضيةا دار  -موسوعة التمرينات البدنية :فراج عبد الحميد توفيق -7

 م.2007ا اجسكندريةا 1الوفاه لدنيا الطباعة والنشرا ط
ا اختبارات الأداه الحركيا دار الفكر العربي محمد حسن علاوىا أبو العلا أحمد عبد الفتاح: -8

 م.2000 اهرةاال 
تعليم والتدريب والدليم المصورا مركز الكتاب المهارات الرياضية أسس ال: مفتي إبراهيم حماد -9

 م.2002للنشرا ال اهرةا 
علي الکفاهة البدنية "Tabata Exercises"  ثير إستخدام تمارين التاباتاتأ ممدوح محمد أحمد: -10

ا المجلة العلمية لعلوم وفنون 68دد ا العوالمؤشرات البيولوجية للاعبي الخماسي العسکر 
 م.2021حلوانا كلية التربية الرياضية بناتا الرياضةا جامعة 

على بعض المتغيرات البدنية الخاصة  Tabata تأثير استخدام تدريبات تاباتا مهند محمد منير: -11
ة لتربيا مجلة أسيوط لعلوم وفنون اومستوى أداه مهارة اجرسام لدى لاعبي الكرة الطائرة

 م.2018ا 47العدد ياضيةا الر 
تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاباتا على تطوير مستوى الأداه الخططى   هيثم أحمد إبراهيم: -12

ا 86للدفاع والهجوم المضاد للمصارعينا المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةا العدد  
 م.2019جامعة حلوانا 
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