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على تنمية اللياقة البدنية الخاصة  TABATAت برنامج باستخدام تمرينا تأثير
 ومستوي أداء بعض المهارات الاساسية في التمرينات الفنية

 أ.م.د/ فاطمه محمود عبدالسميع غريب
 أستاذ مساعد بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

 كلية التربية الرياضية جامعة المنصورة   
 مقدمة ومشكلة البحث
ائلـــة فـــى حجـــم المعرفـــة العلميـــة والبشـــرية ومـــا يحـــدث مـــن ثـــورة فـــى مجـــال إن الزيـــادة اله

المعلومـات إمتـدت إلـى جميـع فــروع ومجـالات العلـوم المختلفـة ممـا يســمح لنـا بمتابعـة هـذا التوســع 
معه ونحاكيه حتى نصبح جزءا لا يتجزأ من حيـاة المجتمعـات الحديثـة،  والتطور ونسايره ونتعاي 
ة مجالا تربويا هاما كصورة يعكس من خلالها مدى التقـدم، فقـد حظيـت بـه وتعتبر التربية الرياضي

الكثيــر مـــن البحـــوث العلميـــة فـــى مجالاتهـــا وبخاصـــة مجــال التمرينـــات الـــذى أهـــتم بـــه الكثيـــر مـــن 
 العلماء وساهموا فى تقدمة وتطوره.

مــن العلمــاء  أهــتم الكثيــرإلــى أنــه فــى العصــر الحــديث  م(2008فتحــى إبــراهيم )ويشــير 
ضع أساليب وأسس تحقق أغراض التمرينات باعتبارها الأساس والأصل لكـل الحركـات البدنيـة. بو 
(9  :3) 

  Tabataتاباتـاومن أساليب التمرينات التي ظهرت مـؤخرا لتنميـة اللياقـة البدنيـة تمرينـات 
يهـا وهي نوع من التمرينات عالية الكثافة تعتمـد علـي ممارسـة التمـارين الرياضـية لفتـرات قصـيرة تل

دقيقة ، فهي تعمل علي اكساب الجسم لياقة بدنية  20دقائق الي  5فترة راحة في جلسة تمتد من 
 (31عالية وتحسن أداء القلب والاوعية الدموية وتحسن الايض وزيادة حرق الدهون.)

لاول مــرة فــي دراســة عــن الالعــاب الاوليمبيــة للعــالم اليابــاني TABATAوظهـرت تمرينــات 
 High Intensitوهـي اختصـار HIITوأطلـق عليهـا  مIZUMI TABATA 1996ايزوميتاباتـا

interval Training" التمـــرين المتفـــاوت عـــالي الشـــدة"، وأشـــارت نتـــائج الدراســـة أن تمرينـــات
TABATA   دقــائق  4مجموعــات باجمــالي  8ثــواني راحــة وتكــرار  10ثانيــة أداء يليهــا  20لمــدة

واللاهوائيـة واسـتهلاك الحـد الاقصـي مـن الاوكسـجين.)  للتمرين تعمل علـي تحسـين القـدرة الهوائيـة 
26:1330(،)31) 

من أفضل اساليب التدريب، وتتمتع بالسهولة والبساطة ، ولا  TABATAوتعتبر تمرينات 
تحتـا  الــي معـدات أو مكــان خــاص محـدد للتــدريب، ولا تحتـا  للكثيــر مــن الوقـت للتــدريب ، ومــع 

 (24:19ذلك تحصل علي نتائج جيدة.)  
م(،تالســياامبرتس 2014)Howard Fortner,et,alهــوارد فــورتنر وآخــرون ويشــير 
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علــي الــرغم مــن تــأثير هــذه التمرينــات لرفــع مTalisa Embertsm,et,ai(2013 )وآخــرون 
الكفـــاءة البدنيـــة والمهاريـــة الا انـــه مـــازال هنـــاك قـــدر ضـــئيل جـــدا مـــن الدراســـات المتعلقـــة بفاعليـــة 

  (84: 23( ) 92: 27نشطة الرياضية المختلفة.) استخدام تمرينات تاباتافي الا
أن التمرينــات الفنيــة الإيقاعيــة يعبــر فيهــا الجســم عــن م(2012إيمــان عبــد الهــادى)وتــذكر

الأداء الحركــى المميــز والعــادى لأنمــاط حركيــة متنوعــة، فتنمــى لــدى الفــرد قــدرات إبداعيــة جديــدة 
ت إلـى كفـاءة ومهـارة أكثـر إحساسـا وتعبيـرا. معتمده على إمكانياتة الفردية بحيث يصل بهذه القـدرا

(1 :15 ) 
أنهــا تــؤدى بإســتخدام أو بــدون الأدوات اليدويــة، ولا  م(1997عطيــات خطــاب )وتضــيف 

ستخدام أدوات جديدة مناسبة. )  (239: 6يقتصر الأمر على ذلك بل يتعدى إلى ابتكار وا 
عطيــات  مــعم(2004ســامية الهجرســى)وم(2004عنايــات فــرج و فــاتن البطــل )واتفــق 

علــى ان التمرينــات الفنيــة الإيقاعيــة تحتــوى علــى المهــارات الاساســيه: المشــى، م(1997خطــاب )
 (79:  6( ) 240: 4( )9: 8).الجرى، الوثبـات، التوازنـات، الدورانـات، المرجحات

وتشـــكل الوثبـــات والفجـــوات عنصـــر رئيســـا مـــن عناصـــر حركـــات الجســـم الأساســـية التـــى 
علـى  م(2001عنايات على لبيب وبيركسان عثمان حسـين)تؤكد و تمرينات تحتوى عليها جمل ال

أهميــه الوثبــات والفجــوات فــى جمــل التمرينــات الفنيــة ســواء كانــت جمــل فرديــه أو جماعيــة حــرة أو 
بأســتخدام أدوات كمــا أنهمــا مــن المجموعــات الأأساســيه الهامــه التــى تتطلــب دقــه بالغــة فــى اتقــان 

 (24: 7رة الجسم على الأرتقاء والتحليق فى الهواء بأشكال مختلفة.)أوضاع القدمين والرجلين وقد
الــي ان التوازنــات تعتبــر أحــد عناصــر  م(2004ياســمين البحــار وســوزان طنطــاوي )كمــا تشــير 

المجموعـــة الاساســـية للجســـم ، وان الـــدورانات بالارتكـــاز هـــي حركـــات دورانيـــة تـــتم حـــول المحـــور 
علــي رجــل واحــدة ، ويــرتبط كـــل مــن مكــون التــوازن ومكـــون الطــولي لجســم الطالبــة ويــتم تنفيـــذها 

 ( 45:  22)الدوران ارتباطا جوهريا لصنع التوازن الديناميكي.
ــــاتن البطــــل )وتشــــير  ــــرج وف ــــات ف ــــة  م(2004عناي ــــاط عناصــــر اللياقــــة البدني ــــى ارتب إل

الرشـــاقة، بالتمرينـــات الفنيـــة الإيقاعيـــة ارتباطـــا وثيقـــا حيـــث يحتـــا  المشـــى إلـــى التوافـــق والمرونـــة و 
والجـرى يحتـا  إلـى التوافـق والرشـاقة والسـرعة والقـوة، والوثبـات تحتـا  إلـى القـوة والرشـاقة والتــوازن 
والتوافــق، والمرجحــات تحتــا  إلــى المرونــة والتوافــق والتــوازن، والــدورانات تحتــا  إلــى القــوة المميــزة 

-8: 8والدقـة والرشـاقة والقــوة. ) بالسـرعة والتوافـق والتـوازن والمرونـة، والتـوازن يحتــا  إلـى التوافـق
12) 

والتمرينات الفنية الإيقاعية إحدى المقـررات الدراسـية التطبيقيـة المقـررة علـى الطالبـات فـى 
منــــاهج التمرينــــات بكليــــات التربيــــة الرياضــــية، وهــــى مــــن الرياضــــات التــــى تتمتــــع بالطــــابع الفنــــى 
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زة والعناصـر المحتلفـه البدنيـة والمهاريـة والإيقاعى الجمالى لما تحتويه من المهارات الحركية المميـ
 (7: 8م. )2004عنايات فرج وفاتن البطل للتمرينات الأساسية والفنية كما تشير بذلك كلا من 

فـى مجـال التـدريس والأشـراف علـى مقـررات التمرينـات لطالبـات الباحثة ومن خلال عمل 
ورة فقـد وجـدت أن مسـتوى الأداء الفنـى الفرقة الأولى والثانية بكلية التربية الرياضية جامعـه المنصـ

ميـــزان الركبـــة( والدورانات)الـــدوران -المـــوزة( والتوازنـــات )ميـــزان أمـــامي -النجمـــة -للوثبـــات )الليـــب
الأساسـية للتمرينـات الفنيـة الإيقاعيـة لـيس علـى الوجـة  مـن المهـاراتدوران باسـية( وهـى -بالتقاطع

ســتخدام المرضــى رغــم مــا يبــذل معهــن مــن اســتخدام طــرق وأســال يب تــدريس وتــدريبات متنوعــة، وا 
لاسـتخدام الاسـلوب العلمـى للتعـرف الباحثـة وسائل الإيضاح والأدوات المعينة المناسبة، مما دعى

على مستوى ادائهن لهذة المهارات، وقد استلزم ذلك دراسه اسـتطلاعيه لنسـب تقـديرات مسـتوياتهن 
ات الفرقـة الأولـى فـى مقـرر التمرينـات للحكم عليهن بشكل موضوعى من خلال تحليل نتائج طالبـ

 (الاتى:1الجدول رقم )م وقد أتضحمن 2019/2020للفصل الدراسى الأول للعام الجامعى
 مفى مقرر التمرينات2020/ 2019نتيجة طالبات الفرقة الأولى للعام الجامعى (1جدول )

