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تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاباتا علي تطوير مستوي الاداء الخططي للدفاع 
 والهجوم المضاد للمصارعين

 أ.م.د/هيثم أحمد إبراهيم محمد زلط
 استاذ مساعد دكتور بقسم نظريات وتطبيقات 

جامعة بنها -كلية التربية الرياضية للبنين -ت المنازلاترياضا  
       اولا : المقدمة ومشكلة البحث :

من أفضل أساليب التدريب ، وتتمتع بالسهولة  )Training Tabata (تاالتابا تمارين  
والبساطة ، ولا تحتاج لأي معدات أو مكان خاص محدد للتدريب ، ولا تحتاج للكثير من الوقت 

 (02) .للتدريب ، ومع ذلك سوف تحصل على نتائج جيدة
 الرياضية التمارين ممارسة على تعتمد والتي ، الكثافة عالية المتواترة التمارين من نوع وهي

 إلى دقائق 5 من تمتد جلسة في أخرى مرة التمرين معاودة ثم استراحة فترة تليها قصيرة لفترات
 مما الأكسجين، من أكبر كميات لاحتياج الجسم دفع على التمارين هذه فكرة تقوم . دقيقة 81
كساب ، ونالده حرق وزيادة ، الدموية والأوعية القلب أداء تحسين على يعمل  لياقة الجسم وا 
 . عالية بدنية

 م0228 عام مرة لأول فكرتها طرح والتي تاباتا إيزومي الياباني البروفيسور ابتكار من التمارين
 تسجيلات خلال من مواقع على متوافرة التمارين هذه وأصبحت  الأولمبية الألعاب عن دراسة في

  .الذكية الهواتف على وتطبيقات فيديو
مارين التاباتا على القيام بتمارين كثيفة وسريعة ومتكررة بزمن قصير وأخذ فواصل زمنية توتعتمد 

مجموعات  2دقائق يقسم إلى  5سريعة للراحة بين هذه التمارين القيام بتمرين التاباتا يتطلب 
 (05)  .ثوان 01ثانية وأخذ استراحة لمدة  81وتدريب 

ين اللاعب من حسن تنظيم وانجاز الواجبات والهدف الاساسي من الاداء الخططي هو تمك 
 ( 81الحركية خلال المباراة بما يكفل تحقيق الفوز او الوصول للاداء القمي .)

ويتسم الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد علي اداء الدفاع المناسب لصد هجوم المنافس 
 (085: 0واستغلال اخطائه لاداء الهجوم المنتظر .  )

التدريب الحديث  م( ان رياضات المنازلات تعتمد في8102فين حسين محمود" )حيث تؤكد "ني
علي الأساليب المتنوعة في الأداء حيث تتطلب من لاعبيها التدريب المستمر علي الهجوم و 

 ( 01: 2) .الدفاع الايجابي والهجوم المضاد والهجوم المركب
طة الرياضية الأخرى بأن اللاعبين مقسمين وتتميز رياضة المصارعة عن غيرها من أنواع الأنش     
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تبعاً للوزن والسن مما يجعل كل لاعب فى وزنه يتساوى نسبيا مع منافس يتميز بنفس القدرات البدنية 
والمهارية، لذا أصبح من الصعب على اللاعب تنفيذ المهارات الدفاعية والهجومية والهجوم المضاد 

ان المهارات الفنية من أهم العوامل التى تؤدى إلى ارتفاع مستوى التى تؤدى أثناء المباراة، ويعتبر إتق
 أداء اللاعب لتحقيق الفوز.

من خلال خبرته في مجال رياضة المصارعة ومن خلال مشاهدة بطولة الجمهورية لنفس  ويرى الباحث
من في  م  والتي اقيمت في محافظة المنوفية  أن المشكلة تك81/01/8102المرحلة السنية قيد البحث 

ان هناك قصور في التدريب وتفاوت في زمن اداء المهاره وعدم الدقة والانسيابية بالإضافة في مواقف 
الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد التي تفرض على اللاعبين ضرورة التدريب وامتلاك الصفات 

 البدنية والحركية ومنها 
سرعة الاستجابة الحركية  ودقة الرمي والرشاقة والمرونة والتى باكتسابها سيكون لها دور مهم وبالع فى 
عملية تطوير مهارة اللاعب والحصول على الفوز وهى المحصلة النهائية للواجبات الحركية المطلوبة 

نجاح عملية الرمى لدى اللاعب.والتى لهما دور ف  عال على نتيجة المباراة وا 
وهناك عدة عوامل تؤثر فى التدريب وتطوير الإنجاز، منها استخدام الطرق والأساليب 

فى  الباحثالتدريبية، اذ ان لكل طريقة خصائصها التى تتميز بها عن الاخرى، ومن خلال عمل 
 TABATAع التمرينات فوجدت أن تمرينات التاباتا مجال المصارعة والاطلاع على العديد من أنوا

يمكن أن تعمل على تحسين بعض المتغيرات البدنية المهارية والتى تؤثر فى المستوى الخططي للدفاع 
تطوير مستوي الاداء على  TABATAوالهجوم المضاد مما دفع الباحث لدراسة فعالية بعض تمرينات 

 .رياضة المصارعة الخططي للدفاع والهجوم المضاد للاعبي
 : وبذلك تكمن أهمية البحث العلمية والتطبيقية في النقاط التالية 
يعد هذا البحث إحدى المحاولات العلمية التي تخدم المجال الرياضي وخاصة رياضة المصارعة  -

لجميع  تطوير مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للاعبي رياضة المصارعةفى 
ويراعى عند وضع البرنامج  TABATAية والبدنية من خلال استخدام تمرينات الجوانب والمهار 

ان يكون هناك اتساق داخلي بين المهارات )قيد البحث( و التدريبي الشامل للمهارات و الجانب 
 البدني   .

الاداء الخططي للدفاع توجيه أنظار القائمين على رياضة المصارعة لأهمية الارتقاء بمستوى  -
 . TABATA المصارعة من خلال تمرينات المضاد للاعبي رياضةوالهجوم 

  -ثانيا : هدف البحث :
لمعرفة  (TABATA )يهدف هذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبى باستخدام  تمرينات التاباتا 
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  -تأثيره على :
 تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة وهى )سرعة الاستجابة الحركية ، دقة الرمي ، المرونة -0

 ،الرشاقة( للاعبي رياضة المصارعة. 
تطوير بعض مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد لمهارة )السنتير الجانبي ،   -8

 . السوبلكس ، مسك الوسط والذراع والرمي بالتقوس ، البرولية (  للاعبي رياضة المصارعة
الاداء الخططي للدفاع  بعض مستويالتعرف علي العلاقة الارتباطية بين القدرات البدنية و  -1

 قيد البحث.  والهجوم المضاد
 ثالثا : فروض البحث :

 في ضوء أهداف البحث يفترض الباحث  ما يلي :            
وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية فى بعض  -0

لصالح القياس  المضاد قيد البحث و مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجومالقدرات البدنية 
 البعدي. 

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين )القبلي والبعدي( للمجموعة الضابطة فى بعض  -7
قيد البحث لصالح القياس  و مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضادالقدرات البدنية 

 البعدي. 
للمجموعتين )التجريبية والضابطة( فى بعض وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين البعديين  -4

قيد البحث لصالح المجموعة  ومستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضادالقدرات البدنية 
 التجريبية.

و مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم وجود علاقة ارتباطية بين بعض القدرات البدنية  -3
 . يد البحثالمضاد للمجموعتين )التجريبية / الضابطة( ق

 -رابعا : المصطلحات المستخدمة فى البحث :
هى نوع من انواع التمارين التابعة لتمارين القلب والتمارين  : (TABATA)تمرينات التاباتا 

الهوائية واللاهوائية واكثر تماين التاباتا انتشارا )السكوات والضغط البوش اب والقفز علي الحبل والجري 
 (17)في المكان( . 

