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 لبحث :مستخلص ا
  الكرة للاعبي البدنية المتغيرات  بعض هذا البحث من الدرسات التي تقوم علي تطوير   تكمن أهمية      
      Tabata  تاباتا تدريبات  بأستخدام  تدريبي  برنامج من خلال الطائرة

وتأثير  و         فاعلية  على  التعرف  إلى  البحث     ا تابات   تدريبات   بأستخدام  تدريبي   برنامج  تأثيريهدف 
Tabata  الطائرة.  الكرة للاعبي البدنية المتغيرات  بعض  على 

  والأخرى   ضابطة  إحداهما  لمجموعتين  التجريبي  التصميم  باستخدام التجريبي  المنهجاستخدم الباحث        
يتمثل  لكلا  والبعدي  القبلي  القياس  مستخدما    تجريبية و   الكرة  للاعبي  في  البحث   مجتمع  المجموعتين، 
 م بالاتحاد باختيار 2021م/2020( سنة بنادى كفر الشيح الرياضى الموسم الرياضى  19)   تحت     الطائرة

  مجتمع   من(  %86.61)  بنسبة  طفل  عشر  ستة(  26)  العينة   حجم  بلغ  العمدية  بالطريقة  البحث   عينه
  ضابطة   والأخرى   لاعب (  13)  وقوامها  تجريبية   إحدهما   متكافئتين   مجموعتين  الي  تقسيمهم  وتم  البحث،

 . لاعب  (13)هاوقوام
نتائج       ان  البحث  نتائج  اهم    على   التجريبية  المجموعة  تفوق   أظهرت   إلاحصائة  المعالجة  وكانت 

  الشيح   كفر  بنادى  سنة(  19)  تحت    الطائرة  الكرة   للاعبي  البدنية  متغيرات   فى  الضابطة  المجموعة
 . المقترح تدريبات التاباتا  بأستخدام برنامج فى  انتظامهم الرياضى نتيجة

الاسترشاد        باهمية  الباحث  كرة    التاباتا  تدريبات   بأستخجام  ببرنامج  ويوصى  لاعبى  لدى  المقترح 
 للتدريبات.  والتأهيلية الحركية للانشطة اللازمة والاجهزة الادوات  الطائرة، وتوفير

      " الطائرة الكرة للاعبي -  تاباتا -تدريبي  :  "برنامج الكلمات المفتاحية
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The effect of a training program using Tabata exercises on some people 
Physical variables for volleyball players 

Researcher/ Mohamed Mohamed Gomaa Mabrouk 
Summary of the research : 

      The importance of this research lies in the studies that are based on 
the development of some physical variables for volleyball players 
through a training program using Tabata exercises . 
        The research aims to identify the effectiveness and impact of a 
training program using Tabata exercises on some physical variables for 
volleyball players . 
      The researcher used the experimental method using the 
experimental design for two groups, one of them is a control and the 
other is an experimental one, using the tribal and remote measurements 
for both groups. (26) Sixteen children, at a rate of ( 86.61% ) of the 
research community, and they were divided into two equal groups, one 
of them experimental and consisting of (13) players, and the other 
control, consisting of (13) players . 
      The most important results of the research were that the results of 
the statistical treatment showed the superiority of the experimental group 
over the control group in the physical variables of volleyball players 
under (19) years old at Kafr El-Sheeh Sports Club as a result of their 
regularity in a program using the suggested Tabata exercises . 
      The researcher recommends the importance of being guided by a 
program using the proposed Tabata exercises for volleyball players, and 
providing the necessary tools and equipment fo 

 volleyball players " 
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 مقدمة ومشكلة البحث :
  عليها   تعتمد   التي  الأساسية  مبادئها  لها  العاب،  من  أخرى   لعبة  أي  شان  شانها  الطائرة  الكرة  لعبة  ان      

إتقانها  اتفق  وقد   منها،  المستجد   واختيار  التدريب   طرق   في  السليم  الأسلوب   إتباع  من   بها  والارتقاء  في 
  كبير   حد   الى  يتوقف  وتقدمه  الطائرة  لكرة  فريق  أي  نجاح  ان  على  المتخصصون الاكاديمين  من  العديد 
 ( 87: 4للعبة.) الأساسية الحركية المهارات  أو المبادئ أفراده إتقان مدى على

  مساحة   وصغر  معين  بزمن  محددة  غير  بأنها  الأخرى   الألعاب   باقي  عن  الطائرة  الكرة  لعبة  وتمتاز      
احتوائها    عن  فضلا    وبالعكس   الدفاعية  الى  الهجومية  الواجبات   من   اللاعب   وانتقال   بها  الخاص   الملعب 

  في   أدائها  الى  اللاعب   يحتاج  والتي  والمتغيرة   الهادفة  الحركات   وهي  عديدة  فنية  أساسية   مهارات   على
  على   ينبغي  لذا  اللعبة،  عليها   تبنى  التي   القوية   الدعامة  كونها  عن  فضلا    ممكن  وبأقل مجيود   وقت   أسرع

  بصورة   الأساسية  المهارات   إتقان  فعدم.  بها  الخاصة  الفنية  بالجوانب   المهارات والإلمام  هذه  قانإت   المتعلمين
 ( 122:  5).جماعيا او فرديا ذلك كان الخطط سواء تنفيذ  الصعب  من يكون  سوف جيدة

تضاعفت    حيث   للامام،  واسعة  خطوات   الأخيرة  السنوات   فى  الرياضى  التدريب   علم  حظى  ولقد       
جهود   من  كان  ولقد   عامة،  بصفة  بالرياضة  المرتبطة  العلوم  مجالات   مختمف  فى  لماءالع  جهود    أهم 

والوسائل   أفضل  عن  البحث   الرياضى  المستوى   تقدم  عن  والمسئولين  والمهتمين  المتخصصين  الطرق 
 ( 19: 7) .للرياضى والمهارى  البدنى المستوى  لتطوير

)  حسين   محمدويشير         أن  الطائرة   رةالك  لاعب   أن  (م2004جويد    من   العديد   لدية  يتوافر  يجب 
فى  واستخدام  التنوع   خلال   من  تحقيقه  يُمكن   وهذا  الخاصة   البدنية   القدرات    فى   التدريب   عملية  التقنيات 
 ( 12: 8.)المتقاطع عالية الشدة التدريب  إستخدام خلال  من تحقيقها يُمكن والتي التدريبى، الموسم
 Tabataتاباتا تدريب   أن مTalisa Emberts et al (2013 ) ن وآخرو إمبارتس تاليسا وترى        

training  هذه   بدأت  وقد   مرتفع الشدة،  الفترى   التدريب   مع  مترادف   بشكل  يستخدم  ما  غالبا    مصطح  هو  
حيث    Tabata   Izumi إزومي تاباتا  اليابانى  الطبيب   م( بواسطة1990عام )  بعد   الظهور  فى  التمارين

ها حالة الفريق الاولمبى للتزلج معتمدا  على الجسم دون جهد خارجى واوزان  ب طريقة يعزز  عن يبحث  كان
  من  %170م( اجرى تاباتا وزملائه دراسة لقاومة التدريب المستمر متوسط الشدة )1996ثقيلة وفى عام )

max2Vo  )( التدريب 60لمدة  دقيقة،  نتائج  (  max2  Vo  من  %170)  الشدة  مرتفع  الفترى   (  اهم  وكانت 
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 متوسط  المستمر  الشدة طور الفدرة الهوائية بدرجة مشابهة من التدريب   مرتفع  الفترى   أن التدريب الدراسة  
 ( 153:  15( للقدرة اللاهوائية .)%28الشدة ولكن مع زيادة بنسبة )