 المجموع امتياز جيدجدا جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا التقدير
 505 5 100 135 58 - 196 الطالبات
 %100 %9. %19.8 %26.7 %11.4 - %8.38 النسبة

( %26.7( جيد جدا، و)%19.8.%( امتياز، و)9وبتحليل النتيجة وجد أن هناك نسبة )
 ( ضعيف جدا.%38.8( مقبول ولا يوجد ضعيف، و)%11.4جيد، و)

عناصـر اللياقـة التفاوت فى نتائج هذه الدراسة إلى القصور فى بعض الباحثة وقد أرجعت
ممـا حـذا إلـى العمـل علـى إيجـاد أسـلوب  المهارات الأساسـيهالبدنية الخاصة المرتبطة بأداء بعض 

لرفع مستوى مجموعة المتغيرات البدنية التى تساهم فـى أداء هـذه المهـارات لـدى الطالبـات، والـذى 
مرينــــات وكمحاولــــة للتعــــرف علــــى تــــأثير  برنــــامج ت TABATAقــــد يتمثــــل فــــى أســــلوب تمرينــــات 

TABATA ( التوازنـات  –الوثبـاتعلى مستوى أداء بعض المهارات الأساسية فى التمرينات الفنية
 الدورانات( لطالبات كلية التربية الرياضية جامعه المنصورة. –
 هدف البحثأ

علـى تنميـة عناصـر  TABATAيهدف البحث إلى التعـرف علـى تـأثير  برنـامج تمرينـات 
 الأساسية فى التمرينات الفنية . مستوي أداء بعض المهاراتاللياقة البدنية الخاصة و 

 فروض البحث 
توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية -1

فــى مســتوى اللياقــة البدنيـــة الخاصــة ومســتوي أداء المهــارات الأساســـية فــى التمرينــات الفنيــة  قيـــد 
 بعدى.البحث لصالح القياس ال
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توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة -2
فـــى مســـتوى اللياقـــة البدنيـــة الخاصـــة ومســـتوي أداء المهـــارات الأساســـية فـــى التمرينـــات الفنيـــة قيـــد 

 البحث لصالح القياس البعدى.
المجموعـة التجريبيـة  توجد فروق دالة إحصـائيا بـين متوسـطات القياسـين البعـديين بـين-3

والمجموعــة الضـــابطة فـــى مســـتوى اللياقـــة البدنيـــة الخاصـــة ومســـتوي أداء المهـــارات الأساســـية فـــى 
 التمرينات الفنية قيد البحث لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث
ة وهــي نــوع مــن انــواع التمــارين تعمــل علــي تحســين القــدرة الهوائيــ:(TABATA)تمرينــات 

 دقيقة .)تعريف اجرائي( 20واللاهوائية ذات شدة عالية وفترات راحة لفترة متوسطة 
 إجراءات البحث 

 منهج البحث
لمجموعتين  التصميم التجريبياستخدمت الباحثة المنهج التجريبى وذلك باستخدام أسلوب 

 إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة.
 : مجتمع وعينة البحث

ت الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضـية بجامعـة المنصـورة للعـام يمثل مجتمع البحث طالبا
م( ، وتــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العشــوائية وبلــغ عــدد العينــة 2021 -م2020الجــامعى )
( طالبــات وتــم 16( طالبــة، تــم تقســيمهن إلــى مجمــوعتين مجموعــة تجريبيــة قوامهــا)32الأساســية )

( طالبــات وتــم تطبيــق 16عليهــا ومجموعــة ضــابطة قوامهــا) TABATAتطبيــق البرنــامج المقتــرح 
 ( طالبة .20البرنامج المتبع بالكلية، تم اختيار عينة استطلاعية بالطريقة العشوائية قوامها )

 32قيد البحث  ن =  تجانس عينة البحث فى المتغيرات( 2جدول )
وحدة  المتغيرات المتغيرات

الانحراف  الوسيط المتوسط القياس
 رىالمعيا

معامل 
 الالتواء

 1.183 0.629 18 18.437 سنة السن الاساسية
 0.931 3.623 160 160.937 سم الطول
 0.263- 5.328 61.5 61.206 كجم الوزن

 0.334 0.75 2 1.812 عدد التوافق "الذراعين مع الرجلين" البدنية
 0.257 1.424 12 12.187 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

 0 0.816 5 5 /ثعدد الرشاقة
 0.075- 2.798 51.5 51.312 عدد/ث المرونة "الجذع"
 0.054 4.784 21 21.312 سم المرونة "الحوض"
 0.647 0.769 3.975 4.008 عدد/ث التوازن "الثابت"
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 0.061- 1.340 22 21.937 سم القدرة العضلية "للرجلين"
 0.462- 0.200 0.6 0.618 درجة وثبة النجمة المهارية

 0.127- 0.157 0.55 0.531 درجة وثبة الموزة
 0.637 0.138 0.3 0.293 درجة وثبة الليب
 0.47 0.10 0.29 0.34 درجة ميزان امامي
 0.10- 0.11 0.60 0.57 درجة ميزان ركبة

 0.01 0.11 0.60 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين
 0.48- 0.10 0.39 0.34 درجة دوران باسية

( أن جميــع قـيم معــاملات الالتـواء المحســوبة لقياسـات المتغيــرات قيـد البحــث 2جـدول )ح مــن يتضـ
 (،وجميـع هـذه القـيم تنحصـر مـا بـين 1.183: 0462-لأفراد عينة البحث قد تراوحـت مـا بـين )

 مما يدل ذلك على تجانس أفراد عينة البحث فى تلك المتغيرات. 3
 الضابطة( في المتغيرات قيد البحث  –لتجريبية ا(التكافؤ بين مجموعتى البحث )3جدول )

 16=  2= ن 1ن                                                                                
المتغيرا
وحدة  الاختبارات ت

 القياس
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

T 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 الاساسية

 18.375 ةسن السن
0.51
7 18.50 

0.75
5 

-
0.386 

160.62 سم الطول
5 

2.77
4 

160.87
5 

3.39
9 

-
0.161 

5.60 61.562 كجم الوزن
0 

60.850 5.40
2 

-
0.259 

 البدنية

التوافق "الذراعين 
0.70 1.750 عدد والرجلين"

7 1.875 0.83
4 

-
0.323 

1.58 12.250 عدد/ث القوة "عضلات البطن"
1 12.125 1.35

6 0.170 

0.83 4.875 عدد/ث الرشاقة
4 5.125 0.83

4 
-

0.599 

 51.500 عدد/ث المرونة "الجذع"
3.54
5 51.125 

2.03
1 0.260 

 21.875 2.60 20.750 سم المرونة "الحوض"
6.44
6 0.458 

 4.077 عدد/ث التوازن "الثابت"
0.88
2 3.938 

0.69
3 0.350 

 21.875 سم القدرة العضلية "للرجلين"
1.24
6 22 

1.51
1 

-
0.180 
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 المهارية

0.60 درجة وثبة النجمة
0.19
20.637

0.21
90.363

0.512 درجة وثبة الموزة
0.18
80.550

0.13
0

-
0.462

0.11 0.350 درجة وثبة الليب
9 

0.337 0.16
8 

0.171 

 0.45- 0.10 0.35 0.11 0.34 درجة ميزان امامي
 0.12 0.12 0.57 0.10 0.57 درجة ميزان ركبة

 0.13- 0.11 0.55 0.11 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين
 0.30 0.12 0.35 0.10 0.34 درجة دوران باسية

 (         * = دال7ودرجة حرية)         2.365=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية   Tقيمة  
ـــــع قـــــيم 3يتضـــــح مـــــن جـــــدول ) ـــــد البحـــــث لأفـــــ T( أن جمي ـــــرات قي راد المحســـــوبة لقياســـــات المتغي
( وهــذه القــيم اقــل 0.161 -:0.386 -الضــابطة( قــد تراوحــت مــا بــين ) -المجمــوعتين )التجريبيــة

ـــى بلغـــت  Tمـــن قيمـــة  ـــدل علـــى تكـــافؤ  0.05عنـــد مســـتوى معنويـــة  2.365الجدوليـــة والت ممـــا ي
 مجموعتى البحث فى تلك المتغيرات.

 وسائل وأدوات جمع البيانات 
ــالمتغيرات قيــد البحــث، علــى جمــع البيانــات والمع فــىة الباحثــاعتمــدت لومــات المرتبطــة ب
 الأدوات التالية :

 الاستمارات والمقابلة الشخصية
ـــــــد - ـــــــد اســـــــتمارة اســـــــتطلاع راى لتحدي ـــــــة المرتبطـــــــة بالمهـــــــارات قي عناصـــــــر اللياقـــــــة البدني

 (1مرفق)البحث.
 استمارة استطلاع راى لتحديد اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارات قيد البحث.-
 (6المناسبة للمهارات قيد البحث.مرفق)TABATAاستمارة لتحديد تمرينات -

القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث 
 المتغيرات الأساسيه

الـــــوزن( لأفـــــراد مجمـــــوعتى البحـــــث  –الطـــــول  –تـــــم قيـــــاس المتغيـــــرات الأساســـــيه )الســـــن 
 الاستمارة المخصصة لذلك. الضابطة( وقد تم تفريغ نتائج القياسات فى–)التجريبية 
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 (29:  11ثوانى".)  10بطاح من الوقوف قياس الرشاقة بأستخدام "اختبار الان -
 (269، 268:  15قياس المرونه للجذع بأستخدام "اختبار ثنى الجذع خلفا من الوقوف".) -
 (290:  15قياس المرونة للحوض بأستخدام "اختبار فتحة البرجل الجانبى".)  -
،  344: 15.)  قيــاس التــوازن الثابــت بأســتخدام "اختبــار الوقــوف بالقــدم طوليــة علــى عارضــة" -