 سا : إجراءات البحث :خام
   *منهج البحث : 

استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو القياس القبلي البعدي لمجموعتين إحداهـما ضابطة والأخرى 
 تجريبية .
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  : مجتمع وعينة البحث 
( سنة   00-08( لاعب )12تم اختيار مجتمع البحث من منطقة القليوبية والبالع عددهم )     
ين بالاتحاد المصرى للمصارعة وقد قام  الباحث بإيجاد التجانس والتكافؤ م مسجل8102للعام 

بعض الاداء الخططي للدفاع والهجوم لمجتمع البحث في متغيرات ) النمو، القدرات البدنية ومستوى 
( لاعبين لظروفهم 5قيد البحث التي قد يكون لها تأثيرعلى المتغير التجريبي وتم استبعاد ) المضاد

من عينة البحث بطريقة عشوائية كعينة  ( لاعبين5عدم انتظامهم وتم سحب عدد )الخاصة و 
( لاعب قسموا 11استطلاعية لإيجاد المعاملات العلمية للبحث و بلع عدد العينة الأساسية للبحث )

 ( لاعب  .  05إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ،  قوام كل منهما )
 بحث للأسباب الآتية:أسباب اختيار مجتمع ال- 
 قيد البحث.بالاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد  لديهم معرفة عملية -
 قيد البحث تناسب الخطة المدرجة للعملية التدريبية لتلك المرحلة.  TABATAتمرينات التاباتا  -

 ( يوضحان تصنيف والتوصيف الاحصائى والتكافؤ لمجتمع البحث.8( ، )0والجداول التالية )
                                                                                                                 0.( التوصيف الاحصائى لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث  ن = 1دول )ج

 الوسيط الوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 المتغيرات الانثروبومترية
 1660- 2617- 2680 16622 16621 شهر السن
 2611- 16.0- 30630 172622 131606 سم الطول
 2631 2682 1601 71622 71636 كجم الوزن

 1611- 2602- 2676 7622 7611 سنه العمر التدريبى
 الاختبارات البدنيه

 1633- 26.3- 2680 6622 6617 ثانية سرعة الاستجابة الحركية
 0610- 2626 2601 0622 0631 درجة قياس دقة الرمي
 1600- 26.0 0662 01622 016.7 السنتيمتر الكوبري )مرونة(

 2673- 2620- 2618 12622 1611 ثانية الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة (
 لمضاد للمهارات(الاختبارات المهارية)مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم ا

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد للمسة الذراع 
 Body lock,suplex with twistوالرقبة "الانكة"

counter for head lock,hip toss 
 1611- 2601- 2670 8622 8617 درجة
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الانحراف  الوسيط الوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي هجوم مضاد 
 لتقوس خلفاللسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي با

Double over hook,suplex counter for 
body lock 

 1611- 2602- 2676 8622 8611 درجة

حركة مسك الوسط والذراع . الرمي بالتقوس خلفا 
 هجوم مضاد للدفع خارج البساط

Under and over hook.suplex counter 
for push out 

 2617- 2617 2670 8622 7681 درجة

لوسط "برولية" هجوم مضاد لجذب رمية الذراع با
 Insid arm,hip toss counterالذراع والاجلاس

for arm drag,tackdown 
 2670- 2622 2661 8622 8622 درجة

أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث قد  (1يتضح من الجدول رقم )
 إعتدالى طبيعى في المتغيرات قيد البحث( مما يدل على أن مجتمع البحث  1-إنحصرت ما بين )+،

 ( دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة0جدول ) 
 05=8= ن0نفى المتغيرات البدنية و المهارية 

 القياسات القبلية المتغيرات
عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 u الرتب

 
 مستوى
 pالدلالة
 

 ةالمقاييس الانثروبومتري

 السن

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
16637 
1360. 

037622 
018622 

-.6.8 .00. 
المجموعة 
 التجريبية

 الوزن

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
16602 
13682 

03.622 
000622 -.330 .608 

المجموعة 
 التجريبية

 الطول

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
10602 
10602 

0.0602 
0.0602 .222 16222 

المجموعة 
 التجريبية
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 العمر التدريبى

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
10612 
10612 

006602 
0.8602 

-.068 .781 
المجموعة 
 التجريبية

 الاختبارات البدنيه

 الاستجابة

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
13617 
1668. 

010602 
000602 

-.883 
. .77 

المجموعة 
 التجريبية

 رميقياس دقة ال
 

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
16622 
10622 

032622 
000622 

-..01 
. 702 

المجموعة 
 التجريبية

 الكوبري )مرونة(

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
10612 
10612 

006602 
0.8602 

-.007 
 .717 

المجموعة 
 التجريبية

 الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة (

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
13.7. 
16607 

001622 
033622 

-.318 
 .611 

المجموعة 
 التجريبية

 الاختبارات المهارية)مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات(

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد 
 للمسة الذراع والرقبة "الانكة"

Body lock,suplex with twist 
counter for head lock,hip 

toss 

المجموعة 
 الضابطة

10 
10 

13672 
166.2 

002602 
033602 

-.0.1 
 .012 

المجموعة 
 التجريبية

 القياسات القبلية المتغيرات
عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 u الرتب

 
 مستوى
 pالدلالة
 

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي 
هجوم مضاد للسنتير الامامي وتطويق 

 لتقوس خلفاالوسط والرمي با

المجموعة 
 الضابطة

10 
10 

13677 
1660. 

001602 
03.602 

-.310 
 

.60. 
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Double over hook,suplex 
counter for body lock 

المجموعة 
 التجريبية

حركة مسك الوسط والذراع . الرمي 
بالتقوس خلفا هجوم مضاد للدفع خارج 

 البساط
Under and over hook.suplex 

counter for push out 

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
1068. 
10617 

0.7602 
007602 

-.007 
 

.802 
المجموعة 
 التجريبية

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم 
 مضاد لجذب الذراع والاجلاس

Insid arm,hip toss counter 
for arm drag,tackdown 

المجموعة 
 10 الضابطة

10 
10612 
10612 

0.8602 
006602 

-.071 
 .781 

المجموعة 
 التجريبية

 8.152( = 1.15( ومستوى دلالة )82قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في ( 0يتضح من جدول )

مستوى الاداء ية والمهارية) القياسات القبلية مما  يدل على تكافؤ المجموعتين فى المتغيرات "البدن
 (.الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات

 سادسا : أدوات ووسائل جمع البيانات : 
 : الأدوات والأجهزة 
 . )  الرستاميتر لقياس الطول والوزن مقدرا ) بالسنتميتر ، و الكيلو جرام 
 ريط اللاصق العريض.                     ساعة أيقاف لقياس الزمن مقدرا ) بالثانية ( و طباشير و عدد من الش 
               . صفارة و اطواق وبساط مصارعة من اللباد 

 وقد تمت معايرة هذه الاجهزة بأجهزة أخرى للتأكد من صلاحيتها للاستخدام . 
  :  الاستمارات والمقابلات الشخصية- 
 ( . 0رفق رقم ) م .استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية 
 استمارة الاختبارات البدنية المهارية للقدرات البدنية )قيد البحث( بناء على رأى السادة الخبراء. 

 (.8مرفق رقم )
  (.1)قيد البحث( مرفق رقم ) الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاداستمارة لبعض 
 الوحدات الأسبوعية وزمن  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد مدة تطبيق البرنامج وعدد

 (  .5مرفق رقم )  .الوحدة التدريبية الواحدة
 ( . 5مرفق رقم )   البدنية والنمو قيد البحث. استمارة تقييم و تسجيل نتائج قيـاسات القدرات 
  المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء لمعرفة آراءهم في اهم المتغيرات )قيد البحث( مرفق رقم

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

633 

(8 ). 
 (0مرفق رقم ) ات الخاصة بالبرنامج التدريبيالتمرين. 
 ( 2البرنامج التدريبى المقترح مرفق رقم.  ) 

    : الاختبارات و المقاييس المستخدمة فى البحث 
قام  الباحث بالإطلاع على المراجع والدراسات السابقة لتحديد أهم الاختبارات التي تقيس      

وتم عرضها على  قيد البحث للدفاع والهجوم المضاد الاداء الخططي القدرات البدنية ومستوي 
   % 21السادة الخبراء لتحديد أهم الاختبارات المناسبة وقد ارتضى الباحث نسبة  

 الاختبارات البدنية المهارية لقياس المتغيرات البدنية **  
 مقدرا بالثانية .)  اختبار سرعة الاستجابة الحركية اختبار )  -
 ( مقدرا بالدرجة. ياس قدرة دقة الرميلق اختبار ) -
 ( مقدرا بالسنتيمترات )لقياس المرونة (.الكوبرياختبار )  -
 (   8اختبار ) الرمى اللولبي للمهارات( مقدرا بالثانية ) لقياس الرشاقة(. مرفق رقم )  -

 قيد البحث. الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد** 
 Body lock,suplex with twist counter for head lock,hip toss.     

 ) السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد للمسة الذراع والرقبة "الانكة" (.       
 Double over hook,suplex counter for body lock.  

) السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي هجوم مضاد للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي  
 خلفا ( بالتقوس

 Under and over hook.suplex counter for push out. 
 ) حركة مسك الوسط والذراع . الرمي بالتقوس خلفا هجوم مضاد للدفع خارج البساط (. 
 Insid arm,hip toss counter for arm drag,tackdown. 

