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Abstract 

 

 The research aims to identify the effect of Tabata training on the 

muscular power and the record level of the long jump contestants. The 

experimental method of applying the research to the sample of (14) 

contestants, which was divided into two equal groups, one experimental 

and the other control, each of which consisted of (7) contestants, and the 

sample of the exploratory study consisting of (4) contestants, where the 

Tabata method was applied during the special physical preparation of the 

experimental group. While the traditional training method was applied 

during the special physical preparation of the control group for a period 

of (10) weeks, at the rate of (4) training units per week, the time of the 

unit was (120) minutes. And its hypotheses and the presentation and 

discussion of the results, the researcher concluded that the use of Tabata 

exercises had a positive effect on the muscular ability and the record level 

of the long jump competitors.  
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  Tabata

  Tabata

 فزضا انبحث:

  Tabata

  Tabata

 

 مصطهحاث انبحث : 
 : Tabata styleأطهىب تاباتا 

 انذراطاث انظابقت 
 انذراطاث انعزبُت:

 TabataL-Arginine
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ُُُK  ,Sultoni,  I.  Imanudin, )2017

ییی

ی

یییی

یی

 إخـزاءاث انبحث:
 انبحث:منهح 

 مجالاث انبحث:
 انبشزٌ:المجال 

 المجال انشمنى: 

 :  المجال المكانً

 مجتمع انبحث: 
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 عُنت انبحث:

 شزوط اختُار انعُنت:

 

  

 

 

 انبحث : عُنتأفزاد قُم المتغيراث نذي إعتذانُت تىسَع 

 إعتذانُت تىزَع قُى انًتغُراث الأساسُت ( 1جذول )

     =ٌ11 

 المعالجاث الإحصائٍت           
  المتغٍراث
 المتغٍراث

 الوسٍط المتوسط  وحدة القٍاس
 الاوحراف
 المعٍاري

معامل 
  الالتواء

 11.. 1..2 29.1 29.91 سىه     السه
 21.. 22.11 ...21 .1..21 سىتٍمتر        الطـول 

 41..- 4..3 .1 ...19 كجم      الوزن

 .11 ..3 .2.2 .2.1 سىت               العمر التدرٌبى
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 قُى انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَم تىزَع  إعتذانُت (0جذول )

   =ٌ11 

             

 

                                         الوثببببي  ببببرٌن لنببببر نٍه مببببه    
       الثباث

 11.. 29.31 .12 129 سم

                                         الوثببببي  مببببوين لنببببر نٍه مببببه   
       الثباث

 22..- 34.. ...49 49.42 سم

 43.. 11.. ...1 1..1 م حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

 11..- 91.. .1.9 1.14 م حجلاث شمال 4مسافت 

 14.. 1.24 .22.1 22.32 م رمى  نت مه أمام الجسم

 1... 3.11 ...24 24.24 م  نت مه خنف الجسمرمى 

3... 4.31 .3.9 .... م المستون الرقمى

 تكافؤ عُنت انبحث :

انقُاس انقبهٍ نهًجًىعت انضابطت دلانت انفروق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث ( 2جذول )

 وانقُاس انقبهٍ نهًجًىعت انتجرَبُت فٍ انًتغُراث )انقُاساث الأساسُت( 

      ٌ(1ٌ=0=1) 

 انًتغُراث

 انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجرَبُت

U ( قًُتZ)  يتىسط

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

يتىسط 

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

 .11- ...29        ...1.         1.12         ...31         1.19  السه

 .3..- ...12        ...1.         ...1         ...39         ...1  الطـول 

 1...- ...13        ...4.         1..1         ...1.         1.34  الوزن

 24..- ...14        ...2.         1.41         ...4.         1.13  العمر التدرٌبى

 1011=  2021عُذ  Zقًُت                      1=  2021قًُت ياٌ وَتٍُ عُذ         
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z

انقُاس انقبهٍ نهًجًىعت انضابطت  سطاث رتب درجاثدلانت انفروق بٍُ يتى (1جذول )

وانقُاس انقبهٍ نهًجًىعت انتجرَبُت فً انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب 

 انطىَم

    ٌ(1ٌ=0=1) 

 الإختباراث
وحذة 

 انقُاس

 انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجرَبُت

U ( قًُتZ)  يتىسط

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

يتىسط 

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

رٌن مه الوثي  
 الثباث

 1...- ....1 ...31 1.94 ...1. 1..1 سم

الوثي  موين مه 
 الثباث

 11..- ...11 ....3 19.. ...13 9.12سم

       م حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

       م حجلاث شمال 4مسافت 

رمى  نت مه أمام 
 م الجسم

      

رمى  نت مه خنف 
 م الجسم

      

 3..2- ...21 ...34 1.23 ...11 1.11  المستون الرقمى

 1011=  2021عُذ  Zقًُت                                        1=  2021قًُت ياٌ وَتٍُ عُذ 

z

 أدواث ووطائم جمع انبُاناث :
 اطتماراث جمع انبُاناث:
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 الأخهـشة والأدواث:
 الأخهشة: 
 

  

 الأدواث:.