 السنوات الحالية   فى  الشائعة  التدريب   طرق   من  (HIIT)  الشدة  عالى  المتقطع  التدريب   طريقة  وتعتبر      
 التدريب   وطريقة  ،(HIIT)  الشدة  عالى  المتقطع  التدريب   طرق   إحدى  (TABATA)  تاباتا  ةطريق   أن  كما

تحتوى  الزمنية   المدة  تكون   حيث   ث(  20:  10)  خلال  تؤدى  التدريبات   من  مختلفة  أشكال  على  تاباتا 
 ( 112:  17التمرين التالى.)  أداء قبل الراحة فترة هى ( ث 10)  و التمرين أداء ث( هى زمن20)

 أثبتت الدراسات   ض بع  ناكه  أن م(   Yakup Akif et all (2018وآخرون  أكيف يعقوب يرويش     
 فقد  وائىهواللا  وائىهال الطاقة نظام ىلع فعالة ت ا تأثير  لياHIIT) الشدة عالى المتقطع التدريب  طريقة أن

 نتاجلإ  الميتاكوندريا أنزيم وأنشطة الأكسجين كلاه إست من الأقصى الحد  تحسين ىلع تعمل اهأن وجد 
 (224: 19).ية ليكهال العضلبت  فى الطاقة
والحركية        والنفسية  البدنية  العناصر  بمجموعة  الإرتقاء  على  يعتمد  الرياضي  التفوق  أن  وحيث 

بالإضافة إلى القـدرة على تطوير واستمرارية هذه العناصر من خلال التدريب والمنافسة يضاف إلى ذلك 
 21: 9لفسيولوجية التي يتمتع بها اللاعب. )مستوي الحـالة الصحية والخواص ا

اللاعب بالكرة الطائرة تختلف عن    كهاقدرات خاصة يمتل  هناكويرى الباحث من خلال ما تقدم أن        
الذراعين والرجلين والسرعة الانتقالية   القوة الانفجارية لعضلات  البدنية مثل  بالقدرات  بقية الألعاب تتمثل 

والمر  والرشاثة  القياسات    ونةوالتحمل  على  تعتمد  الاقصى  وبالتالي  والحد  البدنيىة  كالكفاءة  الفسيولوجية 
عن طريق اختيار أساليب تدريبية    مهاري التي تؤثر على الأداء البدني والو   لاستهلاك الاكسجين والتعب 

ة للوصول للاعب الكرة الطائر  مهاريةصحيحة معتمدة على القياسات والاختبارات لتحسين الحالة البدنية وال
 إلى أفضل النتائج. 

في   نقصا  هناك  أن   لاحظ   الطائرة   الكرة  لمساقات   وتدريسه  الباحث   اطلاع  خلال  ومن         واضحا 
والتي  البدنية  القياسات  بكرة  ارات المه  لإتقان   مةالمه  الأمور   من  تعد   والفسيولوجية،    الطائرة   الأساسية 

والاعتماد   واختيار   لانتقاء التقديرية ا  الخبرة  على  الناشئين،    البرامج   بناء   في  للمدربين   والذاتية  لشخصية 
الا  لذا  المقننة،  العلمية  الاصول  اتباع  دون   التدريبية   الكرة   لناشئي   الخاصة  العمرية  بالفئات   هتماميجب 

إليه  التي  الأساسية  القاعدة  تمثل  الأنه  الطائرة  التي  الجديدة  التعديلات   مع  يتلاءم  وبما  الأندية،  اتستند 
  انتقاء  أسس  تعتمد   التي   والأبحاث   بالدراسات   واضحا  نقصا  وهناك  الطائرة،  الكرة  قانون   على  طرأت 

  عملية  في  للمدربين  عونا ولتكون   النقص   سد   في  مه لتسا  الدراسة  ذههجاءت    لذا  الطائرة،  الكرة  في   الناشئين
لعبة  في  المناسب  الخ  الكرة  التدريب  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  وتنمية  كرة  الطائرة  بلاعبى  اصة 

 . الطائرة
 مية البحث : أه
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   -تكمن أهمية البحث في :
  الطائرة   الكرة  للاعبي  البدنية  المتغيرات   بعض يعد هذا البحث من الدرسات التي تقوم علي تطوير        

     Tabata  تاباتا تدريبات  بأستخدام  تدريبي  برنامج من خلال
 هدف البحث :

 Tabata  تاباتـا تـدريبات  بأستخدام تدريبي برنامج تأثيراعلية وتأثير يهدف البحث إلى التعرف على ف   
 الطائرة. الكرة للاعبي البدنية المتغيرات  بعض  على

 فروض البحث : 
 ضوء تحقيق هدف البحث يتقدم الباحث بالفرض التالي:  في

في  التجريبية    ةدرجات القياسين القبلى والبعدى للمجموع  ات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط -1
 .البعدي القياس البدنية قيد البحث لصالحالمتغيرات 

  الضابطة في   للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  درجات   متوسطات   بين  إحصائية   دلالة  ذات   فروق   توجد  -2
 .البعدي القياس لصالح  البحث  قيد  البدنية المتغيرات 

 المتغيرات   في  والضابطة  التجريبية  موعتينالمج  البعدي بين  القياس  في  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   توجد  -3
 التجريبية. لصالح المجموعة البحث  قيد  البدنية

 
 
 

 :البحث فى  المستخدمة المصطلحات
 

 

 ( : TABATA) التاباتا تمرينات -
  انتشارا التاباتا تماين  واكثر واللاهوائية والتمارين الهوائية القلب  لتمارين التابعة التمارين انواع من نوع هى
 ( 34:  14) المكان(. والجري في الحبل علي والقفز البوش اب  والضغط لسكوات )ا

 اللياقة البدنية : -
ــاءة الاداء البـــدني والحركـــي  ــيولوجية )الوظيفيـــة( التـــى تعكـــس كفـ ــاج تفاعـــل العناصـــر البدنيـــة والفسـ هـــى نتـ

 (171: 12للاعب.)
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   العربية والاجنبية الدراسات المرتبطة
 : ية المرتبطة العربدراسات ال

 ( 1جدول )
 والاجنبية  المرتبطة العربيةدراسات ال

 أهم النتائج العينة  المنهج المستخدم  الهدف عنوان الدراسة  السنة اسم  الباحث م

أميررررربد    ررررر   1
الرربنمش هرر  يش 

(3) 

ترررر ايب ااررررتا ام ت   ترررر   م2019
tabata    لرررس مارررت 

الكفرررررر سد الفارررررري ل  ي  
 ماررت   اا اس المررر ب  

 سفس التنس اابض

تصرررررررميم  بنرررررررر م  
 أاتا ام ت بي  ت ت   ترر  
للتعرربع  لررس ماررت   
 عض المتغيبات ال  ني  
 مارررررررت    عرررررررض 
المتغيررررررررررررررررررررربات  

مارررت    الفاررري ل  ي  
 عض  الضب  ت للعين  

 قي  ال نث

( ا ررو  ا  رر  مررش 10) المنر  الت بي ي
أكت  ب تنت   6ن هئي ن     

 ( ان .15) 

أ ت ت بي  ت ت  ت  المقتبن  الس تناش 
المتغيرربات ال  نيرر  لرر   ن هررئي التررنس 

 الأبضي.
أ ت ت بي  ت ت  ت  المقتبن  الس تناش 
المتغيرربات الفارري ل  ي  لرر   ن هررئي 

 التنا لأبضي.
أ ت ت بي  ت ت  ت  المقتبن  الس تناش 
المتغيبات المر بي  ل   ن هئي التررنس 

 الأبضي.
منمرررر   الارررري   2

 إ با يم
(11) 

ع ترررأايب التررر بيو المتق ررر  م2019
 إارررتا ام  بيقررر  ت  ررر ت  

(TABATA لررررررررررس  )
 عرررض الأن ررر م البئ يررر  
الارررررر كن   ال ين ميكيرررررر  

 للا  س الكبد ال  ئبد

تصميم  بنرر م  ترر بي س 
 إارررررتا ام التررررر بيو 
المتق رررررررع   بيقررررررر  

( Tabataت   تررررررررررر )
 معبفررر  ترررأايب   لرررس 
 عض الأن رر م البئ يرر  
الارررر كن   ال ين ميكيرررر  

 )قي  ال نث( للا  س
 دالكبد ال  ئب

ال بنرر م  الترر بي س المقترربخ  إاررتا ام  ( ا و14) المنر  الت بي ي
الترررررررر بيو المتق ررررررررع   بيقرررررررر  

( لرر  تررأايب إي رر  س  Tabataت   ترر )
 مس  عض الأن رر م البئ يرر  الارر كن  

  ال ين ميكي  للا  س الكبد ال  ئبد.
 