   (1مرفق رقم ) ) رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم مضاد لجذب الذراع والاجلاس (.        
الخططي قام الباحث بتصميم استمارة تقييم مستوى الاداء ستمارة تقييم مستوى الأداء : ** إ

قيد البحث ثم عرضها على السادة الخبراء وتم عمل المعاملات العلمية  للدفاع والهجوم المضاد
 (2الصحيحة لها علي المرحلة السنية قيد البحث . مرفق رقم )

 ت التمهيدية والتنفيذية للبحث :سابعا : الخطوا
   : التجربة الاستطلاعية الأولى 

م الي يوم 02/0/8102قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الأولي يوم السبت الموافق     
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م لإيجاد المعاملات العلمية ) الصدق ، الثبات ( علي العينة  8102/ 81/0الاربعاء الموافق 
( لاعبين 5مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وعددها ) الاستطلاعية المختارة من

 بهدف ايجاد المعاملات العلمية لجميع القياسات و الاختبارات )قيد البحث (. 
 ** صدق الاختبارات :

 قيد البحث الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد القدرات البدنية ومستويتم حساب صدق اختبارات  
وذلك على عينة استطلاعية ممثلة مجموعة غير مميزة(  –)مجموعة مميزة ايزعن طريق صدق التم

( مميزة 5وتم اختيارخمسة ) ( لاعببن، 5لمجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وعددهم )
من خارج مجتمع البحث في القدرات البدنية والمهارية وقد أسفرت النتائج عن توافر الصدق المنطقي 

 (.5()1رات كما يوضح جدول )لهذه الإختبا
 5=8= ن0ن( دلالة الفروق بين المجموعة المميزة  والمجموعة غير المميزة فى المتغيرات البدنية .جدول )

 المتغيرات
 0المجموعة غيرالمميزة=

 0المجموعة المميزة=
 قيمة )ت( 

 
SIG 
 

 ع± س ع± س

 المتغيرات البدنية

 211. 06101* 2683 3682 2681 6632 سرعة الاستجابة الحركية

 222. 86317* 2683 1602 2600 0632 قياس دقة الرمي
 222. 06822* 2683 0.682 0627 01662 الكوبري )مرونة(

الرمي اللولبي للمهارات 
 222. 86118* 2683 3682 1622 12622 )الرشاقة (

 8.118( =1.15( ومستوى دلالة )2قيمة ) ت( الجدوليه عند درجة حرية )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى المتغيرات البدنية مما يشير إلي صدق  (.تضح من جدول )ي
   الاختبارات وقدرتها علي التمييز بين المجموعات.

 (3جدول )
 5=8= ن0ندلالة الفروق بين المجموعة المميزة  والمجموعة غير المميزة فى مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد 

 راتالمتغي
 قيمة )ت( المجموعة المميزة المجموعة غيرالمميزة

 
SIG 
 ع± س ع± س 

 مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات
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 راتالمتغي
 قيمة )ت( المجموعة المميزة المجموعة غيرالمميزة

 
SIG 
 ع± س ع± س 

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم 
 مضاد للمسة الذراع والرقبة "الانكة"
Body lock,suplex with 
twist counter for head 

lock,hip toss 

8632 2.81 13602 2683 *126081 .222 

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي 
هجوم مضاد للسنتير الامامي وتطويق 

 الوسط والرمي بالتقوس خلفا
Double over hook,suplex 

counter for body lock 

8632 2681 1.602 2683 *86763 .222 

حركة مسك الوسط والذراع . الرمي 
دفع خارج بالتقوس خلفا هجوم مضاد لل

 البساط
Under and 

overhook.suplex counter 
for push out 

8602 2683 11602 2683 *06661 .222 

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم 
 Insidمضاد لجذب الذراع والاجلاس 

arm,hip toss counter for 
arm drag,tackdown 

8602 2683 1.662 16.3 *766.7 .222 

 06.26( =2620( ومستوى دلالة )8ه عند درجة حرية )قيمة ) ت( الجدولي
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مما يشير إلي صدق الاختبار وقدرته علي  (3يتضح من جدول )

 التمييز بين المجموعات.
 -** ثبات الاختبارات :

عادة تطبيقه لاختبارات لحساب ثبات ا Test  - Retest  استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا 
( لاعبين من مجتمع البحث ومن غير العينة الأصلية بفارق زمنى بين 5قيد البحث على عينة قوامها )

وتم إيجاد معامل الارتباط    فى المتغيرات قيد البحث  أيام خمسة( 5التطبيقين الأول والثانى مدته )
 ( يوضح ذلك.8( )5بين التطبيقين، جدول )
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                                                                           ا5ن =  اط بين التطبيقين الأول والثانى فى المتغيرات لبدنية ( معاملات الارتب0جدول )

 المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ر
sig 

 ع± س ع± س

 ةالمتغيرات البدني

 238. 888. 2683 6602 2681 6632 سرعة الاستجابة الحركية
 208. 111. 2681 0662 2600 0632 قياس دقة الرمي
 220. 180. 06.2 01632 0627 01662 الكوبري )مرونة(

الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة 
) 12622 1622 12602 2683 .816 .2.1 

 1.202( = 1.15مستوى دلالة )( و 1قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )

ان معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبار قيد البحث تراوحت  (0يتضح من جدول )
( وهى معاملات ارتباط دالة إحصائياً حيث أن قيم " ر " المحسوبة أكبر من 1.225-1.222مابين  )

 ير إلى ثبات تلك الاختبار.( مما يش1.15قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
 مستوى الاداء الخططي ( معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى  6جدول ) 

                                                                                                                                      0ن =  للمهارات للدفاع والهجوم المضاد

 المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 sig ر
 ع± س ع± س

 مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد للمسة 
 الذراع والرقبة الانكة"

Body lock,suplex with twist counter 
for head lock,hip toss 

8632 2681 8662 1613 *.1.0 .201 

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي هجوم مضاد 
للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي بالتقوس 

 خلفا
Double over hook,suplex counter 

for body lock 

8632 2681 8602 2683 *.881 .231 

سك الوسط والذراع . الرمي بالتقوس خلفا حركة م
 هجوم مضاد للدفع خارج البساط

Under and over hook.suplex 
counter for push out 

8602 2683 8622 2671 *.812 .231 
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 المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 sig ر
 ع± س ع± س

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم مضاد لجذب 
 الذراع والاجلاس

Insid arm,hip toss counter for arm 
drag,tackdown 

8.02 2683 8622 1622 *.816 .2.1 

 1.202( = 1.15( ومستوى دلالة )1قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )

ان معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبار قيد البحث  ( 6يتضح من جدول ) 
" المحسوبة ( وهى معاملات ارتباط دالة إحصائياً حيث أن قيم " ر 1.218-1.228تراوحت مابين )

 ( مما يشير إلى ثبات تلك الاختبار.1.15أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
 ** تقييم مستوى الأداء المهاري : 

من خلال لجنة مكونة من  ( قيد البحثcounter) الخططي للدفاع والهجوم المضادالاداء تم تقييم  
 81في رياضة المصارعة الحرة  و خبرة تزيد عن  ثلاث محكمين دوليين و عاملين في مجال التحكيم

سنة وتم التقييم عن طريق استمارة خاصة لكل لاعب وضمانا لتحقيق الموضعية و صدق القياس تم 
( 05من )  تقييم اللاعبين باستخدام نفس اللجنة في القياسيين القبلي،والبعدي و كانت درجة التقييم

 (   .   2م )درجة و تم اخذ متوسط الدرجات مرفق رق
 : الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية على نفس عينة الدراسة الاستطلاعية الأولى والمسحوبة من
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 82م  حتي يوم الاثنين الموافق  8102/ 0/ 88يوم السبت الموافق  مجتمع البحث
ثم قام الباحث باستطلاع رأى   وذلك بهدف معرفة مدى مناسبة الوحدة التدريبية0/8102/

السادة الخبراء لتحديد الفترة الكلية للتطبيق وعدد الوحدات التدريبية ألأسبوعية وزمن الوحدة 
 ( 5التدريبية اليومية. مرفق رقم )

 ( تحديد الفترة الكلية للتطبيق وعدد الوحدات الأسبوعية وزمن الوحدة اليومية 7جدول ) 

 المحتوى راءرأى الخب النسبة المئوية
 الفترة الكلية للتطبيق أسبوع 8 12%
 عدد الوحدات الأسبوعية وحدات . 72%
 زمن الوحدة اليومية. دقيقة  62 82%

فى  TABATAزمن تطبيق تمرينات  دقيقة 02 12%
 الوحدة الواحدة

عية ( رأى الخبراء فى تحديد الفترة الكلية للتطبيق وعدد الوحدات الأسبو 0يوضح جدول )     
 وزمن الوحدة اليومية.