 

 

 

 

 

 ختباراث المظتخذمت في انبحث:انقُاطاث والإ

 :طاطُتانقُاطاث الأ
 

 

 :      انعضهُت الخاصت بانقذرة الاختبـاراث
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 :. قُاص المظتىي انزقم3ً
  

  انذراطاث الاطتطلاعُت:

 :الأولى الاطتطلاعُت انذراطت

 :انثانُت الاطتطلاعُت انذراطت

 : انتذرَبٍانبرنامح  -

Imanudin, I., & Sultoni, K

Sumpena, A., and D. Z. Sidik
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etal Yakup Akif

 

  انبرنامح:الهذف من 

 أطض وضع انبرنامح
 

 

  

 

 

  

 تحذَذ فترة تنفُذ انبرنامح:
 

 

 

 

  

 تقنين انبرنامح انتذرَبى المقترح:
 TABATA

 

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انثاٍَ)

 انعذد

( 1 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 122 - 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

  

 (:TABATA  ) انتاباتاتذرَباث الأطض انتٍ تم مزاعاتها عنذ تطبُق بزنامح  د.

  

   

  

 

 

  

  

 مكىناث انىحذة انتذرَبُت:
 انتمهُذٌ )الإحماء(:  الجشء-أ

 انزئُظٍ:  الجشء-ب
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 الختامٍ:  الجشء-ج

 

  

 انقُاطاث انقبهُت:

 تنفُذ تجزبت انبحث:

 انقُاطاث انبعذَت:

 المعالجاث الإحصائُت:

SPSS
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 Effect Size 

o 

rprb 

o rpb

 عزض ومناقشت اننتائح:
 عزض اننتائح :

Effect Sizerprb

دلانت انفروق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث انقُاس انقبهٍ وانبعذٌ نهًجًىعت ( 1جذول )

وحجى  ،فً يتغُراث انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَمانتجرَبُت 

 (rprb0انتأثُر باستخذاو )

 =ٌ(1) 

 انًتغُراث
 انرتب انًىجبت انرتب انسانبت

z  

 حجى انتأثُر 
يتىسط 
 انرتب

يجًىع 
 انرتب

يتىسط 
 انرتب

يجًىع 
 انرتب

(rprb) 

 9.2.. 21... 1.411- ...11 ...3 .... ....الوثي العرٌن مه الثباث

 922.. 21... 1.323- ...11 ...3 .... .... العموين مه الثباث الوثي

 199.. 22... 1.413- ...11 ...3 .... .... حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

 922.. 21... 1.323- ...11 ...3 .... .... حجلاث شمال 4مسافت 

 199.. 22... 1.413- ...11 ...3 .... .... رمى  نت مه أمام الجسم

 194.. 21... 1.411- ...11 ...3 .... .... رمى  نت مه خنف الجسم

 191..- 21... .1.41- ...11 ...3 .... ....  المستون الرقمً
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z

rprb

فٍ يتغُراث انقذرة انعضهُت  يعذل تغُر )َسب تحسٍ( انًجًىعت انتجرَبُت  (1جذول )

 نًتسابقً انىثب انطىَم  وانًستىي انرقًٍ

 انًتغُراث
يتىسط انقُاس 

 انقبهٍ

يتىسط انقُاس 

 انبعذٌ

انفرق بٍُ 

 انًتىسُط
 َسبت انتحسٍ

 الوثي العرٌن مه الثباث

 الثباث الوثي العموين مه

 حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

 حجلاث شمال 4مسافت 

 رمى  نت مه أمام الجسم

 رمى  نت مه خنف الجسم

  المستون الرقمً

فٍ يتغُراث انقذرة انعضهُت ( يعذل تغُر )َسب تحسٍ( انًجًىعت انتجرَبُت 1شكم )

 نعُُت انبحثوانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَم 

0

2

4

6

8

10

12

14

الوثي العرٌن مه  
 الثباث

الوثي العموين مه  
 الثباث

حجلاث   3مسافت 
 ٌمٍه

حجلاث   3مسافت 
 شمال

رمى  نت مه أمام  
 الجسم

رمى  نت مه خنف 
 الجسم

 المستون الرقمً  
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فٍ (انفرق بٍُ انًتىسط انحسابً نهقُاس انقبهً وانبعذي نهًجًىعت انتجرَبُت 0شكم )

 يتغُراث انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًً نًتسابقً انىثب انطىَم

41. 