 

 لنتائجأهم ا العينة  المنهج المستخدم  الهدف عنوان الدراسة  السنة اسم  الباحث م

 لي  منم  ناررش  3
 (13)منم 

فع ليررر   بنررر م  تررر بي س  م2018
لا  ت مبكز ال اررم  لررس 

التعررربع  لرررس فع ليررر  
 تررررررر ايب ال بنررررررر م  

ذ   المررنر  الت بي ررس
تصرررررميم القي اررررريش 

( 16تتكررر ش العينررر  مرررش )
(ا  رررس  ينررر  8ا رررو )

ال بن م  المقتبخ ذ  ت ايب إي   س  لس 
 نيرررر  تنميرررر   تنارررريش القرررر بات ال 
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 عرررض القررر بات ال  نيررر  
 المرررررر بات الر  ميررررر  

 للا    كبد ال  ئبد. 

التررررر بي س لعضرررررلات 
مبكرررز ال اررررم  لررررس 
 عض المتغيبات ال  ني  
الا صرررررر   مررررررر بتس 

ل الصررررر ن  ااباررررر 
 الضررررربو الاررررر ن  
 اا اس المررررررررررررر ب  
 النهرررررر   الكرب ررررررس 

 العضلس للمر بتيش.

ا  ررررس  (8ااررررت لا ي  ) الق لس  ال ع  
 اا اي .  ين 

 المررر بات الر  ميرر   ك نررت تبتيررو 
  ذ  الق بات ال  ني   فق  م  يلس : 

الق د العضلي  لعضررلات امرر م ال ررذ   
 ال ررذ   الررعالق د العضلي  لعضررلات  

  الق بد العضلي .
 

المنرررررررر  ات ال  نيرررررررر   م2015 (2أنم   ك ب) 4
 ااناب   متبيررر  انتقررر س 
ن هررررئي كرررربد ال رررر ئبد 
لمنتاررو م يبيرر  من ف رر  

 ب  إ

 التعبع  ال باا    فت
لمن  ات  إلس ت  ي  ا م 

ال  ني   ااناب   متبي  
انتق س ن هئي كبد 
 م يبي  ال  ئبد لمنتاو
 من ف   إب  . 

المرررررنر  ال صرررررفس 
    اال و المانس

( 38تك نرررت العينررر  مرررش )
م مررش الررذك ب ا  ررس  ا  رر 
الكبد ال رر ئبد مررش منتاررو 

 .من ف   إب  

نتق س ن هئي أش المؤهبات ال  ني  ا
الكبد ال  ئبد للقي ا ت ال  ني  تتمال 

 )  لق د اانف  بي  للب ليش  
 الق د اانف  بي  للذبا يش   الاررب   

   اش ا ررم   اانتق لي     صف  البه ق (
انتقرر س ن هررئي الي ارر ت ااناب ميتؤيرر  

متمالررر  فرررس ) ررر ل  الكررربد ال ررر ئبد
الرررذبا يش   ررر ل الرررب ليش   ررر ل 

 ال ذ (.
 
 
 

 : الاجنبية المرتبطةدراسات ال

 أهم النتائج العينة  المنهج المستخدم  الهدف عنوان الدراسة  السنة اسم  الباحث م

 " زي بيز  " 1
 Zberiz 

(20) 

 لررس  المتقرر  ع الت بيو أاب م2010
أ ضرررر   اللي قرررر  ال  نيرررر  
للبي ضررررييش فرررري   معرررر  

 ل زاش 

ارر  إلررس معبفرر  ا ترى ع ال ب
 المتقرر  ع  لررس أاررب الترر بيو

مررش      أ ض   اللي ق  ال  ني   
 المب ن  –البه ق  )نيث  
 (الق د –التنمل –الاب    –
 
 

 ااررررتا م ال  نررررث 
 المنر  الت بي س

 ا   لساأ بيت ال ب
 42 ينرررررر  ق امررررررر  

م    مع  ل زاشيبي ض   

 ك نرررت أ رررم النتررر ئ  : أش 
الترررر بيو المتقرررر  ع أاررررب 
ت اإي   يرررررر م لس متغيررررررب

 المب ن  –)البه ق  
 –التنمرررررل –   الارررررب –

للبي ضييش في   مع    الق د(
 ا ال زاش قي  ال ب
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2 Vladan, 
Dragan, 
Radomir 

(18) 

تررأايب الترر بيو ال ليرر متب   م2008
 العضرررررلي  لررررس القررررر بد 

للرررب ليش  اابتقررر س  قررر م 
 قرررر ميش للا  رررري الكرررربد 

 .ال  ئبد" 

تررأايب الترر بيو التعرربع  لررس 
ال ليرررر متب   لررررس القرررر بد 

اابتقرر س العضررلي  للررب ليش  
 قرر م  قرر ميش للا  رري الكرربد 

 ال  ئبد".

الت بي يرر  ك نررت  الم م  رر  ( ا و46) المنر  الت بي س
ل ير  ناو تناش أ لي مررش 

 لم م    الض    .ا
,  

 لين   آاب ش 3
 Liange et al 

(16) 

ت بي  ت اا  ل   تأايب م2001
  المب ن   لس البي ضييش 

با  ااتر فت التعبع  ا ا
ت بي  ت اا  ل    لس تأايب

  المب ن   لس البي ضييش 

 ق  ااتا م ال  نا ش 
 المنر  الت بي ي

 ين  ال نث   اهتملت
 فب ام  (12) لس 

افتق ب   ك ش مش أ م النت ئ 
البي ضييش إلس المب ن   

س اا  ا   ا الإ  ل  أ م أ ز
ال  ني لبفع كف سد اللا و  

ال ا و النبكي   اان س تأ ي 
 الم لو من .
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 ت البحث : جراءاأ
 منهج البحث :   -

  التصميمات  بأحد   أستعان ولقد  البحث، لطبيعة لملاءمته نظرا    التجريبى المنهج الباحث  أستخدم
  القياسين بإتباع   ضابطة والأخرى  تجريبية  أحداهما لمجموعتين التجريبي التصميم وهو التجريبية

 .لكلاهما والبعدي القبلي
 عينة البحث : مجتمع و  -

  المسجلين   الشيخ  كفر  بمحافظة  الشيخ  كفر  بنادى  الطائرة  كرة  ناشئي  في  حث الب   مجتمع  يتمثل
 البحث   عينه  باختيار  .لاعب (  30)  عددهم  والبالغ  م2020/2021  الرياضى  الموسم  عن  بالاتحاد 
 لاعب   عشر  ستة(  26)  العينة  حجم  وبلغ  سنة (  19)  فريق  الطائرة  كرة ناشئي  من  العمدية  بالطريقة

  تجريبية   إحدهما  متكافئتين   مجموعتين  الي  تقسيمهم  وتم   البحث،  مجتمع  من(  %86.6  بنسبة
  لاجراء  الأصلى البحث  المجتمع من( %13.4)  بنسبة لاعبين( 4) بعدد  أستعان كما( 13) وقوامها
  الاساسية،   البحث   عينة  خارج  ومن  البحث   مجتمع  داخل  من  أختيارهم  وتم  الاستطلاعية  التجربة