 : القياسات القبلية 
تم اجراء القياسات القبلية لجميع المتغيرات )قيد البحث( لكلا من المجموعتين ) التجريبية ، 

 الضابطة( 
 م  . 11/0/8102اختبارات القدرات البدنية ) قيد البحث ( يوم الاربعاء الموافق  -
)قيد البحث( (counter) ع والهجوم المضادالخططي للدفاالاداء اختبارات تقييم مستوى  -

 م. 10/0/8102يوم الخميس الموافق 
 :     تطبيق التجربة الاساسية للبحث 

( على عيقنة البحث TABATAقام الباحث بتطبيق التدريبات المقترحة )التاباتا     
( 2ة )الأساسية )المجموعة التجريبية( والمجموعة الضابطة بالطريقة المتبعة للتدريب لمد

( دقيقة وذلك وفقا لأراء 81أسابيع متصلة بواقع ثلاث مرات أسبوعياً وزمن الوحدة )
الخبراء لكلا من المجموعتين )التجريبية والضابطة( فى الفترة من يوم السبت الموافق 

م  وقد تم التطبيق بالصالات  80/1/8102م إلى يوم الاربعاء الموافق  8/8/8102
ة  بنادي الشبان المسلمين وقام الباحث بالتدوير بين فترات الخاصة برياضة المصارع

التطبيقين الفترة الصباحية والمسائية  للمجموعتين وتم التطبيق بالنسبة للمجموعة التجريبية 
بتقسيم الوحدة التدريبية كالتالى بداية )بفترة الاحماء( وتهدف الى تهيئة اجهزة الجسم 

دقيقة ( ثم فترة الاعداد البدنى العام وقد  01هذه الفترة )المختلفة وقد بلع الزمن المحدد ل
راعى الباحث ان تحتوى على مجموعة شاملة ومتنوعة من التمرينات لجميع اجهزة الجسم  
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دقيقة (  ثم تؤدى )المجموعة التجريبية(  تدريبات   05وقد بلع الزمن المحدد لهذه الفترة )
ساسية ( والتى يتم فيها تحقيق الهدف الرئيسى من (  ) فترة التدريب الاTABATA)التاباتا 

(المتنوعة  الخاصة بالقدرات البدنية )قيد TABATAالبحث  بتطبيق تدريبات )التاباتا 
 البحث( .

تعتمد علي  TABATA)تمارين التاباتا ) TABATAطريقة التمرين لتدريبات التاباتا **
واخذ فواصل زمنية سريعة للراحة بين هذه القيام بتمارين كثيفة  وسريعة ومتكررة بزمن قصير 

( 81( مجموعات وتدريب )2( دقائق يقسم الي )5التمارين والقيام بتمرين التاباتا يتطلب )
 ( ثواني.01ثانية واخذ راحة )

 8 .ثانية تمرين 
 2 مجموعات عدد تكرار التمرين 
  08مجموع التمرينات. 
 01.ثواني راحة 
  (02دقائق. ) 5مجموع الوقت 

 (TABATAف البرنامج المقترح لتمرينات )التاباتا ** هد
و مستوي الاداء الخططي للدفاع بعض القدرات البدنية يهدف الى التعرف على تنمية  -

 للاعبي رياضة المصارعة. قيد البحث والهجوم المضاد
 (TABATA** الأسس والقواعد العامة للبرنامج المقترح) التاباتا 

 اب السمنة العالية.هذا البرنامج لا يناسب اصح -
مرات حتى تنتهى من الدقائق  2ثوانى ثم كرر  01ثانية ثم راحة لمدة  81كل تمرين لمدة  -

 .الأربعة
 لا ينصح بأداء التمرين بشكل يومى، تمرين يوم وأخذ راحة فى اليوم الذى يليه. -
 مراعاة مبدأ التدرج فى التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط إلى المركب. -
 (2()0. مرفق رقم)مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب -

 ** القياس البعدى :
بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج المقترح،قام الباحث بأخذ القياس البعدى لكل من المجموعتين 
)التجريبية ، الضابطة( تحت نفس الظروف التي تم فيها إجراء القياس القبلي في جميع 

 قيد البحث(.المتغيرات )
 م  . 11/1/8102اختبارات القدرات البدنية ) قيد البحث ( يوم السبت الموافق  -
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)قيد البحث( (counter) الخططي للدفاع والهجوم المضادالاداء اختبارات تقييم مستوى  -
 م. 10/1/8102يوم الاحد الموافق 

 ثامنا :المعالجات الإحصائية :
 الوسيط.  -نحراف المعياري .               الا  -المتوسط الحسابي  .           

 معامل الارتباط   -اختبار )ت( .                       -معامل الالتواء .         
                   مستوي الدلاله -معادلة نسب التحسن 

 تاسعا :عرض ومناقشة النتائج :
 ** عرض النتائج

 10لى والبعدى للمجموعه التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية ن =( دلالة الفروق بين القياس القب 7جدول )

اتجاه  المتغيرات
متوسط  عدد الرتب الاشارة

 الرتب
مجموع 
 pمستوى الدلالة  zقيمة الرتب

 الاختبارات البدنيه

 سرعة الاستجابة الحركية
 

- 
+ 
= 

8 
2 
7 

3602 
.22 
 

.6622 
.22 
 

*06808 
 

.220 

 قياس دقة الرمي
- 
+ 
= 

2 
10 
2 

.22 
8622 
 

.22 
102622 

 
*.6380 .222 

 الكوبري )مرونة(
- 
+ 
= 

10 
2 
2 

8622 
.22 
 

102622 
.22 
 

*.633. .221 

 الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة (
- 
+ 
= 

10 
2 
2 

8622 
.22 
 

102622 
.22 
 

*.633. .221 

 (لمهاراتمستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد لالاختبارات المهارية )

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم 
مضاد للمسة الذراع والرقبة 

 ody lock,suplex with"الانكة"
twist counter for head 

lock,hip toss 

- 
+ 
= 

2 
10 
2 

.22 
8622 
 

.22 
102622 

 
*.6301 .221 

السوبلكس بتطويق الذراعين من 
اعلي هجوم مضاد للسنتير الامامي 

لرمي بالتقوس وتطويق الوسط وا
 Double overخلفا

hook,suplex counter for 
body lock 

- 
+ 
= 

2 
10 
2 

.22 
8622 
 

.22 
102622 

 
*.63.0 .221 
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حركة مسك الوسط والذراع . الرمي 
بالتقوس خلفا هجوم مضاد للدفع 

 Under and overخارج البساط
hook.suplex counter for 

push out 

- 
+ 
= 

2 
10 
2 

.22 
8622 
 

.22 
102622 

 
*.6330 .221 

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم 
 Insidمضاد لجذب الذراع والاجلاس 

arm,hip toss counter for 
arm drag,tackdown 

- 
+ 
= 

2 
10 
2 

.22 
8622 
 

.22 
102622 

 
*.6308 .221 

 16761=   13ودرجة حرية  2620ت الجدولية عند مستوى معنوية 

فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  وجود (7يتضح من جدول )
التجريبية  في المتغيرات قيدالبحث باستخدام اختبار ويلككسون اللابارومترى ،وقد تراوح مستوى 

التى ارتضاها الباحث   1.15( وهى مستويات اقل من مستوى الدلالة 1.11،1.150الدلالة  )
 الفروق لصالح البعدى.   شرطا لقبول الفروق ولذلك تم قبول

0
5

10
15
20
25
30

سرعة  
الاستجابة 
الحركية

 ياس د ة 
الرمي

الكوبر  
 مرونة 

الرمي 
اللولبي 
للم ارات 

 الرشا ة  

6

5
.5

3

2
9

.2
7

9
.84

.9
3

8
.9

3

2
4

5

القياس القبلى للمجموع  التجريبية  

لقياس البعد  للمجموع  التجريبية  

 
 يوضح دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التجريبية (1شكل )

 فى المتغيرات البدنية
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0
2
4
6
8

10
12
14
16

السنتير الجانبي مع 
الدوران هجوم 
مضاد للمسة 

الذرا  والر بة 
 الانكة 

السوبلكس بتطوي  
الذراعين من اعلي 
هجوم مضاد 

للسنتير الامامي 
وتطوي  الوسط 
والرمي بالتقوس 

خلفا 

حركة مس  الوسط 
الرمي   والذرا  

بالتقوس خلفا 

هجوم مضاد للدفع 
خار  البساط

رمية الذرا  
   برولية بالوسط 

هجوم مضاد لجذب 

الذرا  والاجلاس

8
.0

7 8

7
.8

7 8

1
4

.2

1
2

.9
3 1

1

1
3

.2

القياس القبلى

القياس البعد 

 
بية  فى المتغيرات المهارية ) دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التجرييوضح  (0شكل )

 مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات(.