3.. 

31. 

33. 

31. 

31. 

 الوثي العموين مه الثباث

 القياس القبلى

 القياس البعدى

1... 

12.. 

12.. 

11.. 

11.. 

14.. 

14.. 

13.. 

13.. 

 الوثي العرٌن مه الثباث

 القياس القبلى

 القياس البعدى

1.3 

1.1 

1.1 

1. 

1.1 

1.3 

1.1 

1.1 

 حجلاث شمال 3مسافت 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

1.1 

1.3 

1.1 

1.1 

1. 

1.1 

1.3 

 حجلاث ٌمٍه 3مسافت 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

24.1 

24.3 

24.1 

24.1 

23. 

23.1 

23.3 

 رمى  نت مه خنف الجسم

 القياس القبلى

 القياس البعدى

22. 

22.1 

22.3 

22.1 

22.1 

21. 

21.1 

21.3 

21.1 

 رمى  نت مه أمام الجسم

 القياس القبلى

 القياس البعدى

3.9 

.. 

..2 

..1 

..4 

..3 

 المستون الرقمى

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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Effect Sizerprb

روق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث انقُاس انقبهٍ وانبعذٌ نهًجًىعت دلانت انف (1جذول )

وحجى  ،انضابطت فً يتغُراث انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَم

 (rprb0انتأثُر باستخذاو )

 =ٌ(1) 

 انًتغُراث
 انرتب انًىجبت انرتب انسانبت

z  

 حجى انتأثُر 
يتىسط 
 انرتب

يجًىع 
 انرتب

يتىسط 
 انرتب

يجًىع 
 انرتب

(rprb) 

 922.. 21... 1.323- ...11 ...3 .... ....الوثي العرٌن مه الثباث

 199.. 21... 1.413- ...11 ...3 .... .... لوثي العموين مه الثباثا

 199.. 21... 1.413- ...11 ...3 .... .... حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

 191.. 21... .1.41- ...11 ...3 .... .... حجلاث شمال 4مسافت 

 9.2.. 21... 1.411- ...11 ...3 .... .... رمى  نت مه أمام الجسم

 199.. 21... 1.413- ...11 ...3 .... .... رمى  نت مه خنف الجسم

 194.. 21... 1.411- ...11 ...3 .... ....  المستون الرقمً

z

rprb
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 (1جذول )

 انضابطت فٍ يتغُراث انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍيعذل تغُر )َسب تحسٍ( انًجًىعت  

 نًتسابقً انىثب انطىَم

 انًتغُراث
يتىسط انقُاس 

 انقبهٍ

يتىسط انقُاس 

 انبعذٌ

انفرق بٍُ 

 انًتىسُط
 َسبت انتحسٍ

الوثي العرٌن مه الثباث

 الثباثالوثي العموين مه 

 حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

 حجلاث شمال 4مسافت 

 رمى  نت مه أمام الجسم

 رمى  نت مه خنف الجسم

  المستون الرقمً

فٍ يتغُراث انقذرة انعضهُت  انضابطت( يعذل تغُر )َسب تحسٍ( انًجًىعت 2شكم )

 نعُُت انبحثوانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَم 

٠. 

١. 

٢. 

٣. 

٤. 

٥. 

٦. 

الوثي العرٌن مه  
 الثباث

الوثي العموين مه  
 الثباث

حجلاث   3مسافت 
 ٌمٍه

حجلاث   3مسافت 
 شمال

رمى  نت مه أمام  
 الجسم

رمى  نت مه خنف 
 الجسم

  المستون الرقمً



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انثاٍَ)

 انعذد

( 1 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 112 - 

 

يتغُراث  فٍ(انفرق بٍُ انًتىسط انحسابً نهقُاس انقبهً وانبعذي نهًجًىعت انضابطت 1شكم )

 انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًً نًتسابقً انىثب انطىَم

41.. 

41. 

41.. 

41. 

41.. 

49. 

49.. 

3.. 

 الوثي العموين مه الثباث

 القياس القبلى

 القياس البعدى

12.. 

12.. 

11.. 

11.. 

14.. 

14.. 

 الوثي العرٌن مه الثباث

 القياس القبلى

 القياس البعدى

1.1 

1.1 

1.1 

1.9 

1. 