 معدلات   متغيرات   فى  والضابطة  التجريبية  المجموعة  أفراد   بين  التجانس  بإيجاد   الباحث   قام  وقد 
 النمو 

 تكافؤ مجموعتي البحث : 
قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضـابطة فـى ضـوء متغيـرات معـدلات النمـو   

 ( يوضح ذلك.4" السن، الطول، الوزن، العمر التدريبى قيد البحث والجدول )
 ( 2جدول  )  

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات  قيد البحث                 

 (26) ن =     
 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 م . الضابطة    
 (  13) ن = 

 م . التجريبية  
 (  13) ن = 

الفرق بين  
 المتوسطين

 ت قيمة
 المحسوبه

 الدلالة
 ع س ع س

ت النمو 
لا
معد

 1.08 0.8 0.90 17.9 0.91 18.7 سنة  السن   
غير  
 دال 

 0.89 0.3 6.60 171.5 6.56 171.2 سم الطول 
  غير
 دال 

 10.47 0.9 1.24 68.7 1.28 67.8 كجم الوزن 
  غير
 دال 

العمر 
 التدريبى 

 a. 0.7 b. 0.78 0.44 11.0 0.47 10.6 سنة 
  غير
 دال 

 2.042تساوى   0.05قيمة ت الجدوليةعند مستوى 
 نيالمجمـوعت نيبـ سـةيالمق رات يـالمتغ فـى اياحصـائ دالـة فـروق  توجـد  لا هأنـ(  2)  الجـدول  من  يتضح
 تكافؤ عنىي ذاھو المحسوبة( ت ) مةيق من أكبر ةيالجدول( ت )  مةيق أن ث يح والضابطة ةيبيالتجر 

 .البرنامج ذ يتنف قبل البحث  مجموعتى
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 جمع البيانات : ووسائل أدوات -
لمناســبتها و  هدفــهت المتعلقــة بمتغيــرات البحـث والتــي تحقـق سـتند الباحــث لجمـع المعلومــات والبيانـاأ

 -لطبيعة البحث علي النحو التالي :
 الإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة.  -
 . البحث  فى المستخدمة والادوات  الأجهزة -
 .(2 مرفق)المستخدمة فى تسجيل ابيانات  الاستمارات  -
 (:3 مرفق) (البدنية) والمقاييس ت الاختبارا -

قام الباحث بالاطـلاع على الدراسـات والبحوث المرتبطة وكذلك المراجع العلمية المتخصصة        
للتوصل إلى الاختبـارات البدنية المناسبة وتم عرض الاختبارات على مجموعة من الخبراء وعددهم  

)مرفق  5) خبراء  ه1(  مناسبة  حول  رائيهم  لاستطلاع  عينة  (  مع  مناسبته  ومدى  الاختبارات  ذه 
 ( يوضح ذلك :3البحث والجدول رقم )

 ( 3جدول )

 ( البدنية)قيد البحث   المستخدمة أستطلاع راى الخبراء حول الاختبارات والقياسات
 (5)ن =  

 النسبة المئوية  التكرار  وحدة القياس  الاختبارات المتغيرات

البدنية 
 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

 %  100 5 الام و العم    مش الا  تال ا

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

ك م مش  2 فع كبد   ي   زش  
 أ لس الباس 

 %  100 5 المتب

 %  100 5   ي ا نال  ي االز زال ب   الرشاقة 
 %  60 3 ال ب   Yأات  ب نبع  التوازن

 %  100 5   ي ا نال الع لي ال  س مش  متب 50      السرعة الانتقالية

 مرونةال
  مش  أافل أم م   ال ذ   اني 

 ال ق ع 
 % 80 4 الام

 
 
 :الإستطلاعية لدراسةا

) 4على عينة بلغ عددها )  عيةإستطلا سةادر ال ءابإجر  الباحث  قام هذا البجث  لطبيعة آر نظ     
 يمكن بيات لس من مايمكن لإكتشاف وذلكلاعبين من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية  

 .التدريبى البرنامج وتقنين الأساسية التجربة  تنفيذ  بدء قبل اهجعلا
 .لاعب  لكل الإختبار ءالإجر  زملاال المستغرق  الزمن تحديد   -
 .البحث  ت المتغير  القياس ءات اإجر  ىلع المساعدين تدريب  -
 الاجهزة وصلاحية الادوات المستخدمة فى البحث. وكفاءة مةسلا -
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 (:4فق  المقترح )مر  الهوباردتنك جهاز بأستخدام برنامج
 بعض   على  Tabata  تاباتا  تدريبات   بأستخدام تدريبي برنامج برنامج  من أجل وضع      

قام الباحث بالإطلاع علي العديد من المراجع العلمية  الطائرة، الكرة للاعبي البدنية المتغيرات 
وضع   تم والخبرة العملية للباحث، برامج التدخل المبكر  والدراسات المرتبطة التي تناولت وضع

وضع البرنامج فى صورته   ثموفقا  لآراء الخبراء  تم وضعهاتمرينات عبارة عن  محتوي البرنامج  
 . النهائية

 بناء البرنامج التدريبي المقترح :
 Tabata تاباتــا أســلوب  بأســتخدام ات إشــتمل البرنــامج التــدريبي المقتــرح علــي  تمرينــ       
 .التدريبية الوحدات  علي ووزعت  الطائرة، الكرة للاعبي البدنية المتغيرات  بعض  لتحسين

 : لبرنامجل الفترات الزمنية
 زمن البرنامج علي النحو التالي : فى ضوء الدراسات النظرية والمراجع العلمية تم تحديد       

 .أسبوع( 12مدة تنفيذ البرنامج ) -
 .(الإعداد  فترة لخلا) البرنامج توقيت  -
 ( وحدات.3فى الأسبوع ) التدريبيةعدد الوحدات   -
 ( دقيقة.90) التدريبيةزمن الوحدة  -
 ( وحدة. 36) التدريبيةإجمالي عدد الوحدات   -
 .دقيقة( 3240) البرنامج ككل زمن -
 -: التدريبيةالتوزيع الزمني لمكونات الوحدة  -
 .( دقيقة10الجزء التمهيدي ) -
  ق(. 20ق + الخططى  30ق + المهارى  20) البدنى  ( دقيقة70) الرئيسىالجزء  •
 ( دقيقة. 10 لجزء الختامي )ا •
 ينفذ البرنامج باستخدام تمارين التاباتا خلال فترة الاعداد البدنى من الوحدة التدريبية. -

 : الأساسية البحث عينة على المقترح التدريبى البرنامج تطبيق
  الفترة   فى  وذلك  الأساسية  البحث   عينة   علي  المقترح  التدريبى  البرنامج   بتطبيق  الباحث   قام 

  وحدات (  3)  بواقع   م5/8/2021الموافق  الخميس   يوم  إلي  م6/5/2021  الموافق  الخميس  يوم  من
  من   العام  الاعداد   فترة  خلال  أسبوع (  12)  ولمدة  الخميس  ،  الثلاثاء  ،  السبت   أيام  وهي  الأسبوع  فى

 . الرياضى الموسم
 : البعدية القياسات
 السبت  يوم من الفترة فى وذلك حث الب قيد  للمتغيرات  البعدية  القياسات  بإجراء الباحث  قام 

 . م2021/ 8/8 الموافق الاحد  يوم  حتى م7/8/2021 الموافق
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  النتائج ومناقشة عرض
 اولا : عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول : 

  القبلى  القياسين درجات  متوسطات  بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد الذى ينص على انه       
 .البعدي اسيالق لصالح البحث  قيد  البدنية المتغيرات  في التجريبية  للمجموعة والبعدى

 ( 4)جدول 

في   التجريبيةمجموعة البحث  لقياس القبلي والبعدى لدىل المتوسطات والانحرافات المعيارية 