0.00%
10.00%
20.00%
30.00%
40.00%
50.00%
60.00%
70.00%

سرعة الاستجابة 
الحركية

الرمي اللولبي  مرونة الكوبر   ياس د ة الرمي
الرشا ة  للم ارات 
 

17.78%

61.45%

18.00%

48.98%

 نسبة التحسن 

لمتغيرات البدنيةفى ا نسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التجريبية( يوضح .شكل )  
 بعدى للمجموعه التجريبية  فى المتغيرات البدنية والمهاريةنسب التحسن بين القياس القبلى والقياس ال ( 8جدول )

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبلى

 ع± س ع± س التحسن %

 الاختبارات البدنيه

 %17678 2688 .361 2680 6622 سرعة الاستجابة الحركية
 %61630 2688 .861 2600 .060 قياس دقة الرمي

 %18622 2680 03622 0611 01607 الكوبري )مرونة(

 %38618 2680 0622 2613 1682 الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة (

 (مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهاراتالاختبارات المهارية )
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 المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبلى

 ع± س ع± س التحسن %

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد للمسة الذراع 
 Body lock,suplex with twistوالرقبة "الانكة"

counter for head lock,hip toss 
8627 2672 13602 2686 7662.% 

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي هجوم مضاد 
للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي بالتقوس 

 Double over hook,suplex counter forخلفا
body lock 

8622 2676 1061. 2682 61667% 

بالتقوس خلفا هجوم  حركة مسك الوسط والذراع . الرمي
 Under and overمضاد للدفع خارج البساط

hook.suplex counter for push out 
7687 2673 11622 2680 .168.% 

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم مضاد لجذب الذراع 
 Insid arm,hip toss counter forوالاجلاس 

arm drag,tackdown 
8622 2660 1.602 1601 60622% 

(.بين القياس %08.11إلى %00.02نسبة التحسن تراوحت ما بين )( 8تضح من جدول )ي
 فى المتغيرات البدنية والمهاريةالقبلى والقياس البعدى فى 

0.00%
20.00%
40.00%
60.00%
80.00%

السنتير الجانبي مع 
الدوران هجوم 
مضاد للمسة 

الذرا  والر بة 
 الانكة 

حركة مس  الوسط 
الرمي   والذرا  

بالتقوس خلفا 

هجوم مضاد للدفع 
خار  البساط

رمية الذرا  
   برولية بالوسط 

هجوم مضاد لجذب 

الذرا  والاجلاس

76.03%
61.67%

39.83%

65.00%

نسب التحسن 

 
جريبية  نسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه التيوضح  (3شكل )  
تغيرات المهارية )مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد فى الم               

 للمهارات(.
 ( دلالة الفروق بين القياس القبلى و البعدى للمجموعه الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية 1جدول )

 pمستوى الدلالة  zقيمة مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب اتجاه الاشارة المتغيرات
 رات البدنيهالاختبا

 سرعة الاستجابة الحركية
 

- 12 
0 
2 

1602 
0622 
 

10622 
00622 

 
*06236 .231 + 

= 
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 قياس دقة الرمي
- 2 

8 
7 

.22 
3602 
 

.22 
.6622 

 

*06632 
 .228 + 

= 

 الكوبري )مرونة(

- 8 
1 
6 

0622 
0622 
 

32622 
0622 
 

*06212 
 

.2.7 + 

= 

 الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة (

- 1 
2 
6 

0622 
.22 
 

30622 
.22 
 

*06721 
 .227 + 

= 

 (مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهاراتالاختبارات المهارية )

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد 
 للمسة الذراع والرقبة "الانكة"

Body lock,suplex with twist 
counter for head lock,hip 

toss 

- 
2 
8 
7 

.22 
3602 
 

.22 
.6622 

 

*060.6 
 .211 + 

= 

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي 
هجوم مضاد للسنتير الامامي وتطويق 

 الوسط والرمي بالتقوس خلف
 Double over hook,suplexا

counter for body lock 

- 
2 
12 
0 

.22 
0602 
 

.22 
00622 

 

*06838 
 

.223 
+ 

= 

حركة مسك الوسط والذراع . الرمي 
بالتقوس خلفا هجوم مضاد للدفع خارج 

 Under and overالبساط
hook.suplex counter for 

push out 

- 
1 
12 
3 

0602 
66.0 
 

0602 
6.602 

 

*06773 
 .226 

+ 

= 

جوم مضاد رمية الذراع بالوسط "برولية" ه
 لجذب الذراع والاجلاس

Insid arm,hip toss counter 
for arm drag,tackdown 

- 3 
12 
1 

0600 
8632 
 

01622 
83622 

 

*06221 
 .233 + 

= 

 16761=  13ودرجة حرية  260ت  الجدولية عند مستوى معنوية 
 فى المتغيرات البدنية والمهاريةى والبعدى وجود فروق دالة احصائيا  بين القياس القبل( 1يتضح من جدول )

 (.1.15حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى ، لصالح القياس البعدىالضابطة  للمجموعة 
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القياس القبلى للمجموع  الضابطة 

لقياس البعد  للمجموع  الضابطة 

 
 فى المتغيرات البدنية. يوضح دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطة  (0شكل )

 
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطةيوضح  (6شكل )

 .فى مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات

 
تغيرات البدنيةنسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطة فى الميوضح  (7شكل )  

 
نسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطة  يوضح  (8كل )ش  
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 فى المتغيرات المهارية )مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات(
 نية والمهارية( نسب التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعه الضابطة فى المتغيرات البد 12جدول )

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبلى

 ع± س ع± س التحسن %

 الاختبارات البدنيه

 %8601 2672 .067 2682 6607 سرعة الاستجابة الحركية

 %10602 2610 .661 2600 0637 قياس دقة الرمي

 %.66. 1688 ..086 0602 01632 الكوبري )مرونة(

 %16622 1618 8632 1627 12622 ارات )الرشاقة (الرمي اللولبي للمه

 (مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهاراتالاختبارات المهارية )

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد للمسة الذراع 
 والرقبة "الانكة"

Body lock,suplex with twist counter for 
head lock,hip toss 

8602 2677 1.87 1680 026..% 

السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي هجوم مضاد 
 للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي بالتقوس خلفا
Double over hook,suplex counter for 

body lock 

861. 2673 160. 1626 17601% 

حركة مسك الوسط والذراع . الرمي بالتقوس خلفا هجوم 
 مضاد للدفع خارج البساط

Under and over hook.suplex counter for 
push out 

7682 2668 861. 2682 1360.% 

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم مضاد لجذب الذراع 
 والاجلاس

Insid arm,hip toss counter for arm 
drag,tackdown 

761. 2672 1622 1636 1.630% 

(.بين القياس % 00.80إلى %1.81( نسبة التحسن تراوحت ما بين )12يتضح من جدول )
 فى المتغيرات البدنية والمهاريةالقبلى والقياس البعدى فى 
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 2.ن=( دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  11جدول )

عدد  القياسات القبلية المتغيرات
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 u مجموع الرتب
 مستوى
 pالدلالة
 

 البدنيه الاختبارات

 الحركية سرعة الاستجابة
 10 المجموعة الضابطة

10 
11617 
1162. 

171602 
080602 

*06.0
8 .202 

 المجموعة التجريبية
 قياس دقة الرمي

 
 10 المجموعة الضابطة

10 
0.622 
8622 

.30622 
102622 

*3673
. .222 

 المجموعة التجريبية

 الكوبري )مرونة(
 10 المجموعة الضابطة

10 
8622 
0.622 

102622 
.30622 

*3670
3 .222 

 المجموعة التجريبية

 الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة (
 10 المجموعة الضابطة

10 
8622 
0.622 

102622 
.30622 

*
36711 .222 

 المجموعة التجريبية

 (لمهاراتالاختبارات المهارية )مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد ل

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم مضاد للمسة 
 الذراع والرقبة "الانكة"

Body lock,suplex with twist counter 
for head lock,hip toss 

 10 المجموعة الضابطة
10 

0067. 
8607 

.31622 
103622 

*
36068 .222 

 المجموعة التجريبية

هجوم مضاد السوبلكس بتطويق الذراعين من اعلي 
للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي بالتقوس 

 Double over hook,suplex counterخلفا
for body lock 

 المجموعة الضابطة
10 
10 

0068. 
8617 

.30602 
100602 

*
366.. .222 

 المجموعة التجريبية

حركة مسك الوسط والذراع . الرمي بالتقوس خلفا 
 البساطهجوم مضاد للدفع خارج 

Under and over hook.suplex counter 
for push out 

 المجموعة الضابطة
10 
10 

006.. 
8667 

..0622 
1.2622 

*
36.07 

.222 
 المجموعة التجريبية

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم مضاد لجذب 
 الذراع والاجلاس

Insid arm,hip toss counter for arm 
drag,tackdown 

 عة الضابطةالمجمو 
10 
10 

0.622 
8622 

.30622 
102622 

*3671
1 

.222 
 المجموعة التجريبية

 8.152( = 1.15( ومستوى دلالة )82قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
لمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وجود فروق دالة إحصائيا بين ا (11يتضح من جدول )
 متغيرات البدنية والمهارية لصالح المجموعة التجريبية .من الفى كل في القياس البعدي 
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0
10
20
30