1.2 

 حجلاث شمال 3مسافت 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

1.4 

1.3 

1.. 

1.1 

1.1 

1.1 

1.9 

 حجلاث ٌمٍه 3مسافت 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

21.3 

21.. 

21.1 

21.1 

21.1 

21.9 

24. 

24.2 

 رمى  نت مه خنف الجسم

 القياس القبلى

 القياس البعدى

22. 

22.1 

22.3 

22.1 

22.1 

21. 

 رمى  نت مه أمام الجسم

 القياس القبلى

 القياس البعدى

3.1. 

3.9 

3.9. 

.. 

.... 

..2 

..2. 

 المستون الرقمى

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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Effect Sizerpb

انقُاسٍُ انبعذٍَُ نهًجًىعت دلانت انفروق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث انقُاس ( 1جذول )

 ،نًتسابقً انىثب انطىَم انتجرَبُت وانضابطت  فٍ يتغُراث انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍ

  (rpbوحجى انتأثُر باستخذاو )

 ٌ(1ٌ=0=1) 

 انًتغُراث
 انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجرَبُت

U ( قًُتZ) 
 حجى انتأثُر 

يتىسط 
 انرتب

يجًىع 
 انرتب

يتىسط 
 انرتب

يجًىع 
 انرتب

(rpb) 

 رٌن مه الثباثالوثي الع

 الوثي العموين مه الثباث

 حجلاث ٌمٍه 4 مسافت

 حجلاث شمال 4مسافت 

  نت مه أمام الجسمرمى 

 رمى  نت مه خنف الجسم

  المستون الرقمً

             1011=  2021عُذ  Zقًُت  *                           1=  2021عُذ  ياٌ وَتٍُ قًُت*

z

rprb
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فٍ  نًجًىعت انضابطتاهًجًىعت انتجرَبُت ون يتىسطً انقُاسٍُ انبعذٍَُانفرق  (12جذول )

 يتغُراث انقذرة انعضهُت وانًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَم

 انًتغُراث
يتىسط انقُاس 

نهًجًىعت  انبعذٌ
 انتجرَبُت

 يتىسط انقُاس انبعذٌ
 نهًجًىعت

 انضابطت 

 ًانفرق بٍُ يتىسط

 ٍُانبعذَ ٍُانقُاس

 الوثي العرٌن مه الثباث

 الوثي العموين مه الثباث

 حجلاث ٌمٍه 4مسافت 

 حجلاث شمال 4مسافت 

 رمى  نت مه أمام الجسم

 رمى  نت مه خنف الجسم

  المستون الرقمً
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فٍ  ًجًىعت انتجرَبُت وانًجًىعت انضابطتنه يتىسطً انقُاسٍُ انبعذٍَُانفرق ( 1شكم )

 يتغُراث انقذرة انعضهُت انًستىي انرقًٍ نًتسابقً انىثب انطىَم قُذ انبحث0

 مناقشت اننتائح
 : الأولمناقشت نتائح انفزض أ.

36

38

40

42

44

46

48

 الوثي العموين مه الثباث

القٍاس البعدي 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدي 
 لنمجمو ت الضابطت

225

230

235

240

245

 الوثي العرٌن مه الثباث

القٍاس البعدي 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدي 
 لنمجمو ت الضابطت

6.6

6.8

7

7.2

7.4

7.6

 حجلاث شمال 3مسافت 

القٍاس القبنى 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدن 
 لنمجمو ت الضابطت

6.6

6.8

7

7.2

7.4

 حجلاث ٌمٍه 3مسافت 

القٍاس البعدي 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدي 
 لنمجمو ت الضابطت

12

12.5

13

13.5

14

14.5

 رمى  نت مه خنف الجسم

القٍاس القبنى 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدن 
 لنمجمو ت الضابطت

11.6

11.8

12

12.2

12.4

12.6

 رمى  نت مه أمام الجسم

القٍاس القبنى 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدن 
 لنمجمو ت الضابطت

4.9

5

5.1

5.2

5.3

5.4

 المستون الرقمى

القٍاس القبنى 
 لنمجمو ت التجرٌبٍت

القٍاس البعدن 
 لنمجمو ت الضابطت
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z

rprb
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 :انثانًمناقشت نتائح انفزض ب.

z

rprb
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    Arjunan     
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 :مناقشت نتائح انفزض انثانث ج.

z

rprb
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 الاطتنتاخاث وانتىصُاث:
 .الاطتنتاخاث: 1

 

 

o 

o  

o  

o  

o 

o 

 

 

 .انتىصُاث: 2
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