 البدنية قيد البحث                          المتغيرات مستوى

 ( 13ن= )                                      

 

 

 ( 5)جدول 

  يةالتجريبمجموعة البحث  لقياس القبلي والبعدى لدىا بين التجسن نسب  ومعدلات الفروق دلالة

 المتغيرات البدنية قيد البحث                           في مستوى

 ( 13ن= )                          

 2.179=  12هند دلاجة حرية  (0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
 ( 6ول )    

 البحث قيد   البدنية المتغيرات  مستوى فى معنوية حجم التأثير  
 التجريبية  البحث مجموعة  لدى

 ( 13)ن=     

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 البعدى  القبلى 

 ع س ع س

البدنية
 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

 2.68 46.45 2.34 43.88 الام  ال او العم    مش الا  ت

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

ك ررم أ لرررس 2 فررع كرربد   يرر  
 الباس

 0.98 13.47 0.91 10.75 المتب

 0.83 8.05 0.85 9.98 الا ني  ال ب  الز زا ي الرشاقة 

 0.94 10.04 0.98 11.42 الا ني  متب مش ال  س الع لي 50     السرعة الانتقالية

 المرونة
انررري ال رررذ  أم مررر  أارررفل مرررش 

 ال ق ع
 1.02 18.9 0.98 11.7 الام 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 

متوسط 

 الفروق 

قيمة 

 "ت" 

  معدلات

 التحسن 

اتجاه  

 الدلالة

ا
لبدنية 

 

القوة الإنفجارية  

 للرجلين 
الوثب العمودى من 

 الثبات 
 5.86% 12.31 2.57 السم 

القياس 

 البعدى

القوة الإنفجارية  

 للذراعين 
دفع كرة طبية وزن 

 كجم من أعلى الراس 2
 %25.30 19.84 2.72 المتر

القياس 

 البعدى

 ةيثانال جي االزجزالجرى  الرشاقة 
-

1.93 
10.71 %19.34 

القياس 

 البعدى

السرعة 

 الانتقالية 

  البدء من متر ٥0 عدو

 العالي 
 ةيثانال

-
1.38 

6.978 %12.08 
القياس 

 البعدى

 المرونة
 من أسفل أماما الجذع ثني

 الوقوف 
 %61.54 34.85 7.20 السم 

القياس 

 البعدى
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 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 ( 2)ايتا قيمة "ت"
دلالة حجم 

 التأثير 
البدنية

 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

ال او العم    مش 
 الا  ت 

 مبتفع  0.92 12.31 الام 

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

 فع كبد   ي   زش  
 ك م مش أ لس الباس 2

 مبتفع  0.97 19.84 المتب

 مبتفع  0.89 10.71 الا ني  ب  الز زا ي ال  الرشاقة 

 السرعة الانتقالية
متب مش ال  س   50    

 الع لي 
 مت ا   0.78 6.978 الا ني 

 المرونة
اني ال ذ  أم م  أافل  

 مش ال ق ع 
 مبتفع  0.99 34.85 الام 

 مرتفع  0.8 ، متوسط 0.5  ،منخفض 0.2مستويات حجم التأثير :   
البحث    والبعدى  القبلى  القياسين  درجات   متوسطات   أن(  4)  الجدول  من  يتضح       لعينة 

  للقياس (  43.88:    9.98)  بين  ما  تراوحت   البحث   قيد   البدنية  المتغيرات   فى  للمجموعة التجريبية  
 البعدي.  للقياس( 46.45 : 8.05) و القبلي
  مجموعة لل  البحث   قيد   البدنية  المتغيرات   فى   (5)   لجدول  الاحصائى  التحليل  من  ويتضح      

 العمودى  الوثب   لمتغير القوة الانفجارية للرجلين لاختبار   المحسوبة  أختبار " ت "  قيم  أن  التجريبية
)  (12.31)  بلغت   الثبات   من بقيمة  تحسن  "    ت "    أختبار  قيم   جاءت   كما  (،5.86%وبمعدل 

لاختبار  الانفجارية  القوة  لمتغير  المحسوبة   الراس   أعلى  من  كجم2  وزن   طبية  كرة  دفع  للذراعين 
  لمتغير   المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم   وجاءت   ،(%25.3)   بقيمة  تحسن  وبمعدل(  19.84)  بلغت 

  قيم   وجاءت   ،(% 19.34)   بقيمة  تحسن  وبمعدل(  10.71)  الزجزاجي بلغت   الجرى   الرشاقة لاختبار
 العالي بلغت   البدء  من  متر  50  عدو  الانتقالية لاختبار  السرعة  لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار

المرونة    لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم  وجاءت   ،(%12.08)  بقيمة  تحسن  وبمعدل(  6.978)
.  (%61.54)  بقيمة  تحسن   وبمعدل(  34.85)  الوقوف بلغت   من   أسفل  أماما  الجذع  ثني  لاختبار

  ت "    قيمة  من  أكبر  المحسوبة"    ت "    قيمة  فكانت (  2.179)  الجدولية  "  ت "    بقيم  مقارنتهما  وعند 
 فروق   وجود   يعنى  وهذا  ،(0.05)  مستوي   عند   دالة  الخطأ  أحتمالية  قيم  جميع  أن  كما  الجدولية،"

لصالح    المتغيرات البدنية   عنصر  أختبارات   فى  والبعدى    القبلى  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
   .القياس البعدى لدى المجموعة التجريبية

  البحث   مجموعة  لدى  والبعدى  القبلي   القياس   بين  التاثير  حجم   ان (  6كما يتضح من جدول )      
في   هذا   الباحث   ويرجع   البعدى،  القياس  لصالح  البحث   قيد   البدنية   المتغيرات   مستوى   التجريبية 

التدريبى    برنامجل ل  الإيجابى  التأثير  الى  البحث   قيد   البدنية  متغيرات ال  بعض   مستوى   فى  التاثير
  والتي  الادوات   باستخدام  متنوعة  تدريبات   من   يحتوي   وما  Tapataالمقترح باستخدام اسلوب تاباتا  

 له  يتعرض   ما  خلال  من  وذلك  لاعبى كرة الطائرة  لدى  الخاصةالبدانية    القدرات   تنمية  في  ساهمت 
تاباتا    باستخدام  التدريبية  التمرينات   نتيجة  اللاعبين من    Tabataاسلوب  البدنى  الجزء  خلال 
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التدريبية للرجلين    الإنفجارية  القوةلمتغير    بات الث  من  العمودى  الوثب   أختبار  تأثر   حيث   ،الوحدة 
  الراس   أعلى  من  كجم2  وزن   طبية  كرة  دفع  أختبار  تأثر، كما  (0.92)  بقيمةتأثير مرتفع    بحجم

الزجزاجي    الجرى   أختبار  تأثرو   ،(0.97)  بقيمة  مرتفع  تأثير  للذراعين بحجم  الإنفجارية   القوة  لمتغير
 العالي  البدء  من  متر  50  عدو  أختبار  وتأثر  ،(0.89)  بقيمة  مرتفع  تأثير   بحجم  الرشاقة  لمتغير
 أسفل  أماما  الجذع  ثني  أختبار  ، وتأثر(0.78)  متوسط بقيمة  تأثير  بحجم  الانتقالية  السرعة  لمتغير

 (. 0.99) بقيمة  مرتفع تأثير  المرونة بحجم لمتغير الوقوف من
 عبد    " أميرة  ،(11)م(2019)"إبراهيم  السيد  محمود"   من  كل  مع  الدراسة  هذه  نتائج  وتتفق      
  تحقق   ةيعلم  أسس   على  ةي المبن  المقننة  ةي ب يالتدر   البرامج  أن  على  (3) م(2019)"شاهين  الرحمن