345  ()11 :173) 
 304:  15قيـــــــــاس القـــــــــدرة العضـــــــــلية للـــــــــرجلين بأســـــــــتخدام "اختبـــــــــار الوثـــــــــب العمـــــــــودى".)   -
 (2(مرفق)305،

تقييم مستوي الاداء المهاري 
     تـــم التقيـــيم بواســـطة لجنـــة ثلاثيـــة مـــن أعضـــاء هيئـــة تـــدريس لمقـــرر التمرينـــات بكليـــة التربيـــة 
الرياضــــية  وفقــــا لمحــــددات موضــــوعية وذلــــك بتصــــميم اســــتمارة بهــــا المتغيــــرات قيــــد البحث)وثبــــة 
النجمـــة-وثبــــة المــــوزة-وثبــــة الليــــب-ميــــزان أمــــامي-ميــــزان الركبــــة-دوران بالقــــدمين-دوران باســــية( 

مرفق)5( وتوضع الدرجة أسفل كل مهارة من 1: 5 درجات.مرفق)4( 

القدرات البدنية قيد البحث 
-
-

 قياس القدرة على التوافق بأستخدام "اختبار الوثب بالحبل".) 15  : 320 ،321( 
 قيــاس القــوة العضــلية للــبطن بأســتخدام "اختبــار الجلــوس مــن الرقــود 20 ثانيــة".) 16 : 290() 

 )221 : 12
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 الأجهزة والأدوات
ــــاس الطــــول والوز  ــــم اســــتخدام )جهــــاز ريســــتاميتر لقي مســــطرة  -. ث1ســــاعة إيقــــاف/ -ن/ســــمت

مراتبأسفنجية(.-مدرجة/سم

الدراسات الاستطلاعية 

 الأولى الدراسه الاستطلاعيه
إلـى وتهدف م، 29/10/2020م إلى 26/10/2020تم إجراء هذه الدراسة فى الفترة من 

مـن  التأكـد ،الإضـاءة( –من صلاحية الصالة المطبق بها تجربة البحث من حيث )التهويـة  التأكد
صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث ، تدريب السـادة المسـاعدين علـى طـرق 
إجراءات الاختبارات قيد البحث وكيفية تدوين النتائج في الاستمارات المعدة لهذا الغرض، وتجربـة 

 .المقترحة قيد البحث ومعرفة مدى مناسبتها لطالبات الكلية قيد البحث TABATتمرينات 

 الثانية الدراسه الاستطلاعيه
م علـى عينـة 2020/ 11/ 5م إلـى 2020/ 11/ 1تم إجراء هـذه الدراسـة فـى الفتـرة مـن 

اختبـــارات المتغيـــرات  حســـاب معامـــل صـــدق( طالبـــة، وتهـــدف إلـــى 20اســـتطلاعية يبلـــغ قوامهـــا )
ن الطالبـات البدنية قيد البحث باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة قياسات مجموعة مـ

المتميــزات وقياســات مجموعــة اخــرى مــن الطالبــات الاقــل تميــزا، وقــد تــم إجــراء تطبيــق الاختبــارات 

 (.4م كما هو موضح بجدول رقم)5/11/2020عليهم بتاريخ 
 10= 2=ن1نحساب معامل الصدق لاختبارات قياسات المتغيرات البدنية (4جدول )

اختبارات المتغيرات 
 البدنية

 وحدة
القياس

الفرق بين  مجموعة غير مميزة جموعة مميزةم
قيمة )ت( المتوسطين

 انحراف متوسط انحراف متوسط
*5.635 2.09 0.787 1.78 0.864 3.89 عدد التوافق الوثب بالحبل
*6.708 4.48 1.053 12.0 1.838 15.49 عدد/ث ث20القوة العضلية رقود 
 الرشاقة

الانبطاح من 
 ث10الوقوف

*5.438 2.30 0.848 4.48 1.031 6.79 عدد/ث

 المرونة
*3.758 8.20 5.714 50.30 3.864 58.50 سم الجذع
*4.793- 8.70- 5.293 22.40 2.211 13.70 سم الحوض
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التوازنالوقوف على 
*8.422 5.002 0.842 3.518 1.677 8.520 عدد/ث العارضة

*17.106 7.50 1.09 21.89 0.842 29.38 عدد القدرة الوثب العمودى
 * = دال  (9ودرجة حرية) 2.262=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية   Tقيمة  

المحسـوبة للاختبـارات البدنيـة قيـد البحـث قـد تراوحـت مـا   T( أن جميع قيم  4يتضح من جدول )
عنـــد  2.262الجدوليـــة والتـــى بلغـــت   T( وهـــذه القـــيم أكبـــر مـــن قيمـــة  17.106: 4.793-بـــين)

، ويشــــير ذلــــك إلــــى وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائيا بــــين طالبــــات المجموعــــة 0.05مســـتوى معنويــــة 
المتميزة، وطالبات المجموعة الأقل تميز، وهذا يدل على صـدق الاختبـارات قيـد البحـث فـى قيـاس 

 ما وضعت من أجله. 
عـادة تطبيقـه  معامل ثباتحساب  لاختبارات المتغيرات البدنية باسـتخدام طريقـة تطبيـق الاختبـار وا 

Test – Retest  م، ثـم التطبيـق 1/11/2020وقـد تـم إجـراء التطبيـق الأول للاختبـارات بتـاريخ
 (.5بجدول رقم)كما هو موضح م بفاصل زمنى مدته ثلاثة أيام 4/11/2020الثانى بتاريخ 

 10 ن=البدنية  ثبات قياسات المتغيراتحساب معامل  (5جدول )

 وحدة اختبارات المتغيرات البدنية
 القياس

التطبيق الثانى بيق الأولالتط
قيمة )ت( قيمة )ر(

 انحراف متوسط انحراف متوسط
قياس التوافق "الوثب 

 بالحبل"
 1.00*0.643 0.736 2 0.674 2.1 عدد

قياس القوة العضلية 
 ث"20"رقود 

 1.152-*0.873 1.315 12.1 1.663 11.8 عدد/ث

 قياس الرشاقة
"الانبطاح من 

 ث"10الوقوف
 0.361*0.939 0.965 4.3 1.080 4.4 عدد/ث

قياس 
 المرونة

 1.765*0.939 3.019 50.2 3.107 50.8 سم الجذع
 0.391-*0.898 3.595 21.3 2.898 21.1 سم فتح البرجل
 قياس التوازن الثابت 
0.293*0.853 0.642 2.881 2.9210.818 عدد/ث "الوقوف على العارضة"

قياس القدرة العضلية
0.361*0.670 1.073 22.3 22.41.080 عدد "الوثب العمودى"للرجلين

 * = دال             (8ودرجة حرية)         0.549=  0.05قيمة  ر الجدولية عند مستوى معنوية 
 * = دال         (9ودرجة حرية) 2.262= 0.05قيمة  ت الجدولية عند مستوى معنوية 

ت الارتبـــاط المحســـوبة لعناصـــر اللياقـــة البدنيـــة قيـــد ( أن جميـــع قـــيم معـــاملا5مـــن جـــدول )يتضـــح 
( وهــذه القــيم أعلــى مــن قيمــة  ر  الجدوليــة والتــي 0.939: 0.939البحــث قــد تراوحــت مــا بــين )

، وجميع قيم معاملات اختبار "ت" المحسوبة لاختبـارات 0.05عند مستوى معنوية  0.549بلغت 
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( وهـذه القـيم أقـل مـن قيمـة ت 1.765: 1.152-القدرات البدنيـة قيـد البحـث قـد تراوحـت مـا بـين )
ــــد مســــتوى معنويــــة  1.833الجدوليــــة والتــــي بلغــــت  ــــارات  0.05عن ــــات الاختب ــــدل علــــى ثب ممــــا ي
المستخدمة قيد البحث .

 TABATAهدف البرنامج المقترح لتمرينات
فـي يهدف البرنامج المقترح الي معرفه تاثيره علي مسـتوي أداء بعـض المهـارات الاساسـية         

 التمرينات الفنية والصفات البدنية لطالبات كلية التربية الرياضية.
 TABATAالاسس والقواعد العامة للبرنامج المقترح

مــرات حتــي تنتهــي مــن  8 يكــررثــواني ثــم  10ثانيــة ثــم راحــة لمــدة  20 تمــرين يــؤدي لمــدةكــل -
 الدقائق.