سرعة 
الاستجابة 
الحركية

 ياس د ة 
الرمي

الكوبر  
 مرونة 
الرمي اللولبي 
للم ارات 

 الرشا ة  

4
.9

3

8
.9

3

2
4

5

5
.7

3

6
.1

3

2
8

.3
3 8

.4

القياس البعد  للمجموعة التجريبية 

القياس البعد   للمجموعة الضابطة

 
 .يوضح دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  فى المتغيرات البدنية (1شكل )

 
 لضابطةد لالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية وايوضح  (12شكل )

 فى )المتغيرات المهارية( مستوى الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات.
 ( معاملات الارتباط بين الاختبارات البدنية 3 وكل من المهارات قيد البحث فى القياسات10جدول )

 10البعدية للمجموعة الضابطه ن = 

رمية الذراع بالوسط 
"برولية" هجوم مضاد 

الاجلاس لجذب الذراع و 
Insid arm,hip toss 
counter for arm 
drag,tackdown 

حركة مسك الوسط 
والذراع . الرمي 

بالتقوس خلفا هجوم 
مضاد للدفع خارج 

 البساط
Under and 

over 
hook.suplex 
counter for 
push out 

السوبلكس بتطويق 
الذراعين من اعلي 
هجوم مضاد للسنتير 
الامامي وتطويق 
الوسط والرمي 
 بالتقوس خلفا

Double over 
hook,suplex 
counter for 
body lock 

السنتير الجانبي مع 
الدوران هجوم مضاد 
للمسة الذراع والرقبة 

 "الانكة"
Body 

lock,suplex 
with twist 

counter for 
head lock,hip 

toss 

الرمي اللولبي 
للمهارات )الرشاقة 

) 

الكوبري 
 قياس دقة الرمي )مرونة(

سرعة 
لاستجابة ا

 الحركية
 المتغيرت

 سرعة الاستجابة الحركية 1 200.- 020. 1.7. 1.6. .28.- 088.- 077.

 قياس دقة الرمي 200.- 1 000. (**)710.- 3.3. 3.7. 26.. 306.

 الكوبري )مرونة( 020. 000. 1 263. .01.- 168.- 271.- (**)602.

الرمي اللولبي للمهارات )الرشاقة  1.7. (**)710.- 263. 1 3.0.- (*)081.- (*)073.- 2...-
) 

.20. -.100 .01. 1 -.3.0 -.01. .3.3 .1.6 

السنتير الجانبي مع الدوران هجوم 
مضاد للمسة الذراع والرقبة 

 "الانكة"
Body lock,suplex with 
twist counter for head 

lock,hip toss 
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.1.8 .018 1 .01. -.081(*) -.168 .3.7 -.28. 

بلكس بتطويق الذراعين من السو 
اعلي هجوم مضاد للسنتير 

الامامي وتطويق الوسط والرمي 
 بالتقوس خلفا

Double over 
hook,suplex counter for 

body lock 

رمية الذراع بالوسط 
"برولية" هجوم مضاد 
لجذب الذراع والاجلاس 
Insid arm,hip toss 
counter for arm 
drag,tackdown 

ط حركة مسك الوس
والذراع . الرمي 

بالتقوس خلفا هجوم 
مضاد للدفع خارج 

 البساط
Under and 

over 
hook.suplex 
counter for 
push out 

السوبلكس بتطويق 
الذراعين من اعلي 
هجوم مضاد للسنتير 
الامامي وتطويق 
الوسط والرمي 
 بالتقوس خلفا

Double over 
hook,suplex 
counter for 
body lock 

انبي مع السنتير الج
الدوران هجوم مضاد 
للمسة الذراع والرقبة 

 "الانكة"
Body 

lock,suplex 
with twist 

counter for 
head lock,hip 

toss 

الرمي اللولبي 
للمهارات )الرشاقة 

) 

الكوبري 
 )مرونة(

 قياس دقة الرمي
سرعة 

الاستجابة 
 الحركية

 المتغيرت

..20 1 .018 -.100 -.073(*) -.271 ..26 -.088 

حركة مسك الوسط والذراع . 
الرمي بالتقوس خلفا هجوم مضاد 

 للدفع خارج البساط
Under and over 

hook.suplex counter for 
push out 

1 ..20 .1.8 .20. -...2 .602(**) .306 .077 

رمية الذراع بالوسط "برولية" هجوم 
مضاد لجذب الذراع والاجلاس 

Insid arm,hip toss 
counter for arm 
drag,tackdown 

 26013(=2620قيمه ر الجدوليه عند مستوى )
( وجود ارتباطات  ذات دلالة بين بعض الاختبارات البدنية وكل من 10يتضح من جدول رقم)

 المهارات قيد البحث فى القياسات البعدية للمجموعة الضابطه.
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هارات قيد البحث فى القياسات البعدية للمجموعة ( معاملات الارتباط بين الاختبارات البدنية 3 وكل من الم.1جدول )
 التجريبية
 10ن = 

رمية الذراع 
بالوسط "برولية" 
هجوم مضاد 
لجذب الذراع 

 Insidوالاجلاس 
arm,hip toss 
counter for 

arm 
drag,tackdo

wn 

حركة مسك 
الوسط والذراع 
. الرمي 

بالتقوس خلفا 
هجوم مضاد 
للدفع خارج 
 البساط
Under 

and over 
hook.supl

ex 
counter 
for push 

out 

السوبلكس 
بتطويق الذراعين 
من اعلي هجوم 
مضاد للسنتير 
الامامي وتطويق 
الوسط والرمي 
 بالتقوس خلفا
Double 
over 

hook,suple
x counter 
for body 

lock 

السنتير 
الجانبي مع 
الدوران هجوم 
مضاد للمسة 
الذراع والرقبة 

 "الانكة"
Body 

lock,suple
x with 
twist 

counter 
for head 
lock,hip 

toss 

الرمي اللولبي 
للمهارات 
 )الرشاقة (

الكوبري 
 )مرونة(

قياس دقة 
 الرمي

سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

 المتغيرت

-.807(**) -.106(**) -.117(**) -.7.1(**) .106(**) .106(**) -
.101(**) 

 سرعة الاستجابة الحركية 1

 قياس دقة الرمي (**)101.- 1 (**)861.- (**)861.- (*)081. (**)123. (**)861. (**)883.

-.112(**) -
16222(**) 

-.100(**) -.783(**) 16222(**) 1 -
.861(**) 

 الكوبري )مرونة( (**)106.

رمية الذراع 
بالوسط "برولية" 
هجوم مضاد 
لجذب الذراع 

 Insidوالاجلاس 
arm,hip toss 
counter for 

arm 
drag,tackdo

wn 

حركة مسك 
الوسط والذراع 
. الرمي 

بالتقوس خلفا 
هجوم مضاد 
للدفع خارج 
 البساط
Under 

and over 
hook.supl

ex 
counter 
for push 

out 

السوبلكس 
بتطويق الذراعين 
من اعلي هجوم 
مضاد للسنتير 
الامامي وتطويق 
الوسط والرمي 
 بالتقوس خلفا
Double 
over 

hook,suple
x counter 
for body 

lock 

السنتير 
الجانبي مع 
الدوران هجوم 
مضاد للمسة 
الذراع والرقبة 

 "الانكة"
Body 

lock,suple
x with 
twist 

counter 
for head 
lock,hip 

toss 

الرمي اللولبي 
للمهارات 
 )الرشاقة (

الكوبري 
 )مرونة(

قياس دقة 
 الرمي

سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

 المتغيرت

-.112(**) -
16222(**) -.100(**) -.783(**) 1 16222(**) -

الرمي اللولبي للمهارات  (**)106. (**)861.
 )الرشاقة

السنتير الجانبي مع الدوران  (**)7.1.- (*)081. (**)783.- (**)783.- 1 (**)737. (**)783. (**)713.
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هجوم مضاد للمسة الذراع 
 والرقبة "الانكة"

Body lock,suplex 
with twist counter 
for head lock,hip 

toss 

.178(**) .100(**) 1 .737(**) -.100(**) -.100(**) .123(**) -.117(**) 

السوبلكس بتطويق الذراعين 
من اعلي هجوم مضاد 
للسنتير الامامي وتطويق 
 الوسط والرمي بالتقوس خلفا

Double over 
hook,suplex 

counter for body 
lock 

.112(**) 1 .100(**) .783(**) -
16222(**) 

-
16222(**) 

.861(**) -.106(**) 

حركة مسك الوسط والذراع 
. الرمي بالتقوس خلفا هجوم 
 مضاد للدفع خارج البساط
Under and over 

hook.suplex 
counter for push 

out 

1 .112(**) .178(**) .713(**) -.112(**) -.112(**) .883(**) -.807(**) 

رمية الذراع بالوسط "برولية" 
م مضاد لجذب الذراع هجو 

 Insidوالاجلاس 
arm,hip toss 

counter for arm 
drag,tackdown 

 1.505(=1.15قيمه ر الجدوليه عند مستوى )
وجود ارتباطات  ذات دلالة عالية احصائيا بين الاختبارات البدنية ( .1يتضح من جدول رقم)

 لتجريبية.وكل من المهارات قيد البحث فى القياسات البعدية للمجموعة ا
 ** مناقشة النتائج :

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى 8()0واشكال ) (7يتضح من جدول )    
والبعدى للمجموعة التجريبية  في المتغيرات قيدالبحث باستخدام اختبار ويلككسون اللابارومترى 

التى  1.15توى الدلالة ( وهى مستويات اقل من مس1.11،1.150،وقد تراوح مستوى الدلالة  )
 ارتضاها الباحث  شرطا لقبول الفروق ولذلك تم قبول الفروق لصالح القياس البعدى.