  المتبع   البرنامج  ثهحد ي  الذي  التحسن  من  أفضل  ةيالبدن   رات يبالمتغ   الارتقاء  في  جابييا  ريتأث 
  الكرة   في  ب يدر الت  برامج  أن  على(  10)م(2017")ديالس  لطفي  محمد"  أكده  ما  هذاو "  دييالتقل"

 . ةيالبدن سواء اللاعبين لدى ملحوظا   تقدما  تحقق مةيسل  ةيعلم  أسس على  ةيوالمبن  الطائرة
      " ذلك  إلى  في  (  م2004)  اللامي  الله  عبدويشير  واضح  تأثير  له  البدني  الإعداد  أن  إلى 

القوة العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة و  القدرات البدنية والحركية مثل  المرونة ومركباتهم  تنمية 
 ( 12: 7مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة. )

العام  أن    (م2003)  الدين  نصر  أحمد  الفتاح،  عبد  أحمد   العلا  بوأويرى         البدنى  الإعداد 
يهدف إلى إكتساب اللاعب الصفات البدنية ، ويعمل على تحسين كفاءة الفرد وظيفيا وبناء قاعدة  

ية لتأهيل الجسم على تحقيق متطلبات المستويات العالية بسهولة وإتقان كما  واسعة للقدرات الحرك
العالية   المتطلبات  لتحمل  اللاعب  لتهيئة  المتزن  المتكامل  الجوانب  المتعدد  البدنى  الإعداد  يشمل 
أجهزة   كفائة  برفع  وذلك  الإستشفاء  إستعادة  على  قدرتة  مع  بدنى  مجهود  بأقل  الرياضى  للنشاط 

 ثم فالتمرينات البنائية العامة تعتبر الوسيلة الرئيسية للإعداد البدنى العام للاعب.الحيوية ومن  
(1 :124 ) 

  دلالة   ذات  فروق   توجد  انه  على  ينص   الذي  الاول  الفرض   من  تحقق  قد   الباحث   يكون   وبذلك     
  المتغيرات   في  التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  درجات  متوسطات  بين  إحصائية

 . البعدي اسيالق لصالح البحث قيد لبدنيةا
 :  الثانى الفرض نتائج ومناقشة عرضثانياً : 

  القبلى   القياسين  درجات   متوسطات   بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   توجد   انه  على  ينص   الذى     
 .البعدي القياس لصالح البحث  قيد  البدنية المتغيرات  الضابطة في للمجموعة والبعدى
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 ( 7جدول ) 
توسطات والانحرافات المعيارية  للقياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث الضابظة في  م

 مستوى  المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث                        
 ( 13)ن=   

 ( 8) جدول 
  الضابظةمجموعة البحث  لقياس القبلي والبعدى لدىا بين التجسن نسب ومعدلات  الفروق  دلالة

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث                         مستوى في 
 ( 13 ن= )       

 2.179=  12  حرية دلاجة هند ( 0.05)  مستوى  عند الجدولية ( ت)  قيمة
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 9ول ) جد
 البحث  قيد  والفسيولوجية  البدنية المتغيرات  مستوى فى معنوية حجم التأثير  

 الضابظة  البحث مجموعة  لدى

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 البعدى  القبلى 

 ع س ع س

البدنية
 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

 1.98 38.71 1.94 36.88 الام  او العم    مش الا  تال 

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

ك م مش  2 فع كبد   ي   زش 
 أ لس الباس 

 0.97 10.27 0.90 8.72 المتب

 0.83 9.14 0.85 10.78 الا ني  ال ب  الز زا ي  الرشاقة 

 0.93 12.13 0.97 13.72 الا ني  متب مش ال  س الع لي  50     السرعة الانتقالية

 المرونة
اني ال ذ  أم م  أافل مش  

 ال ق ع 
 1.01 15.4 0.98 14.2 الام 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

متوسط 
 الفروق 

قيمة  
 "ت" 

معدلات  
 التحسن 

اتجاه  
 الدلالة

البدنية
 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

 4.96% 7.473 1.83 الام  ال او العم    مش الا  ت
القي س 
 ال ع  

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

ك م  2 فع كبد   ي   زش 
 أ لس الباس 

 17.78% 11.86 1.55 المتب
القي س 
 ال ع  

 الا ني  ال ب  الز زا ي  الرشاقة 
-

1.64 
5.938 %15.21 

القي س 
 ال ع  

السرعة 
 الانتقالية 

 الا ني  متب مش ال  س الع لي  50    
-

1.59 
4.886 %11.59 

القي س 
 ال ع  

 المرونة
اني ال ذ  أم م  أافل مش  

 ال ق ع 
 8.45% 28.46 1.2 الام 

القي س 
 ال ع  
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 ( 13)ن=     

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

قيمة  
 "ت" 

 ( 2)ايتا
دلالة حجم 

 التأثير 

الب
دنية

 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

ال او العم    مش 
 الا  ت 

 مت ا   0.71 5.473 الام 

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

 فع كبد   ي   زش  
 ك م أ لس الباس 2

 مت ا   0.60 4.26 المتب

 مت ا   0.75 5.938 الا ني  ال ب  الز زا ي  الرشاقة 

 السرعة الانتقالية
متب مش ال  س   50    

 الع لي 
 مت ا   0.67 4.886 الا ني 

 المرونة
اني ال ذ  أم م  أافل مش  

 ال ق ع 
 مت ا   0.50 3.46 الام 

 مرتفع 0.8 ،متوسط 0.5 ،منخفض 0.2مستويات حجم التأثير : 
البحث   والبعدى  القبلى  القياسين  درجات   متوسطات   أن(  7)   الجدول  من  يتضح      لعينة 

  للقياس (  36.88:    8.72)   بين  ما  تراوحت   البحث   قيد   ةالبدني  المتغيرات   فى  للمجموعة الضابطة  
 البعدي. للقياس(  38.71 : 9.14) و القبلي
  مجموعة لل  البحث   قيد   البدنية  المتغيرات   فى   (8)   لجدول  الاحصائى  التحليل  من  ويتضح      

 دىالعمو   الوثب   لمتغير القوة الانفجارية للرجلين لاختبار  المحسوبة  أختبار " ت "  قيم  الضابطة أن
)  (7.473)  بلغت   الثبات   من بقيمة  تحسن  "   ت "    أختبار  قيم  جاءت   كما  (،%4.96وبمعدل 

لاختبار  الانفجارية  القوة  لمتغير  المحسوبة   الراس   أعلى  من  كجم2  وزن   طبية  كرة  دفع  للذراعين 
  لمتغير   المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم  وجاءت   ،(17.78%)  بقيمة  تحسن  وبمعدل(  11.86)  بلغت 

  قيم   ، وجاءت ( %15.21)  بقيمة  تحسن  وبمعدل(  5.938)   الزجزاجي بلغت   الجرى   تبارالرشاقة لاخ
 العالي بلغت   البدء  من  متر  50  عدو  الانتقالية لاختبار  السرعة  لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار

المرونة    لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم  ، وجاءت (%11.59)  بقيمة  تحسن  وبمعدل(  4.886)
بلغت   من  أسفل  أماما  ذعالج  ثني   لاختبار . (%8.45)  بقيمة  تحسن  وبمعدل(  28.46)  الوقوف 

  ت "    قيمة   من  أكبر   المحسوبة"    ت "      قيمة  فكانت (  2.179)  الجدولية  "  ت "    بقيم   مقارنتهما  وعند 
 فروق   وجود   يعنى  وهذا  ،(0.05)  مستوي   عند   دالة  الخطأ  أحتمالية  قيم  جميع  أن  كما  الجدولية،"

لصالح    المتغيرات البدنية   عنصر  أختبارات   فى  والبعدى    القبلى  القياسين  نبي   إحصائية  دلالة  ذات 
   .القياس البعدى لدى المجموعة الضابطة