 اليوم الذي يليه.لا ينصح بأداء التمرين بشكل يومي تمرين يوم واخذ راحة في -
 مراعاة عوامل الامن والسلامة أثناء التدريب.-
 مراعاة مبدأ التدر  في التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط الي المركب.-

 إجراءات تنفيذ التجربة
 القياسات القبلية

-تم إجراء القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة فـي جميـع المتغـرات )البدنيـة
 م.7،8/11/2020هارية( قيد البحث خلال الفترة الم

 التجربة الأساسية
*تــم تطبيــق البرنــامج المتبــع بالكليــة علــى المجموعــة الضــابطة، بينمــا تــم تطبيــق برنــامج تمرينــات 

TABATA وحـــدات تدريبيـــة فـــي  3أســـابيع( بواقـــع  6لمـــدة ) (6)علـــي المجموعـــة التجريبيـــة مرفـــق
م 9/11/2020الأربعــاء( ، فــي الفتــرة مــن يــوم الاثنــين الموافــق  -الاثنــين -الأســبوع أيــام )الســبت 

م، كمـا هـو موضـح 2019/2020م خلال العام الدراسـى 19/12/2020الموافق  السبتإلى يوم 
(. 6للبرنامج جدول )بالتوزيع الزمنى 

 المقترح  TABATA(التوزيع الزمني لبرنامج 6جدول )
التوزيع الزمني للبرنامج  البيان  م
 ( أسابيع6) دد الأسابيع ع 1
( وحدة تعليمية18) عدد الوحدات التعليمية  2
 ( وحدات تعليميه3) عدد الوحدات التعليمية في الأسبوع 3
في TABATAتطبيق تمرينات زمن  4

( دقيقة60) الوحدةالواحده

في TABATAزمن تطبيق تمرينات  5
( دقيقة180) الاسبوع
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 ( دقيقة1080) الزمن الكلي للبرنامج 6

تم تنفيذ البرنامجين للمجموعتين بحيث جزء الاحماء والجـزء المهـارى وجـزء الختـام واحـد لكليهمـا *
والاخــتلاف فــى الجــزء البــدنى فقــط، حيــث تــم تنفيــذ البرنــامج قيــد البحــث للمجموعــة التجريبيــة، وتــم 

 تنفيذ الوحدة المتبعة للمجموعة الضابطة فقط.
 المجموعة الضابطة بيةالمجموعة التجري اجزاء الوحدة
 يتم تطبيق جزء الاحماء المتبع بنفس الطريقة يتم تطبيق جزء الاحماء المتبع بنفس الطريقة الاحماء

الجزء 
 الرئيسى

 يتم تنفيذ التمرينات بالبرنامج التقليدى المتبع فى البرنامج المقترح tabataيتم تنفيذ تمرينات  بدنى
 بالاسلوب المتبع يتم يتم بالاسلوب المتبع مهارى

 يتم تطبيق جزء الختام المتبع بنفس الطريقة المتبع بنفس الطريقة الختام يتم تطبيق جزء الختام

 القياسات البعدية
تـــــم إجـــــراء القياســـــات البعديـــــة للمجمـــــوعتين التجريبيـــــة والضـــــابطة فـــــي جميـــــع المتغيـــــرات 

ـــــــة ـــــــب القياســـــــات ا-)البدني ـــــــنفس شـــــــروط وترتي ـــــــد البحـــــــث وب ـــــــة( قي ـــــــة خـــــــلال الفتـــــــرة المهاري لقبلي
 م.21/12/2020م إلى 20/12/2020الزمنية

 المعالجات الإحصائية
( للحصـــــول علـــــى المعالجـــــات EXCEL( و)(SPSSتـــــم اســـــتخدام البرنـــــامج الإحصـــــائى

 الإحصائية التالية:
-معامـل الارتبـاط-(Tاختبـار )-معامـل الالتـواء-الانحـراف المعيـاري-الوسيط-)المتوسط الحسابي

 لمقدار التغير )التحسن(. النسبة المئوية
 عرض النتائج ومناقشتها:

 أولا:عرض النتائج
 عرض نتائج الفرض الأول:-

 (7جدول )
 البعدى( للمجموعة التجريبية فى –دلالة الفروق بين متوسط القياسيين )القبلى 

 16المتغيرات قيد البحث ن=

وحدة المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
 قيمةت

 2ع  2¯ س 1ع  1 ¯س
*8.27 0.84 3.92 0.707 1.750 عدد التوافق "الذراعين والرجلين"
*6.25 1.60 16.74 1.581 12.250 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

*8.65 1.03 7.17 0.834 4.875 عدد/ث الرشاقة
*6.64 4.03 61.05 3.545 51.500 عدد/ث المرونة "الجذع"
*9.65- 1.84 13.05 2.60 20.750 سم المرونة "الحوض"
*19.08 1.67 8.31 0.882 4.077 عدد/ث التوازن "الثابت"
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*31.70 1.24 30.11 1.246 21.875 سم القدرة العضلية "للرجلين"
*22.368 0.523 4.375 0.192 0.60 درجة وثبة النجمة
*21.065 0.390 4.387 0.188 0.512 درجة وثبة الموزة
*23.352 0.448 3.987 0.119 0.350 درجة وثبة الليب
*24.314 0.58 3.94 0.11 0.34 درجة ميزان امامي
*38.21 0.39 4.50 0.10 0.57 درجة ميزان ركبة

*36.75 0.34 4.32 0.11 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين
*21.78 0.58 3.87 0.10 0.34 درجة دوران باسية
 * = دال 2.365=  0.05قيمةت الجدولية عند 
( وجود فروق دالـة إحصـائيا  بـين كـل مـن القيـاس القبلـى والقيـاس 1( وشكل )7يتضح من جدول )

البعـدى للمجموعــة التجريبيــة فــى المتغيــرات قيــد البحـث لصــالح القيــاس البعــدى، حيــث أن قيمــة ت 
وهــى أعلــى مــن قيمتهــا الجدوليــة والتــى بلغــت  (38.21:  6.25)الجدوليــة قــد تراوحــت مــا بــين 

 .0.05عند مستوى معنوية  2.131

 البعدي" للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث-( متوسط القياسين "القبلي1شكل رقم)
 (8جدول )

 نسب التغير للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث
 16ن= 

 المتغيرات
وحدة 
متوسط البعدى متوسط القبلى القياس

الفرق بين 
نسبة التغير المتوسطين

 %124 2.17- 3.92 1.750 عدد التوافق "الذراعين والرجلين"
 %36.653 4.49- 16.74 12.250 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

 %47.076 2.295- 7.17 4.875 عدد/ث الرشاقة
 %18.543 9.55- 61.05 51.500 عدد/ث المرونة "الجذع"
 %37.108 7.7 13.05 20.750 سم المرونة "الحوض"
 %103.826 4.233- 8.31 4.077 عدد/ث التوازن "الثابت"

 %37.645 8.235- 30.11 21.875 سم القدرة العضلية "للرجلين"
 %629.1 3.775 4.375 0.60 درجة وثبة النجمة
 %756.8 3.875 4.387 0.512 درجة وثبة الموزة

0

100

جريبية للمجموعة الت" البعدي-القبلي"متوسط القياسين 
يفي قياسات الصفات البدنية ومستوي الاداء المهار

     س       

     س       
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 %1039.1 3.637 3.987 0.350 درجة وثبة الليب
 %1058.823 3.6- 3.94 0.34 درجة ميزان امامي
 %689.473 3.93- 4.50 0.57 درجة ميزان ركبة

 %685.454 3.77- 4.32 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين
 %1038.235 3.53- 3.87 0.34 درجة دوران باسية

( أن جميــع قياســات المتغيــرات قيــد البحــث قــد تغيــرت لــدى أفــراد 2( وشــكل )8يتضــح مــن جــدول )
 (.%1058.823: %18.543)ريبية حيث تراوحت نسب التحسن ما بين المجموعة التج

 (2شكل)
 نسب التغير للمجموعة التجريبية في قياسات المتغيرات قيد البحث

 عرض نتائج الفرض الثاني:-
 (9جدول )

البعدى(  –دلالة الفروق بين متوسط القياسيين )القبلى 
 للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث

 16ن= 

وحدة المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
 قيمةت

 2ع  2¯ س 1ع  1¯ س
*4.13 1.01 2.86 0.834 1.875 عدد التوافق "الذراعين والرجلين"
*4.60 1.61 14.61 1.356 12.125 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

*5.67 0.71 6.36 0.834 5.125 عدد/ث الرشاقة
*1.92 6.24 55.48 2.031 51.125 عدد/ث "الجذع"المرونة 

*3.14 2.64 16 6.446 21.875 سم المرونة "الحوض"
*8.18 1.44 5.35 0.693 3.938 عدد/ث التوازن "الثابت"

*11.74 1.09 25.80 1.511 22 سم القدرة العضلية "للرجلين"
*7.598- 0.595 2.650 0.219 0.637 درجة وثبة النجمة

*11.442- 0.413 2.662 0.130 0.550 درجة لموزةوثبة ا
*7.464- 0.543 2.187 0.168 0.337 درجة وثبة الليب
*11 0.56 2.10 0.10 0.35 درجة ميزان امامي
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ياسات نسبة التغير للمجموعة التجريبية في ق
الصفات البدنية ومستوي الاداء المهاري

                      ع    
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*14.28 0.54 2.62 0.12 0.57 درجة ميزان ركبة
*23.35 0.28 2.56 0.11 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين

*14.01 0.48 2.14 0.12 0.35 درجة دوران باسية
 * = دال 2.131=  0.05قيمةت الجدولية عند 
(  وجود فروق دالة إحصائيا  بين كل من القيـاس القبلـى والقيـاس 3( وشكل )9يتضح من جدول )

البعـدى للمجموعـة الضـابطة فـى المتغيـرات قيــد البحـث لصـالح القيـاس البعـدى، حيـث أن قيمــة ت 
( وهـــى أعلـــى مـــن قيمتهـــا الجدوليـــة والتـــى بلغـــت 23.35: 1.92ن )الجدوليـــة قـــد تراوحـــت مـــا بـــي

 .0.05عند مستوى معنوية  2.131

 

 البعدي" للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث-متوسط القياسين"القبلي (3شكل )
 (10جدول )

 16نسب التغير للمجموعة الضابطة في قياسات المتغيرات قيد البحث      ن=

وحدة ارةاسم المه
الفرق بين  متوسط البعدى متوسط القبلى القياس

نسبة التغير المتوسطين

 %52.53 0.985- 2.86 1.875 عدد التوافق "الذراعين والرجلين"
 %20.49 2.485- 14.61 12.125 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

 %24.09 1.25- 6.36 5.125 عدد/ث الرشاقة
 %8.51 4.355- 55.48 51.125 عدد/ث المرونة "الجذع"
 %26.85- 5.875 16 21.875 سم المرونة "الحوض"
 %35.855 1.412- 5.35 3.938 عدد/ث التوازن "الثابت"