 %00.02نسبة التحسن تراوحت ما بين ) (5()1واشكال ) (8كما يتضح من جدول )    
 .المتغيرات البدنية والمهارية (.بين القياس القبلى والقياس البعدى فى%08.11إلى
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قياس دقة  -سرعة الاستجابة الحركيةنسب التحسن في المتغيرات البدنية ) راوحتحيث ت    
 - %00.02الرمي اللولبي للمهارات "الرشاقة" ( بالترتيب ) -الكوبري "المرونة"  -الرمي

80.55% - 02.11% - 52.22% .) 
فاع والهجوم مستوي الاداء الخططي للد نسبة التحسن في المتغيرات المهارية بينما تراوحت     

السوبلكس  -السنتير الجانبي مع الدوران "هجوم مضاد" للمسة الذراع والرقبة "الانكة" ) المضاد
بتطويق الذراعين من اعلي "هجوم مضاد" للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي بالتقوس خلفا 

رمية  -ساط حركة مسك الوسط والذراع  الرمي بالتقوس خلفا "هجوم مضاد" للدفع خارج الب -
 - %08.11الذراع بالوسط "برولية" "هجوم مضاد" لجذب الذراع والاجلاس ( بالترتيب )

80.80% - 12.21% - 85.11% .) 
 .Bcسوزانا جادوفا  ،(0م( )0217ساره محمد كمال )دراسة كلا  ويؤكد على ذلك   

Zuzana Gajdošíková (0210( )12م) ة من شأنها بأن برامج التمرينات البدنية المختلف
 ان ترفع مستوى اللياقة البدنية مما يساعد فى رفع مستوى الاداء المهارى فى الرياضات المختلفة. 

الفروق الدالة إحصائياً، والتحسن الملحوظ ونسب التغير الحادثة لدى للاعبى  الباحثويرجع     
البحث إلى التأثير  المجموعة التجريبية فى مستوى قياسات المتغيرات البدنية والمهارية قيد

المقترح والتى بدورها ساعدت فى رفع  )Training Tabata(تمرينات التاباتا الإيجابى لبرنامج 
 مستوى اللاعبين قيد البحث.

 TABATAتاباتا ايزومى واخرون من  هذا البحث مع نتائج دراسة كلا من وتتفق نتائج     
IZUMI (1116( )10م) 3 هاوورد فورتينر وآخرونHOWARD A. FORTNER and 

all (0213( )1.3م) إلى أن تمرينات التاباتاTABATA  لها تأثير إيجابى على تطوير وتحسين
عناصر اللياقة البدنية المختلفة، حيث كانت نتائجهم تدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين 

 القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى.
 ذا يتحقق صحة الفرض الاول الذى ينص على :  وبه  **

ة فى بعض القدرات "وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبي
البعدي". لصالح القياس و مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد قيد البحثالبدنية   

فروق دالة احصائيا  بين القياس القبلى  وجود (6()0( واشكال )1ويتضح من جدول )     
حيث كانت ، عدىلصالح القياس البالضابطة  للمجموعة فى المتغيرات البدنية والمهارية والبعدى 

(.1.15قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى   
 %1.81نسبة التحسن تراوحت ما بين ) (8()7واشكال ) (12كما يتضح من جدول )     

يةالمتغيرات البدنية والمهار  (.بين القياس القبلى والقياس البعدى فى% 00.80إلى  
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قياس دقة  -سرعة الاستجابة الحركيةنسب التحسن في المتغيرات البدنية ) حيث تراوحت     
 -%8601الرمي اللولبي للمهارات "الرشاقة" ( بالترتيب ) –الكوبري "المرونة"  -الرمي

10602%- .66.%- 16622%.) 
مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم  نسبة التحسن في المتغيرات المهارية بينما تراوحت      
السوبلكس  -السنتير الجانبي مع الدوران "هجوم مضاد" للمسة الذراع والرقبة "الانكة" ) المضاد

التقوس خلفا بتطويق الذراعين من اعلي "هجوم مضاد" للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي ب
رمية  -حركة مسك الوسط والذراع  الرمي بالتقوس خلفا "هجوم مضاد" للدفع خارج البساط  -

 -%..026الذراع بالوسط "برولية" "هجوم مضاد" لجذب الذراع والاجلاس ( بالترتيب )
17601%- 1360.%- 1.630%.) 
إغفالها وأداء التدريبات هذه النتيجة إلى أن الطريقة المتبعة لا يمكن  ويعزي الباحث     

الخططي المتدرجة من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب والممارسة والتكرار للاداء
)قيد البحث( وتصحيح الأخطاء وتوجهيهم عن طريق الشرح اللفظى من  للدفاع والهجوم المضاد

ية و يري الباحث ان قبل المدرب ادى إلى التقدم بطريقة بسيطة اذ ما قورنت بالمجموعة التجريب
استمرار الأداء بشكل منظم و لفترة طويلة و انتظام اللاعبين ساعد  في تقدم  متغيرات )قيد 

 البحث( و لكن بنسبة بسيطة.
" ماريج ( ،05م( )8115) "  Fabiocomanويتفق  كلا من" فابيو و كومان 

قليدية تركز ( ان التدريب بالطريقة الت08م( )8111) " maryg Reynaldsرونالدس 
علي الأداء في حالة ثبات وأن العرض السليم للأداء والمعلومات الخاصة بالمهارات 
الحركية تزيد من فهم المتعلم وتحسين أدائه ويمكنه من توجيه حركات جسمه التوجيه 
السليم و التى يمكن من خلالها ان يحدث تقدم طفيف في تحسن مستوي المتغيرات البدنية 

 ري ولكن بنسبة اقل من المجموعة التجريبية  .  والأداء المها
 وبهذا يتحقق صحة الفرض الثاني الذى ينص على :  **  
"وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين )القبلي والبعدي( للمجموعة الضابطة فى بعض     

قياس قيد البحث لصالح ال و مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضادالقدرات البدنية 
 البعدي".
لمجموعة وجود فروق دالة إحصائيا بين ا( 12()1واشكال ) (11يتضح من جدول )     

من المتغيرات البدنية والمهارية )مستوى فى كل في القياس البعدي التجريبية والمجموعة الضابطة 
 الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد للمهارات ( لصالح المجموعة التجريبية .
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الفروق البعدية بين المجموعتين )التجريبية / الضابطة( في المتغيرات البدنية  يث تراوحتح    
الرمي اللولبي للمهارات  -الكوبري "المرونة"  -قياس دقة الرمي -سرعة الاستجابة الحركية)

ث( وهذه الفروق لصالح  1.5 -سنتيمترات 5.11 –درجة  8.2 -ث 1.2"الرشاقة" ( بالترتيب )
 لبعدي للمجموعة التجريبية.القياس ا
في المتغيرات الفروق البعدية بين المجموعتين )التجريبية / الضابطة(  بينما تراوحت     

السنتير الجانبي مع الدوران "هجوم ) مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد المهارية
من اعلي "هجوم مضاد"  السوبلكس بتطويق الذراعين -مضاد" للمسة الذراع والرقبة "الانكة" 

حركة مسك الوسط والذراع  الرمي  -للسنتير الامامي وتطويق الوسط والرمي بالتقوس خلفا 
رمية الذراع بالوسط "برولية" "هجوم مضاد"  -بالتقوس خلفا "هجوم مضاد" للدفع خارج البساط 

 (درجة 360 –درجة  0627 -درجة 6.0. -درجة ..36لجذب الذراع والاجلاس ( بالترتيب )
 .وهذه الفروق لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

في المتغيرات البدنية )قيد البحث ( الذى يؤثر بالتالى على الاداء  ويرجع الباحث التقدم   
)Tabata المقترح  المهارى إلي احتواء البرنامج التدريبي المقترح على تمرينات التاباتا

)Training لتنمية المتغيرات البدنية  فى رفع مستوى اللاعبين قيد البحث والتى بدورها ساعدت
 )قيد البحث(  . الخططي للدفاع والهجوم المضادومستوي الاداء