  البحث   مجموعة  لدى  والبعدى  القبلي   القياس   بين  التاثير  حجم   ان (  9كما يتضح من جدول )      
في   هذا   الباحث  ويرجع  البعدى،  القياس  لصالح  البحث   قيد   البدنية   المتغيرات   مستوى   الضابطة 

  وما   التدريبى التقليدى المتبع  برنامجال  الى  البحث   قيد   البدنية  متغيرات ال   بعض   مستوى   فى  التاثير
كرة    لدى  الخاصةالبدانية    القدرات   تنمية  في  ساهمت   والتي  متنوعة   تدريبات   من  يحتوي  لاعبى 
تأثير    للرجلين بحجم  نفجاريةالإ  القوةلمتغير    الثبات   من  العمودى  الوثب   أختبار  تأثر  حيث   ،الطائرة
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  القوة   لمتغير  الراس  أعلى  من  كجم2  وزن   طبية   كرة  دفع  أختبار  تأثر، كما  (0.71)   متوسط بقيمة
بحجم  الإنفجارية بقيمة  تأثير  للذراعين  لمتغير   الجرى   أختبار  تأثرو   ،(0.60)  متوسط    الزجزاجي 

  لمتغير   العالي  البدء  من   متر   50  عدو  أختبار  ، وتأثر (0.75)   متوسط بقيمة  تأثير  بحجم   الرشاقة
بقيمة   تأثير  بحجم  الانتقالية  السرعة  من   أسفل  أماما  الجذع  ثني  أختبار   ، وتأثر(0.67)  متوسط 
 .(0.50)  متوسط بقيمة تأثير المرونة بحجم لمتغير الوقوف
 أحمد "  ،(13)م(2018)"حسن  محمد  وليد"  من  كلا    الدراسة  مع  هذه  وتتفق      
  على   تعمل  ةي ب يالتدر   البرامج   أن  على   (20م()2010" )Zberiz"  بريززي،  (2)م(  2015)"عكور
  عامر "  أكده  ما  هذاو "  دييالتقل"  المتبع  البرنامج  نتيجة  ةي البدن  رات ي بالمتغ  الارتقاء  في  ر يتأث  تحقق

  تاثير المعتاد    التدربيى   المنهج  إطار  ضمن  الخاصة  التمرينات   تطبيق  أن   على(  م2014)  الزبيدي
  الفردى،  الصد   حائط  الهجوم،  لافشال  اللاعب   مهاجمة)  الفردية  الدفاعية  البدنية  القدرات   تطوير  فى

 والاعداد،  الاستقال)    الجماعية  والتحركات (  التمرير  او  الشبكة  عبوربها  بعد   الكرة  وقطع  التغطية،
  بالكرة   الدفاعية  التشكيلات   حدود   ضمن(  الجماعى  الصد   حائط  التغطية،  الملعب،  عن  الدفاع

    (       57:  5) .الطائرة
  دلالة   ذات  فروق   توجد  انه  على   ينص   الذى  الثانى  الفرض   من  تحقق  قد   الباحث   يكون   وبذلك    

  المتغيرات   في  الضابطة  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  درجات  متوسطات  بين  إحصائية
 . البعدي اسيالق لصالح البحث قيد البدنية
 :  الثالث الفرض نتائج ومناقشة عرضثالثاً : 

 
 

 ( 10)جدول 

 في والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديلقياس ل المتوسطات والانحرافات المعيارية 

 البحث                                    قيد المتغيرات البدنية

 ( 26ن= )    

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

  المجموعة
 التجريبية 

 ( 13)ن=

  المجموعة
 االضابطة

 ( 13)ن=
 ع س ع س

ا
لبدنية 

 

القوة الإنفجارية  
 للرجلين 

 1.98 38.71 2.68 46.45 الام ال او العم    مش الا  ت 

القوة الإنفجارية  
 للذراعين 

ك م  2 فع كبد   ي   زش  
 مش أ لس الباس

 0.97 10.27 0.98 13.47 المتب

 0.83 9.14 0.83 8.05   ي ا نال  ي االز زال ب   الرشاقة 

 ية السرعة الانتقال
  ال  س مش  متب 50     

 الع لي
 0.93 12.13 0.94 10.04   ي ا نال

 1.01 15.4 1.02 18.9 الام  مش  أافل أم م   ال ذ   اني  المرونة 
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 ال ق ع 
 

 ( 11)جدول 

 في  والضابطة  التجريبية للمجموعتين البعدي  بين القياس التجسن نسب  ومعدلات الفروق دلالة

 البحث  قيد البدنية المتغيرات

 (26= ن)                  

 2.060=  25 حرية دلاجة هند( 0.05) مستوى  عند الجدولية( ت) قيمة

 

 

 

 

 ( 12جدول )

 البحث  قيد والفسيولوجية البدنية المتغيرات مستوى فىمعنوية حجم التأثير 

 التجريبية والضابطة  البحث مجموعتى لدى

 ( 13)ن=      

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

ة  قيم
 "ت" 

 ( 2)ايتا
دلالة 
حجم  
 التأثير 

البدنية
 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

 مبتفع  0.84 11.473 الام  ال او العم    مش الا  ت

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

ك م أ لس  2 فع كبد   ي   زش 
 الباس 

 مبتفع  0.85 11.86 المتب

 مبتفع  0.87 12.938  يا نال  ي االز زال ب   الرشاقة 

 مت ا   0.65 6.886  يا نال الع لي  ال  س مش متب 50     الانتقالية السرعة

 مبتفع  0.81 10.46 الام  ال ق ع مش أافل أم م  ال ذ  اني المرونة

 مرتفع 0.8 ،متوسط 0.5 ،منخفض 0.2مستويات حجم التأثير : 
للمج  البعدى   القياس   درجات   متوسطات   أن(  10)  الجدول  من  يتضح        البحث  موعة  لعينة 

جاءت  (38.71:    9.14)   بين  ما  تراوحت   البحث   قيد   البدنية   المتغيرات   فى  الضابطة   كما   ،
 قيد   البدنية  المتغيرات   فى   التجريبية  للمجموعة  البحث   لعينة  البعدى  القياس  درجات   متوسطات 

 .( 46.45:  8.05) بين ما تراوحت  البحث 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

متوسط 
 الفروق 

قيمة  
 "ت" 

  معدلات
 التحسن 

 اتجاه الدلالة 

البدنية
 

القوة الإنفجارية 
 للرجلين 

 الام  ال او العم    مش الا  ت
-

7.74 
11.47 %20 

  الم م   
 الت بي ي 

القوة الإنفجارية 
 للذراعين 

ك م  2 فع كبد   ي   زش 
 لباس أ لس ا

 31% 11.86 3.2- المتب
  الم م   
 الت بي ي 

 12% 12.93 1.09  يا نال  ي االز زال ب   الرشاقة 
  الم م   
 الت بي ي 

السرعة 
 الانتقالية 

 17% 6.886 2.09  يا نال الع لي  ال  س مش متب 50    
  الم م   
 الت بي ي 

 المرونة
  مش أافل أم م  ال ذ  اني

 ال ق ع 
 23% 10.46 3.5- الام 

  الم م   
 الت بي ي 
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  بين   0.05  معنوية  مستوى   عند   يةاحصائ   دلالة  ذات   فروق   وجود   (11)  جدول  من  ويتضح      
 لمجموعة  البعدي  القياس  لصالح  والتجريبية  الضابطة  البحث   مجموعتى  لدى  البعديين  القياسين

  المحسوبة   أختبار " ت "  حيث جاءت قيم   قيد   البدنية  متغيرات   بعض   مستوى   في  التجريبية   البحث 
لاختبار للرجلين  الانفجارية  القوة  وبمعدل    (11.473)  بلغت   بات الث  من   العمودى  الوثب   لمتغير 