 %17.27 3.8- 25.80 22 سم القدرة العضلية "للرجلين"
 %316 2.013 2.650 0.637 درجة وثبة النجمة
 %384 2.112 2.662 0.550 درجة وثبة الموزة
 %548.9 1.85 2.187 0.337 درجة وثبة الليب
 %500 1.75- 2.10 0.35  ميزان امامي
 %585.71 2.05- 2.62 0.57 درجة ميزان ركبة

 %365.45 2.01- 2.56 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين

0

20

40

60

بطة في للمجموعة الضا" البعدي-القبلي"متوسط القياسين
قياسات الصفات البدنية ومستوي الاداء المهاري

     س       

     س       
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 %511.42 1.79- 2.14 0.35 درجة دوران باسية

البحث قد تحسنت لـدى أفـراد ( أن جميع قياسات المتغيرات قيد 4( وشكل )10يتضح من جدول )
 (.%585.71:  %8.51)المجموعة الضابطة حيث تراوحت نسب التحسن ما بين 

 نسب التغير للمجموعة الضابطة في قياسات المتغيرات قيد البحث (4شكل)
 عرض نتائج الفرض الثالث:-

 الضابطة( -بية دلالة الفروق بين القياسين البعديين بين المجموعتين )التجري (11جدول )
 16=2=ن1فى قياسات المتغيرات قيد البحث ن

 اسم المهارة
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمةت

 2ع  2¯ س 1ع  1¯ س
*3.17 1.01 2.86 0.84 3.92 عدد التوافق "الذراعين والرجلين"
*3.70 1.61 14.61 1.60 16.74 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

*2.54 0.71 6.36 1.03 7.17 عدد/ث الرشاقة
*2.97 6.24 55.48 4.03 61.05 عدد/ث المرونة "الجذع"
*4.85- 2.64 16 1.84 13.05 سم المرونة "الحوض"
*5.32 1.44 5.35 1.67 8.31 عدد/ث التوازن "الثابت"

*10.27 1.09 25.80 1.24 30.11 سم القدرة العضلية "للرجلين"
*6.157 0.595 2.650 0.523 4.375 درجة نجمةوثبة ال

*8.573 0.413 2.662 0.390 4.387 درجة وثبة الموزة
*7.223 0.543 2.187 0.448 3.987 درجة وثبة الليب
*8.91 0.56 2.10 0.58 3.94 درجة ميزان أمامي
*10.84 0.54 2.62 0.39 4.50 درجة ميزان ركبة

*15.04 0.28 2.56 0.34 4.32 درجة دوران بتقاطع القدمين
*8.95 0.48 2.14 0.58 3.87 درجة دوران باسية
 * = دال 2.365=  0.05قيمة ت الجدولية عند 

0
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ت البدنية نسبة التغير للمجموعة الضابطة في قياسات الصفا
ومستوي الاداء المهاري

                ع        
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( وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائيا  بــــين القياســــين البعــــديين بــــين 5( وشــــكل )11يتضـــح مــــن جــــدول )
المجموعـة التجريبيـة، المجموعتين التجريبيـة والضـابطة فـى قياسـات المتغيـرات قيـد البحـث لصـالح 

وهـى أعلــى مـن قيمتهـا الجدوليــة (  15.04:  2.54بـين )حيـث أن قيمـة ت الجدوليـة قــد تراوحـت 
 .0.05عند مستوى معنوية  2.365والتي بلغت 

 

( متوسط القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في قياسات المتغيرات 5شكل)
 قيد البحث

 نسب االتغير فى المتغيرات مقارنة (12) جدول
 16=2=ن1ن الضابطة( -قيد البحث للمجموعتين )التجريبية 

وحدة المهارات
القياس

المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 فرق نسبه
 متوسط التغير%

قبلى
متوسط 
بعدى

 نسبة
االتغير

 متوسط
قبلى

متوسط 
بعدى

نسبة التغير

 %71.47 %52.53 2.86 1.875 %124 3.92 1.750 دعد التوافق "الذراعين والرجلين"
 %16.163 %20.49 14.61 12.125 %36.653 16.74 12.250 عدد/ث القوة "عضلات البطن"

 %22.986 %24.09 6.36 5.125 %47.076 7.17 4.875 عدد/ث الرشاقة
 %10.033 %8.51 55.48 51.125 %18.543 61.05 51.500 عدد/ث المرونة "الجذع"

 %10.258 %26.85- 16 21.875 %37.108 13.05 20.750 سم نة "الحوض"المرو 
 %67.971 %35.855 5.35 3.938 %103.826 8.31 4.077 عدد/ث التوازن "الثابت"

 %20.375 %17.27 25.80 22 %37.645 30.11 21.875 سم القدرة العضلية "للرجلين"
%313.1 %316 2.650 0.637 %629.1 4.375 0.60 درجة وثبة النجمة
%372.8 %384 2.662 0.550 %756.8 4.387 0.512 درجة وثبة الموزة
%490.2 %548.9 2.187 0.337 %1039.1 3.987 0.350 درجة وثبة الليب
 %558.823 %500 2.10 0.35 %1058.823 3.94 0.34 درجة ميزان امامي
 %103.763 %585.71 2.62 0.57 %689.473 4.50 0.57 درجة ميزان ركبة

 %320.004 %365.45 2.56 0.55 %685.454 4.32 0.55 درجة دوران بتقاطع القدمين

0
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ة والضابطة متوسط القياسين البعديين للمجموعتين التجريبي
في قياسات الصفات البدنية ومستوي الاداء المهاري

     س              ع        

     س              ع          
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 %526.815 %511.42 2.14 0.35 %1038.235 3.87 0.34 درجة دوران باسية
( نسب التغير بين القياسين القبلىوالبعـدى للمجمـوعتين التجريبيـة 6( وشكل)12يتضح من جدول )

قيـــد البحـــث كمـــا يتضـــح وجـــود فـــروق فـــى نســـب التغيـــر بـــين والضـــابطة فـــى قياســـات المتغيـــرات 
ـــة ومســـتويات الأداء المهـــارى حيـــث  ـــة والمجموعـــة الضـــابطة فىالصـــفات البدني المجموعـــة التجريبي

( لمرونــــــة الجــــــذع إلـــــى أعلــــــى فــــــروق %10.033فـــــرق )تراوحـــــت تلــــــك الفــــــروق مـــــا بــــــين اقــــــل 
 ( لأداء مهارة ميزان أمامي.558.823%)

 التغير لقياسات المجموعتين التجريبية والضابطة في قياسات المتغيرات قيد البحثنسب  (6شكل)
 مناقشة النتائج
بعرض نتائج التحليل الإحصائى لبيانات البحث الخاصة بكل مجموعـة مـن  الباحثةقامت

الضـابطة( علـى حـدة، وذلـك لمعرفـة دلالات الفـروق بـين القيـاس القبلـى  -المجموعتين )التجريبية 
 دى في قياسات المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهارى )قيد البحث(:والبع

 مناقشة نتائج الفرض الاول:
ـــين متوســـط القياســـيين (1( وشـــكل )7جـــدول )يتضـــح مـــن  وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا  ب

قوة -البعدى( للمجموعة التجريبية فى قياسات المتغيرات البدنية )توافق الذراعين والرجلين –)القبلى
القـدرة العضـلية للـرجلين( -التوازن الثابـت-مرونة الحوض-مرونة الجذع-الرشاقة-لات البطنعض

ميـــزان -وثبـــة الليـــب -وثبـــة المـــوزة -ومســـتوي الأداء المهـــارى للمهـــارات قيـــد البحـــث )وثبـــة النجمـــة
دوران باسـية( لصـالح القيــاس البعـدى، حيـث أن قيمــة -دوران بتقــاطع القـدمين-ميـزان ركبـة-أمـامي
( وهــى أعلــى مــن قيمتهــا الجدوليــة والتــى بلغــت 38.21: 6.25قــد تراوحــت مــا بــين )وليــة ت الجد
 . 0.05عند مستوى معنوية  2.131

( أن جميـع قياسـات المتغيـرات البدنيـة و مسـتوي الأداء 2( وشـكل )8)كما يوضـح جـدول 

0
200
400
600
800

1000
1200

لضابطة نسب التغير لقياسات المجموعتين التجريبية وا
يفي قياسات الصفات البدنية ومستوي الاداء المهار

             ع        

             ع          

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

(1الجزء ) 92العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            م2021 مايو

445

تحسـن  المهارى قيد البحث قد تحسنت لدى طالبات المجموعة التجريبيـة، حيـث كانـت أعلـى نسـبة
، وأقــل  %103.826فــي المتغيــرات البدنيــة فــي صــفة التــوازن الثابــت حيــث بلغــت نســبة تحســنه  

، بينمـا بالنسـبة لـلاداء %18.54نسبة تحسن كانـت فـي مرونـة الجـذع حيـث بلغـت نسـبة التحسـن  
، %1058.82المهـاري فكانــت أعلـي نســبة تحســنفي مهـارة الميــزان الامــامي، وبلغـت نســبة تحســنه 

 .%629.1ة تحسن كانت فى مهارة وثبة النجمة، وبلغت نسبة تحسنه وأقل نسب
الفـروق الدالـة إحصــائيا ، ونسـب التحســن الحادثـة لــدى طالبـات المجموعــة  الباحثــةويعـزى 

التجريبية في المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهارى قيـد البحـث إلـى التـأثير  الإيجـابى لبرنـامج 
عمل علي تنمية عناصر اللياقة البدنية )التوافق والقدرة والرشاقة  المقترح، مماTABATAتمرينات 

ــــات  ــــدورها ســــاعدت فــــى رفــــع مســــتوى الاداء المهــــارى للطالب ــــوازن والقــــوة(، والتــــى ب ــــة والت والمرون
 الدورانات( قيد البحث. -التوازنات-الوثبات)فى

حــث، والــذى قيــد الب TABATهــذا التطــور إلــى تــأثير  برنــامج تمرينــات  الباحثــةكمــا ترجــع
ساعد على رفع مستوى عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات المجموعة التجريبيـة والـذى بـدورة ادى 

لــــدى هــــؤلاء الطالبـــات، مــــع مراعــــاة تقنــــين  الــــدورانات-التوازنـــات-الـــى رفــــع مســــتوى اداء الوثبــــات
 البرنامج طبقا لنوع التمرينات.