 Christopherكريستوفر سكوت وآخرون  هذا البحث مع نتائج دراسة كلا من وتتفق نتائج    
Scott and all (0210( )3 كارل فوستر وآخرون 10م)Carl Foster and all (0210 م

لها تأثير إيجابى على تطوير وتحسين  )Training Tabata(إلى أن تمرينات التاباتا  (11( )
عناصر اللياقة البدنية المختلفة، حيث كانت نتائجهم تدل على وجود فروق دالة إحصائيا في 

 القياس البعدى للمجموعتين التجريبية  والضابطة لصالح التجريبية.
 صحة الفرض الثالث الذى ينص على :  وبهذا يتحقق ** 
"وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين البعديين للمجموعتين )التجريبية والضابطة( فى      

قيد البحث لصالح  ومستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضادبعض القدرات البدنية 
 المجموعة التجريبية"

تباطات  ذات دلالة بين بعض الاختبارات البدنية ( وجود ار 10ويتضح من جدول رقم )      
قيد البحث فى القياسات ( وكل من المهارات )مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد

 البعدية للمجموعة الضابطه.
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وجود ارتباطات  ذات دلالة عالية احصائيا بين الاختبارات ( .1كما يوضح جدول رقم )      
قيد البحث فى  (رات )مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضادالبدنية وكل من المها

 القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.
ان الارتباط في المجموعة التجريبية بين الاختبارات البدنية ( .1()10ويشير جدول )  

اعلي بكثير من  (والاختبارات المهارية )مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد
 .الارتباط في المجموعة الضابطه

الاداء تقدم المجموعة االتجريبية في المتغيرات البدنية ومستوى  كما يرجع الباحث       
 )Training Tabata(الي البرنامج التدريبي المقترح  الخططي للدفاع والهجوم المضاد

رتباط القوي بين بطريقة مقننة وكان له الأثر الايجابي في الارتقاء والربط الحركي والا
 القدرات البدنية والمهارية. 

( أن الهدف من أعداد برامج تدريبية هو 0) "(0217"مسعد على محمود ") ويؤكد      
التطوير الشامل لجميع الجوانب مع تطوير للمهارات المتنوعة والقدرات الحركية الأساسية 

مجموعات العضلية بين والهدف من أعداد برامج هو إيجاد التناسق والتناسب بين ال
 اجزاءالجسم.

مFabiocomana " (8115 )" وتتفق نتائج هذا البحث مع نتائج دراسة كلا من         
" سماح ( و0م( )8101) " داليا رضوان لبيب"( 2م( )8112) " نيفين حسين محمود" ( و05)

رتباط بين (علي اهمية الا5م( )8105)" محمد الديسطي "( و1م( )8108) محمد عبدالمعطي"
 الاختبارات البدنية والمهارية.

 وبهذا يتحقق صحة الفرض الرابع الذى ينص على :  **  
و مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم "وجود علاقة ارتباطية بين بعض القدرات البدنية     

 .المضاد للمجموعتين )التجريبية / الضابطة( قيد البحث"
 ت :عاشرا : الاستنتاجات والتوصيا

 : الاستنتاجات 
وتأثيره الإيجابي علي )Training Tabata( أظهرالبرنامج المقترح فاعلية تدريبات التاباتا   -0

 المتغيرات البدنية والمهارية  .  
وجود فروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات    -7

 لصالح المجموعة التجريبية. )قيدالبحث(
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ارتباطات ذات دلالة عالية احصائيا بين الاختبارات البدنية وكل من الاختبارات وجود   -4
)قيد البحث( فى القياسات  (المهارات )مستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضاد

 البعدية للمجموعة التجريبية.
 :التوصيات 
دريبية الخاصة داخل البرامج الت )Training Tabata(تدريبات التاباتا ضرورة الاهتمام   -0

من تأثير إيجابي على رفع مستوى لها وذلك لما  بمراحل الناشئين فى رياضة المصارعة،
 فاعلية الأداء الفنى .

)  المصممة الخاصة برياضة المصارعة )قيد البحث ( لقياس  ضرورة استخدام الاختبارات  -7
 .ومستوي الاداء الخططي للدفاع والهجوم المضادالقدرات البدنية  

ورة الاهتمام باسلوب التدريب المتباين كمكون هام ومؤثر فى تطوير الآداء المهارى ضر  -4
 لجميع المراحل السنية.

 المراجع 
: أولا: المراجع العربية  

1- ة علي المعلق في دروس التربية الرياضي:"تاثير استخدام جهاز  داليا رضوان لبيب 
الرياضة دادية" ،الاع بعض عناصر اللياقة البدنية لتلميذات المرحلة

م.8101، 58)علوم فنون(، المجلد   
0- ساره محمد كمال  

 ثابت
ض القدرات تأثير برنامج تدريبى باستخدام طريقة تباتا على بع :

البدنية الخاصة ومستوى الاداء للاعبات الكاراتيه)الكاتا - بنكاى(، 
دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، 
م.8100  

.- سماح محمد  
 عبدالمعطي

نية علي بعض القدرات البد : "فاعلية اسلوب التدريب المعلق
متر حرة" ،المجلة  011الخاصة والمستوي الرقمي لدي سباحي 
م.8108،جامعة حلوان، 08العلمية ، كلية التربية الرياضية العدد   

3- ليلى السيد  
 فرحات

، مركز الكتاب للنشر، 8، طياضيةالقياس والاختبار فى التربية الر : 
 .م8111القاهرة، 

0- زن العضلي : "تأثير تدريبات المقاومة الكلية بأداة التعلق على التوا محمد الديسطي 
متر  511 لعضلات الذراعين والرجلين والمستوى الرقمي لمتسابقي

بية ،الجزء الثاني،مجلة أسيوط لعلوم وفنون التر 50حواجز"،العدد 
م.8105 الرياضية،   
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 ثانيا : المراجع الأجنبية :
: Intervalový trénink TABATA a možnosti 
jeho aplikace v současném tréninkovém 
procesu, Diplomová práce, MASARYKOVA 
UNIVERZITA, Fakulta sportovních studií, 
Brno,  

Bc.Zuzana Gajdošíková         12
- 

:The Effects of High Intensity Interval 
Training vs Steady State Training on 
Aerobic and Anaerobic Capacity, Journal of 
Sports Science and Medicine, V. 05 (5), P 
050-055, Dec 8105. 

Carl Foster, Courtney V. 
Farland, Flavia  

11
- 

:TOTAL ENERGY COSTS OF 1 TABATA-
TYPE CALISTHENIC SQUATTING 
ROUTINES: ISOMETRIC, ISOTONIC AND 
JUMP, European Journal of Human 
Movement, Department of Exercise, Health 
and Sport Sciences, University of Southern 
Maine, V. 15, P 15-51, 8105. 
 

Christopher Scott, Eryn Nelson, 
Sarah Martin, Brian Ligotti 

10
- 

6- ، دار 5، الجزء الأول، طالقياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضية:   محمد صبحى حسانين 
 م.8110الفكر العربى، القاهرة، 

7- ،دار الوفاء للطباعة، 0،ط المفاهيم الاساسية لعلم التدريب الرياضي:  مسعد على محمود 
 .م8100، كلية التربية الرياضية ، جامعه المنصورة

8- : موسوعة المصارعة الرومانية والحرة للهواة  مسعد على محمود 
       تعليم.تدريب.إدارة.تحكيم، دار القومية، المنصورة ،8111م.

1-  
 

نيفين حسين 
 محمود

ة الشاملة : "تأثير استخدام التقنيات الحديثة فى ضوء مبادئ الجود
رياضة  فىلتحسين مستوى الدمج  لبعض مهارات  اللعب الارضى 
م. 8102الجودو" جامعة الزقازيق  
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Cardiovascular and Metabolic Demads of 
the Kettlebell Swing using TABATA Interval 
versus a Traditional Resistance Protocol, 
International Journal of Exercise Science, 
V. 0(1), P 002-025, Jul 8105. 
 

HOWARD A. FORTNER, 
JEANETTE M. SALGADO, 

1.
- 

: function training for sports, human kinc 
tiec champing   00 england 8115. 

Fabiocomana 13
- 

1- : Effects of moderate-intensity 
endurance and high-intensity 
intermittent training on anaerobic 
capacity and VO(8max), Medicine & 
Science in Sports & Exercise, V. 

82(01), p 0180-0111, Oct 0228. 

IZUMI TABATA, KOUJI 
NISHIMUR, MOTOKI KOUZAKI 

10
- 

: what makes functional training national 
strength and conditioning-association 80 / 
8111. 

  Maryg Reynalds 16
- 

 www. almrsal.com/post/031368 -
17 

 www. 
arabianbodybuilding.com/ar-
intl/article/ 

18
- 

 www. 
fitnessespresso.com/tabata/ 

11
- 

 www.unitedwordwrestling.org 02
- 
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