بقيمة ) للذراعين    الانفجارية  القوة  لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم  جاءت   كما  (،%20تحسن 
  ، (%31) بقيمة تحسن وبمعدل( 11.86) بلغت  الراس أعلى من كجم2  وزن  طبية كرة دفع لاختبار
(  12.938)  زجزاجي بلغت ال  الجرى   الرشاقة لاختبار  لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم  وجاءت 
وجاءت (%12)   بقيمة  تحسن   وبمعدل الانتقالية    السرعة  لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم  ، 
  ، وجاءت (%17)   بقيمة  تحسن  وبمعدل(  6.886)  العالي بلغت   البدء  من  متر  50  عدو  لاختبار

بلغت ا  من  أسفل  أماما  الجذع  ثني  المرونة لاختبار  لمتغير  المحسوبة"    ت "    أختبار  قيم   لوقوف 
 فكانت (  2.179)  الجدولية  "  ت "    بقيم  مقارنتهما  . وعند (%23)  بقيمة  تحسن  وبمعدل(  10.46)

 عند   دالة  الخطأ  أحتمالية  قيم  جميع  أن  كما  الجدولية،"  ت "    قيمة  من  أكبر  المحسوبة"    ت "      قيمة
  أختبارات   فى   القياسين البعدىين  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   وجود   يعنى   وهذا  ،(0.05)  مستوي 

  .لصالح القياس البعدى لدى المجموعة التجريبية المتغيرات البدنية عناصر
  البحث   مجموعتين  لدى  البعدىين  لقياسين  بين   التاثير  حجم  ان(  12كما يتضح من جدول )      

للمجموعة  البعدى    القياس  لصالح   البحث   قيد   البدنية  المتغيرات   مستوى   في والتجريبية  الضابطة  
  برنامج ال  الى  البحث   قيد   البدنية  متغيرات ال  بعض   مستوى   فى  التاثير  هذا  الباحث  ويرجع  ،  يةالتجريب 

 ساهمت   والتي  Tapataباستحدام أسلوب التاباتا    متنوعة  تدريبات   من  يحتوي   وما  التدريبى المقترح 
 من  ىالعمود   الوثب   أختبار  تأثر  حيث   ،لاعبى كرة الطائرة  لدى  الخاصةالبدانية    القدرات   تنمية  في

  كرة  دفع أختبار تأثر، كما (0.84) بقيمة تأثير مرتفع  للرجلين بحجم الإنفجارية القوةلمتغير  الثبات 
بحجم  الإنفجارية  القوة  لمتغير  الراس  أعلى  من  كجم2  وزن   طبية   بقيمة   مرتفع  تأثير  للذراعين 

  ، وتأثر (0.87)   بقيمة  مرتفع  تأثير  بحجم  الرشاقة   الزجزاجي لمتغير  الجرى   أختبار  تأثرو   ،(0.85)
بقيمة   تأثير  بحجم  الانتقالية  السرعة  لمتغير  العالي  البدء  من   متر  50  عدو  أختبار   متوسط 

وتأثر(0.65) بحجم   لمتغير  الوقوف  من  أسفل  أماما  الجذع  ثني   أختبار  ،    مرتفع   تأثير  المرونة 
 (. 0.81) بقيمة

  عبد    أميرة  ،" (11)م(2019)  "السيد  محمود  "   من  كلا    دراسة  مع  هذه  تفق يو       
  البرامج   أن  على  (20()م2008)  Vladan, Dragan, Radomir ، "(3)م(  2019)"الرحمن

" دييالتقل "  المتبع  البرنامج   نتيجة  ة يالبدن  رات يبالمتغ   الارتقاء  في   ريتأث   تحقق  على   تعمل  ة يبيالتدر 
  ضمن   الخاصة  التمرينات   تطبيق  أن  على(  6)(م2006الفتاح )   عبد  العاطى  عبد  "  أكده  ما  هذاو 

 القدرة  في  التطور  على  القابلية  لديهم  التجريبية  المجموعة  في  اللاعبين  ان  التدربيى  المنهج  إطار



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     145  (   ( الاول  العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         

  المجموعة   في  اللاعبين  من  أفضل  بشكل  وتقويمه  الاداء  ودقة  الاستجابة  وسرعة  الانفجارية
 . الضابطة

الفتاحويرى         عبد  العاطى   نشاط  أى  أداء  قبل  تؤدى  تمرينات   هناك  أن  م(2006)  عبد 
  المطلوبة   الزيادة  توفير   تستطيع   لا  التمرينات   هذه  ان  غير  الاحماء،  وتسمى  الجسم  لتهيئة  رياضي

 فترة)    فى  العمل  بداية  بعد   تتم  التى  الضرورية  الوظائف  جميع  وتظهر  هذا  البدنية،  الكفاءة  فى
 ( 125:  6) (.الثيات  حالة)  طويلة لفترة العمل أثناء الفترة هذه  بعد  تاتي  ثم( التهيئة
  تحسن   الىتؤدى    المقترحة  تااتاب  تدريبات   ن أ(  م2019)  الرحمن  عبد  أميرة  دراسة   تأكد كما       

 ( 112:  3) .اللاعبىن الرياضيين  لدى المهاريةو  الفسيولوجية المتغيرات و  البدنية المتغيرات 
  دلالة   ذات   فروق   توجد   انه  على  ينص   الذى  الثانى  الفرض   من  تحقق  قد   الباحث   يكون   وبذلك     

  البدنية   المتغيرات  في  والضابطة  ة يبيالتجر   نيالمجموعت   نيب  البعدي  اسيالق  في  إحصائية
 . ةيب يالتجر  المجموعة لصالح البحث قيد  والفسيولوجية

 الاستنتاجات :
 جميع  في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين  احصائيا دالة فروق  وجود  .1

 .البعدي القياس اتجاه في البحث  قيد  البدنى الاداء مستوى  متغيرات 
 في  والتجريبية الضابطة للمجموعين البعديبن القياسين بين  احصائيا دالة فروق  وجود  .2

 . التجرييية المجموعة اتجاه في البحث  قيد  البدنى مستوى  متغيرات  جميع
 يرتطو   علي  إيجابي تأثير  له Tabata تاباتا تمرينات  بأستخدام  المقترح التدريبي البرنامج .3

 السرعة  الرشاقة، للذراعين، الإنفجارية القوة للرجلين، الإنفجارية القوة) البدنى المستوي 
 (.والمرونة الانتقالية

 التوصيات:
التي توصل إليها الباحث من خلال هذا البحث يوصي   الاستخلاصات استنادا  إلي النتائج       

 -: الباحث بما يلي
ي تحســين المســتوى البــدنى مــن خــلال إدماجهــا فــي فــ Tabataأســتخدام التــدريبات تاباتــا  .1

 .الطائرة الكرةالبرامج التعليمية والتدريبية للاعبين في 
بجانـــــب الواحـــــدات  Tabata تاباتـــــا التـــــدريبات عمـــــل وحـــــدات تدريبيـــــة خاصـــــة بأســـــتخدام  .2

 التدريبية الخاصة.
 .الطائرة الكرة تدريب  مجال فى للعاممين والبرنامج البحث  هذا نتائج توجية .3
باستخدام   .4 مماثلة  أبحاث  المراحل   Tabata  تاباتا  التدريبات إجراء  وباقى  الناشئين  علي 

 . الطائرة الكرة فس العمرية الاخرى 
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بأستخدام   .5 المقترح  التدريبى  البرنامج  الخاصة بتطبيق    التدريبات توفير الامكانيات اللازمة 
 . Tabata تاباتا

 قد   Tabata  التدريب   طريقة  بإستخدام  ريةهاوالم  البدنية  التدريبات   بين   المزج  إمكانية .6
 . تشويقآ أكثر الأداء ويكون  أفصل بصورة ارى هوالم البدنى الجانب  تطوير  فى يساعد 
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