(  26م( ) 1996) Izumi Tabataدراسـة كـلا مـن تاباتـاايزمي واخـرون ومتفقـة مـع
ـــــاري ـــــود 30م( ) John Porcari(2013،جـــــون بروك ـــــل ريب  Michael( ، مايك

J.Rebold(2013 ( )ميشيل اولسون وآخرون  28م ،)Olson et al (2013 ( )29  ، )
م( ) 2017(، دراسـة سـارة كمـال )25م()Carl Foster et.a (2015كارول فوستر وآخرون

ذات التـدريب الفتـري مرتفـع  Tabataالـي أن تمرينـات ( 20) م(2019(، دراسـة هيـثم زلـط ) 3
الشدة لها تأثير ايجابي تحسين وتطوير القـدرات البدنيـة المختلفـة وتـدل نتـائجهم علـي وجـود فـروق 

 بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.
 -ة الفرض الاول والذى ينص على:صح( تحقق 8(،)7رقم )وبذلك فنتائج الدراسة بجدولى 

توجــد فــروق دالــة إحصــائيا  بــين القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة التجريبيــة فــى مســتوي اللياقــة 
 البدنية ومستوي الاداء المهاري قيد البحث لصالح القياس البعدى.

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:
بـــين متوســـط القياســـيين ( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا  3( وشـــكل )9)يتضـــح مـــن جـــدول 

البعـــدى( للمجموعـــة الضـــابطة فـــى قياســـات المتغيـــرات البدنيـــة )التوافـــق والقـــدرة والرشـــاقة  –)القبلــى
 -وثبـة المـوزة -والمرونة والتوازن والقوة(ومستوي الأداء المهارى للمهارات قيد البحث )وثبة النجمة

دوران باســــية( لصـــالح القيــــاس -دوران بتقــــاطع القـــدمين-ميــــزان ركبـــة-ميــــزان امـــامي-وثبـــة الليـــب
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( وهـى أعلـى مـن قيمتهـا 23.35: 1.92البعدى، حيث أن قيمة ت الجدولية قـد تراوحـت مـا بـين )
 . 0.05عند مستوى معنوية  2.131الجدولية والتى بلغت 
( أن جميع قياسات المتغيرات البدنية ومستوي الأداء 4( وشكل )10جدول )وكما يوضح 

سنت لدى طالبات المجموعة الضابطة، حيـث كانـت أعلـى نسـبة تحسـن المهارى قيد البحث قد تح
وأقـل نسـبة تحسـن  %52.53في المتغيـرات البدنيـة فـي صـفة التوافـق حيـث بلغـت نسـبة التحسـن  

، أمــا بالنســبة لــلاداء المهــاري  %8.51كانـت فــي صــفة مرونــة الجــذع حيــث بلغـت نســبة التحســن 
، وأقــل نســبة تحســن %585.71غــت نســبة تحســنهافكانــت أعلــي نســبة تحســن فــي ميــزان ركبــة، وبل
 .%316كانت فى وثبة النجمة، وبلغت نسبة تحسنها 

إلــى أن التــدريب يســعى إلــى تنميــة وتطــوير اللياقــة م1992محمــد حســن عــلاوى ويشــير 
البدنيـــة التـــى تســـهم فـــي تنميـــة مســـتوى الأداء والمهـــارات الحركيـــة للاعـــب ومحاولـــة توجيههـــا نحـــو 

 (.37:  10لأداء)تحقيق أعلى مستوى ل
أن التأثير  الإيجابى الـذى حـدث فـى مسـتوى أداءات المجموعـة الضـابطة  الباحثةوتعزو 

كان السبب فيه استمرارية وانتظام المجموعة الضـابطة داخـل البرنـامج التـدريبى، الأمـر الـذى أدى 
 إلى حدوث التكيف فى التدريب وبالتالى ارتفاع مستوى الأداء البدنى والمهارى.

م، 1998م، وفاء السيد محمود 1997ريهام حامد أحمد تفق ذلك مع نتائج دراسـات وي
حيـث أشـارت إلـى أن البـرامج المتبعـة  م2015م، مريم مصطفى محمد 2009شيرين أحمد طه 

والمطبقـة علـى أفـراد المجموعــة الضـابطة لهـا تــأثير  إيجـابى علـى تحســن الكفـاءة البدنيـة ومســتوى 
 (13()5()21()2الرياضات.) الأداء المهارى فى مختلف

م، 2004م، هبـة محمـد سـعيد2009شيرين احمـد طـةكما يتفق ذلك مع نتائج دراسـات 
الـى البـرامج التدريبيـة للتمرينـات تعمـل م، 1994م، نجوى سـليمان بيـومى1996هالة حمد سعيد

( 19( )5ية. )على رفع الكفاءة البدنية وبدورة رفع مستوى الاداءالمهاريفى التمرينات الفنية الايقاع
(18()17) 

سبب تقـدم طالبـات المجموعـة الضـابطة فـى مسـتويات القيـاس البعـدى عـن  الباحثةوتفسر
القبلىفىالصــفات البدنيــة ومســتوى الاداءالمهــاري قيـــد البحــث إلــى تــأثير  البرنــامج التدريبىالتقليـــدى، 

هو الفيصل لتحديد  وبذلك يكون مقدار التحسن الحادث بين المجموعتين فى نتائج القياس البعدى
 .TABATAتقدم المستوى ولصالح المجموعة التجريبية لتأثير البرنامج المقترح تمرينات

ومما تقدم تكون صحة الفرض الثانى للبحث قد تحقق والذى ينص على توجد فروق دالة 
إحصــــائيا  بــــين القياســــين القبلــــى والبعــــدى للمجموعــــة الضــــابطة فــــى المتغيــــرات البدنيــــة و مســــتوي 

 داءالمهاري فى التمرينات الفنية قيد البحث لصالح القياس البعدى.الا
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث :
( وجـود فـروق دالـة إحصـائيا  بـين متوسـط القياسـيين 5( والشـكل )11جـدول )ويتضح من 

البعــديين بـــين للمجموعـــة الضـــابطة والمجموعـــة التجريبيــة  فـــى قياســـات المتغيـــرات البدنيـــة)التوافق 
درة والرشـــاقة والمرونـــة والتـــوازن والقـــوة( ومســـتوي الاداء المهـــارى للمهـــارات قيـــد البحـــث )وثبـــة والقـــ

( دوران باسية-دوران بتقاطع القدمين-ميزان ركبة-ميزان امامي-وثبة الليب -وثبة الموزة -النجمة
ن لصـــالح القياســـات البعديـــة للمجموعـــة التجريبيـــة، حيـــث أن قيمـــة ت الجدوليـــة قـــد تراوحـــت مـــا بـــي

ـــة والتـــى بلغـــت 15.04: 2.54) ـــى مـــن قيمتهـــا الجدولي ـــة  2.131( وهـــى أعل عنـــد مســـتوى معنوي
0.05 .

( أن جميـع قياسـات المتغيـرات البدنيـة ومسـتوي الأداء 6( وشكل )12كما يوضح جدول )
المهارى قيد البحـث قـد تحسـنت لـدى طالبـات المجموعـة التجريبيـة وطالبـات المجموعـة الضـابطة، 

نســبة لفــروق نســب التحســن بــين المجمــوعتين فىمهــارة ميــزان أمــامي، وبلــغ فــرق  حيــث كانــت أعلــى
، وأقـــل نســـبة لفـــروق نســـب التحســـن بـــين المجمـــوعتين فىصـــفة مرونـــة %558.823نســبة التحســـن 

 .%10.033الجذع ، وبلغ فرق نسبة التحسن 
( الخــاص بنســبة التحســن لقياســات 12وبالتــالى أظهــرت النتــائج التــى يوضــحها الجــدول )

المجموعة التجريبية والضابطة ارتفاع في نسبة التحسـن المئويـة المتغيـرات البدنيـة ومسـتوي الاداء 
 المهاري للمجموعة التجريبية أفضل من نسبة التحسن المئوية للمجموعة الضابطة.

وتعزوالباحثــــة ذلـــــك التحســـــن لمســــتوى أداء المجموعـــــة التجريبيـــــة فــــى المتغيـــــرات البدنيـــــة 
المقتــرح وقــد أتضــح ذلــك  TABATAهــاري يرجــع إلــى تــأثير  برنــامج تمرينــات ومســتوي الاداء الم

 من خلال النتائج التالية:
بينمـا فـي المجموعـة  %124صفة التوافق وصلت نسـبة التحسـن فـي المجموعـة التجريبيـة 

لصــالح  %71.47وأوضــحت النتــائج أنــه يوجــد فــرق تحســن بــين المجمــوعتين  %52.53الضــابطة 
 ة.المجموعة التجريبي

بينما في المجموعة  %36.653صفة القوة وصلت نسبة التحسن في المجموعة التجريبية 
لصـالح  %16.163وأوضحت النتائج أنه يوجد فـرق تحسـن بـين المجمـوعتين  %20.49الضابطة 

 المجموعة التجريبية .
بينمــــا فــــي  %47.576صــــفة الرشــــاقة وصــــلت نســــبة التحســــن فــــي المجموعــــة التجريبيــــة 

ـــــائج أنـــــه يوجـــــد فـــــرق تحســـــن بـــــين المجمـــــوعتين  %24.09ابطة المجموعـــــة الضـــــ وأوضـــــحت النت
 لصالح المجموعة التجريبية . 22.986%

بينمـا فـي  %18.543صفة مرونة الجـذع وصـلت نسـبة التحسـن فـي المجموعـة التجريبيـة 
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 %10.033وأوضحت النتائج أنه يوجد فرق تحسن بين المجموعتين  %8.51المجموعة الضابطة 
 موعة التجريبية .لصالح المج

بينما في  %37.108صفة مرونة الحوض وصلت نسبة التحسن في المجموعة التجريبية 
وأوضـــــحت النتـــــائج أنـــــه يوجـــــد فـــــرق تحســـــن بـــــين المجمـــــوعتين  %26.85-المجموعـــــة الضـــــابطة

 لصالح المجموعة التجريبية . 10.258%
بينمــا  %103.826صــفة التــوازن الثابــت وصــلت نســبة التحســن فــي المجموعــة التجريبيــة 

وأوضــحت النتــائج أنــه يوجــد فــرق تحســن بــين المجمــوعتين  %35.855فــي المجموعــة الضــابطة 
 لصالح المجموعة التجريبية . 67.971%

بينمـا فـي  %37.645صفة القدرة العضليةوصلت نسـبة التحسـن فـي المجموعـة التجريبيـة 
ـــــائج أنـــــه يوجـــــد فـــــرق تحســـــن بـــــ %17.27المجموعـــــة الضـــــابطة  ين المجمـــــوعتين وأوضـــــحت النت

 لصالح المجموعة التجريبية . 20.375%
 %629.1مستوى أداء وثبـة النجمـة وصـلت نسـبة التحسـن فـي المجموعـة التجريبيـة نسـبة 

وأوضـحت النتـائج أنـه يوجـد فـرق تحسـن بـين المجمـوعتين  % 316بينما فـي المجموعـة الضـابطة 
 لصالح المجموعة التجريبية. 313.1%

 %756.8زة وصــلت نســبة التحســن فــي المجموعــة التجريبيــة نســبة مســتوى أداء وثبــة المــو 
وأوضــحت النتــائج أنــه يوجــد فــرق تحســن بــين المجمــوعتين  %384بينمــا فــي المجموعــة الضــابطة 

 لصالح المجموعة التجريبية. 372.8%
 %1039.1مستوى أداء وثبة الليب وصـلت نسـبة التحسـن فـي المجموعـة التجريبيـة نسـبة 

وأوضحت النتائج أنه يوجد فـرق تحسـن بـين المجمـوعتين  %548.9ة الضابطة بينما في المجموع
 لصالح المجموعة التجريبية. 490.2%

مســــــتوى أداء ميــــــزان أمــــــامي وصــــــلت نســــــبة التحســــــن فــــــي المجموعــــــة التجريبيــــــة نســــــبة 
وأوضحت النتائج أنه يوجد فرق تحسـن بـين  %500بينما في المجموعة الضابطة  1058.823%
 لصالح المجموعة التجريبية. %588.823المجموعتين 

 %689.473مســتوى ميــزان ركبــة وصــلت نســبة التحســن فــي المجموعــة التجريبيــة نســبة 
ـــــي المجموعـــــة الضـــــابطة  ـــــرق تحســـــن بـــــين  %585.71بينمـــــا ف ـــــه يوجـــــد ف ـــــائج أن وأوضـــــحت النت

 لصالح المجموعة التجريبية. %103.763المجموعتين 
ســـبة التحســن فـــي المجموعــة التجريبيـــة نســـبة مســتوى أداء دوان تقـــاطع القــدمين وصـــلت ن

وأوضــحت النتــائج أنــه يوجــد فــرق تحســن  %365.45بينمـا فــي المجموعــة الضــابطة  685.454%
لصالح المجموعة التجريبية. %320.004بين المجموعتين 
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مســــــــتوى أداء دوران باسيةوصــــــــلت نســــــــبة التحســــــــن فــــــــي المجموعــــــــة التجريبيــــــــة نســــــــبة 
وأوضحت النتائج أنه يوجـد فـرق تحسـن  %511.42ة الضابطة بينما في المجموع 1038.235%

 لصالح المجموعة التجريبية. %526.815بين المجموعتين 
ــــةرجــــع تو  ــــة بالمجموعــــة  الباحث ــــة مقارن ــــى المجموعــــة التجريبي ســــبب التحســــن الحــــادث ف

امج الضابطة فـى قياسـات المتغيـرات البدنيـة ومسـتويات الأداء المهـارى )قيـد البحـث( إلـى أن البرنـ
ــــات  ــــك المتغيــــرات حيــــث أن TABATAالتــــدريبى باســــتخدام تمرين ــــأثير ا فعــــالا علــــى تل قــــد أثــــر ت
قيد البحث قد ساهمت فى إتقـان وتحسـين مسـتوى الأداء  TABATAالتدريبات البدنية المستخدمة 

التنــوع مــن حيــث البنــاء  TABATAالمهــارى للمهــارات قيــد البحــث، حيــث راعــى برنــامج تمرينــات 
وتنميــــة  الــــدورانات-التوازنــــات-وتــــأثير ه علــــى العضــــلات العاملــــة فــــى اداء الوثبــــاتالــــديناميكى 

عناصر اللياقة البدنية الخاصة بتلك المهارات، وهذا لم يتوفر لطالبات المجموعـة الضـابطة والتـى 
 اعتمدت على التدريبات التقليدية.

، منيـب (3)م(2017)سارة محمد كمـال ثابـتوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كل من 
( 25م() 2015)Carl Foster et.al ، كارل فوستر وآخـرون (14)م(2019حسن نشمي )

 ادت الي تحسين القدرات البدنية ومستوي الاداء المهاري . Tabataعلي أن تمرينات تاباتا
ومن خلال النتائج السابقة يكون قد تحقـق صـحة الفـرض الثالـث والـذى يـنص علـى توجـد 

بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية و مستوى  فروق دالة إحصائيا
 الاداءالمهاري فى التمرينات الفنية قيد البحث لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

 :الاستخلاصات والتوصيات
 الاستخلاصات :

حقـــق مـــن صـــحة فـــى حـــدود هـــذة الدراســـة واسترشـــادا باهـــدافها والخطـــوات المتبعـــة فيهـــا للت
الفروض وفى ضوء القياسات المستخدمة وفى حدود عينة البحث والاسلوب الاحصائى المستخدم 

  -فقد تم التوصل الى الاستخلاصات الاتية:
حقــــق نتــــائج افضــــل لعينــــة المجموعــــة التجريبيــــة مــــن  TABATAاســــتخدام تمرينــــات -1

)التوافــق والقــدرة والرشــاقة ت البدنيــة اســتخدام التمرينــات التقليديــة للمجموعــة الضــابطة فــى المتغيــرا
الميـزان -وثبـة الليـب -وثبـة المـوزة -)وثبة النجمـةالاداء المهاريومستوى والمرونة والتوازن والقوة( 

دوران باسـية( فـى التمرينـات الفنيـة لطالبـات كليـه التربيـة -الـدوران بالقـدمين-ميزان الركبة-الامامي
 الرياضية بجامعة المنصورة.

المقتـــرح ادى الـــى حـــدوث تحســـن واضـــح وملحـــوظ فـــى  TABATAتمرينـــات برنـــامج -2
مسـتويات الاداء المهارى)وثبـة )التوافق والقدرة والرشاقة والمرونة والتوازن والقوة(و المتغيرات البدنية 
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( دوران باسـية-الـدوران بالقـدمين-ميزان الركبـة-الميزان الامامي-وثبة الليب -وثبة الموزة -النجمة
 جموعة التجريبية.بالنسبة للم
المقتــــرح ادى الــــى وجــــود فــــروق دالــــة احصــــائيا لصــــالح TABATAبرنــــامج تمرينــــات-3

المجموعــة التجريبيــة مقارنــة بنتــائج المجموعــة الضــابطة للبرنــامج التقليــدى فــى المتغيــرات البدنيــة 
وثبــة  -جمــةمســتويات الاداء المهارى)وثبــة الن)التوافــق والقــدرة والرشــاقة والمرونــة والتــوازن والقوة(و 

 دوران باسية(.-دوران تقاطع القدمين-ميزان ركبة-ميزان أمامي-وثبة الليب -الموزة
 التوصيات :

 -فى ضوء استخلاصات البحث يمكن ان نوصى بما يلى:
قيد البحث على جميـع طالبـات الفـرق  TABATAالعمل على تطبيق برنامج تمرينات -1

نصــورة وغيرهــا مــن طالبــات كليــات التربيــة الرياضــية المختلفــة بكليــة التربيــة الرياضــية جامعــة الم
ـــة ومســـتوي الاداء  ـــأثير  ايجـــابى واضـــح فـــى تحســـن مستوىالصـــفات البدني ـــة مـــن ت ـــة لمـــا ل المختلف

 قيد البحث. لمهاريا
علـى  TABATAالعمل على اجراء المزيد مـن البحـوث حـول تطبيـق برنـامج تمرينـات -2

 باقى الانشطة الرياضية المختلفة.
لتنمية عناصر اللياقة البدنية المختلفة  TABATAبرنامج تمرينات  على تطبيقالعمل -3

 على باقى المهارات الأساسية والفنية فى التمرينات الفنية الإيقاعية.
مـــع غيرهـــا مـــن أســـاليب وبـــرامج  TABATAمحاولـــة دمـــج أســـاليب وبـــرامج تمرينـــات -4

اعلــــى النتــــائج للمتغيــــرات البدنيــــة التمرينــــات الحديثــــة فــــى بــــرامج التــــدريب للوصــــول الــــى افضــــل و 
 والمهارية فى التمرينات الفنية الإيقاعية وفى مختلف الأنشطة الرياضية الاخرى.

قائمة المراجع 
 المراجع العربية

ـــــــــــــــــــــد الهـــــــــــــــــــــادى  -1 إيمـــــــــــــــــــــان عب
م(2012طلبة)

ــم بعــض : ــى تعل ــامج باســتخدام الإيقاعــات الموســيقية المختلفــة عل ــأثير  برن ت
، رســـالة دكتـــوراه غيـــر التمرينـــات الفنيـــة الإيقاعيـــة المهـــارات الأساســـية فـــى

 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.
ريهــــــــــــــــــــــام حامـــــــــــــــــــــــد احمـــــــــــــــــــــــد  -2

 م(1997عبدالخالق)
تأثير  برنـامج تـدريبىفى تنميـة الصـفات البدنيـة الخاصـة والمسـتوى المهـارى :

لتربيـة الرياضـية رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة، كليـة الوثبتى الفجـوة والحلقـة، 
 بنات، جامعة حلوان.

ســـــــــــــــــــــــارة محمـــــــــــــــــــــــد كمـــــــــــــــــــــــال  -3
 م(2017ثابت)

تــأثير برنــامج تــدريبي باســتخدام طريقــة تباتــا علــي بعــض القــدرات البدنيــة  :
بنكاي(، رسالة دكتواره غير -الخاصة ومستوي الاداء للاعبات الكاراتية)الكاتا

 منشورة،كلية التربية الرياضية للبنات،جامعة حلوان.
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ســـــــــــــــــــــامية أحمـــــــــــــــــــــد كامـــــــــــــــــــــل  -4
 م(2004الهجرسى)

، مقدمة فى التمرينات الإيقاعية والجمباز الإيقاعى)المفاهيم العلمية والفنيـة(:
 مكتبة ومطبعة الغد، القاهرة.   

شـــــــــــــــــــــــيرين احمـــــــــــــــــــــــد طـــــــــــــــــــــــة  -5
 م(2009حسن)

تـــــأثير  برنـــــامج تـــــدريبى بطريقـــــة الايســـــكيمياوالهيبريميا علـــــى المتغيـــــرات :
رسـالة دكتـوراة، كليـة بعـض الوثبـات فـى التمرينـات، المصاحبة لمسـتوى اداء 

 التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات محمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد  -6 عطي

 م(1997خطاب)
، دار المعارف للنشر، الإسكندرية. 8، طالتمرينات للبنات:

ــــى لبيــــب وبيركســــان  -7 عنايــــات عل
 م(2001عثمان حسين)

 لتربية الرياضية بنات، جامعة حلوان.كلية االتمرينات والجمباز الإيقاعى،  :

ـــاتن طـــه  -8 ـــات محمـــد فـــر  وف عناي
 م(2004البطل)

، دار الفكـــر التمرينـــات الإيقاعيـــة )الجمبـــاز الإيقـــاعى( والعـــروض الرياضـــية :
العربى للنشر، القاهرة. 

، دار الوفـاء وض الرياضـيةالمبادئ والأسس العلمية للتمرينـات البدنيـة والعـر  : م(2008فتحــى أحمــد إبراهيــــم) -9
 للنشر، الإسكندرية.

 ، القاهرة.8، دار المعارف، طعلم النفس الرياضى : م(1992محمد حسن علاوى) -10
محمــــــــد الســــــــــــــــيد خليــــــــــــــل، -11

 علــــــى السعـــــــــــــــــيد ريحــــــــان، 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــب  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــى محـــــــــــ سامـــ
 م(2008ـــــــــــــــــظ)حاف

 اكتوبر، المنصورة. 6مكتبة  التقويم والقياس)نظريات وتطبيقات(،:

محمد حسن علاوى، محمد -12
 م(2001نصرالدين رضوان)

 ، دار الفكر العربى، القاهرة.3، طاختبارات الأداء الحركى:

علــى تنميــه عناصــر  TRXيب المعلــق تــأثير  برنــامج باســتخدام جهــاز التــدر  : م(2015مريم مصطفى محمد) -13
رسـالة اللياقة البدنية الخاصة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كـرة السـلة،

 ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.
ــ : م(2019منيب حسن نشمي) -14 ي تــاثير اســتخدام تمــارين التابــات فــي تطــوير مســتوي اللياقــة البدنيــة للاعب

مجلـــة كليـــة التربيـــة الاساســـية، منتخـــب كليـــة التربيـــة الاساســـية بكـــرة القـــدم، 
 .104، العدد25المجلد 

محمد صبحى -15
 م(2001حسانين)

،الجزء الأول، دار الفكر 4، طالقياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة:
 العربى للنشر، القاهرة.

مصطفى السايح محمد، صلاح -16
 م(2000أنس محمد)

، مطبعة الإشعاع الفنية، الاختبار الاوروبى للياقة البدنية يوروفيت:
 الإسكندرية.
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ــى مســتوى  : م(1994نجوى سليمان بيومى) -17 ــوليمترك عل ــدريبات الب ــولين وت ــامجين باســتخدام الترمب ــأثير  برن ت
أداء بعض وثبات التمرينات الايقاعية وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بهـا، 

ة علــــوم وفنــــون الرياضــــة، المجلــــد الســــادس، العــــدد الثالــــث، كليــــة التربيــــة مجلــــ
 الرياضية للبنات بالجزيرة جامعة حلوان.

برنــامج مقتــرح لتنميــة المرونــة والقــوة العضــلية وتــأثير ة علــى مســتوى اداء  : م(1996هالة محمد سعيد) -18
، كليــة رســالة ماجســتير غيــر منشــورةبعــض الوثبــات فــى التمرينــات الحديثــة، 
 التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.

برنامج مقترح باستخدام الحبال المطاطية لتحسن المتغيـرات البدنيـة الخاصـة  : م(2004هبة محمد سعيد) -19
رسـالة ماجسـتير غيـر ومستوى اداء بعض الوثبـات فـى التمرينـات الايقاعيـة، 

 قازيق.منشورة، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة الز 

تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاباتا علي تطـوير مسـتوي الاداء الخططـي  : م(2019هيثم أحمد زلط) -20
المجلــة العلميــة للتربيــة البدنيــة وعلــوم للــدفاع والهجــوم المضــاد للمصــارعين، 

 .86الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان،العدد 
تـــأثير  برنـــامج باســـتخدام الاجهـــزة المختلفـــة علـــى المســـتوى المهـــارى وفقـــا  : م(1998)وفاء السيد محمود -21

رســالة دكتــوراة لمراحــل الاداء الحركــى الامثــل لــبعض الوثبــات فــى التمرينــات، 
 غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.

ياســـــــــــــمين البحـــــــــــــار، ســـــــــــــوزان  -22

 م(2004طنطاوي)

للطباعـة والنشـر،   Exist LTالجزء الاول،جمباز الايقاعي، أسس تدريب ال :

 الاسكندرية.
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 مستخلص البحث 
 على تنمية اللياقة البدنية الخاصة  TABATAتأثير برنامج باستخدام تمرينات 

 ومستوى أداء بعض المهارات الأساسية في التمرينات الفنية 
                                                           أ.م.د/ فاطمه محمود عبدالسميع غريب

علـــــــــــــــــــــى TABATA  يهدف البحث إلى التعرف على تأثير  برنامج باستخدام تمرينات  
-)الوثبــــات اللياقـــة البدنيــــة الخاصـــة وآثرهــــا علـــى مســــتوى أداء بعـــض المهــــارات الأساســـية تنميـــة

تجريبــــي وذلــــك الباحثــــة المــــنهج ال تالــــدورانات( فــــي التمرينــــات الفنيــــة . وقــــد اســــتخدم-التوازنــــات
باســتخدام التصــميم التجريبــي لمجمــوعتين إحــداهما تجريبيــة والأخــرى ضــابطة، وبواســطة القياســين 

طالبة(، وتـم تقسـيمهن إلـى مجمـوعتين 32البعدي( لكل مجموعة، وقد بلغ حجم العينة ) –)القبلي 
المسـتخدمة طالبـات(، وأشـارت أهـم النتـائج الـى تفـوق المجموعـة التجريبيـة  16قوام كل مجموعة )

ـــات) ـــات-( فـــي مســـتوى اداء )الوثبـــات TABATAتمرين ـــد البحـــث علـــى -التوازن ـــدورانات( قي ال
 المجموعة الضابطة المستخدمة )التمرينات التقليدية(.

وتطبيقهـــــا فـــــي كليـــــات التربيـــــة  TABATAوأوصـــــت الباحثـــــة بمراعـــــاة الاســـــتفادة مـــــن تمرينـــــات  
 نشطة الرياضية.الرياضية، كما أوصت أيضا بتطبيقها في مختلف الا

 

Abstract 
The effect of a program Using TABATA exercise on the 

development of Special Fitness and its impact on the level 
performance for some skills rhythmic gymnastic   

Dr. Fatima Mahmoud Abdel Sami Gharib 
The research aims to The effect of a program Using TABATA exercise on the 

development of Special Fitness and its impact on the level performance for some 
skills rhythmic gymnastics . the researchers used the experimental method using the 
experimental design of two experimental one and the other officer, and by the two 
measurements (tribal - post test) for each group. the total sample size (32 
students), were divided into two groups, each group (16 students), important results 
to exceed the experimental group (Total body Resistance Exercises Tabata) leaps-
balance-pivot in performance level under the control group (traditional exercise). 
The researcher recommend taking into account the benefit from the exercises overall 
resistance of the body Tabata and applied in the faculties of sports Education, as 
also recommend  to apply in various sports activities. 
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