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 الملخص :
علتى الدتدرة العيتلية كتى كترة ” tabata“برنامج تدريبى باستتددا  استلو   قامت الباحثة بتصميم

 اليد.
حيث انه خلال خبرة الباحثة كلاعبة كرة يد كي مستويات مدتلفه محليه وعملها بتدريب كرة اليد 
تتترض ضتترورة اامتمتتا  بعنايتتر اللياقتتة البدنيتتة الدايتتة لبنتتا  ااعتتدام البتتدني. ا مانتتا  منهتتا لن عنصتتر  

ة العيلية للذراعين وكذا الددرة العيلية للرجلين والتي تحتل مكانتة مهمتة كتي تتدريب كترة اليتد تعتبتر الددر 
من لمم عناير اللياقة البدنية التي تتطلبها مهارات كرة اليد والتي بدورما تسامم كي ركع مستوض اارتدا  

 مدف.عاليا  وتزيد من مقة التصويب مما يزيد من كرص نجاح التصويب وإحراز 
     البعد  لمجموعتين إحدمما  –استددمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم القياسين الدبلي 

ع طالبتتة متتن طالبتتات الفرقتتة الثانيتتة بكليتتة التربيتتة 40) تجريبيتتة وارختترض ضتتابطة ع علتتى عينتتة قوامهتتا )
 الرياضية بالجزيرة جامعة حلوان.
تدريبيتتتةأ ولستتتتدرقت متتتدة تطبيتتت  البرنتتتامج تتتتدريبات ماختتتل كتتتل وحتتتدة  4اشتتتتمل البرنتتتامج علتتتى 

لستتابيعع بواقتتع وحتتدة واحتتدة كتتى ا ستتبول بنتتا  علتتى الدطتتة التدريستتية لطالبتتات الفرقتتة الثانيتتة بكليتتتة 10)
 10التربيتتة الرياضتتية بتتالجزيرة جامعتتة حلتتوان و كتتان مجمتتل الوحتتدات التدريبيتتة ماختتل البرنتتامج التتتدريبى 

سة عن وجوم كروق ذات م لة احصائية ونسب تحسن ملحوظة بتين وحدات تدريبيةأ واسفرت نتائج الدرا
 القياسين البعديين لمجموعة البحث التجريبية عن المجموعة اليابطة على الددرة العيلية كى كرة اليد.
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Summary   :  

she researcher designed a training program using the "Tabata" 

technique on muscular ability in handball. 

From the experience of the researcher as a handball player at various 

local levels, she sees the need to pay attention to special fitness elements 

during physical preparation. The belief that the two elements of the muscular 

ability of the arms, as well as the muscular ability of the legs, which occupy 

an important place in handball training, are considered to be the most 

important elements of physical fitness that handball skills require. 

The researcher used the experimental method to design measurements 

of tribal dimensions for two groups, one of them (experimental and the other 

control) on a sample of (40) female students from the Second Department of 

the Faculty of physical education in the island Helwan University. 

The program included 4 trainings within each training unit, and the 

duration of the program application lasted (10 weeks) with one unit per week 

based on the teaching plan of the students of the second department at the 

Faculty of physical education in the island Helwan University.the total 

training units within the training program were 10 training units. the results of 

the study resulted in significant differences and significant improvement rates 

between the two-dimensional measurements of the experimental research 

group on the control group on muscular ability in handball. 

 

 

 

 " على القدرة العضلية في كرة اليدtabataتأثيرإستخدام تدريب "
 لطالبات كلية التربية الرياضية

 
 المقدمة ومشكلة البحث: 

من لمم طرق التتدريب الشتائعة كتي الستنوات HIIT) تعتبر طريدة التدريب المتدطع عالي الشدة )
أ حيتتث تتترض يتاليستتا HIIT) )متتي إحتتدض طتترق التتتدريب المتدطتتع  (Tabata)الحاليتتةأ كمتتا لن طريدتتة 

متتو  Tabata trainingع لن تتدريبات تاباتتتا Talisa Emberts et al(2013"إمبترت  وخختترون .
مصطلح غالبا  ما  ستدد  بشكل مترامف مع التدريب الفتر  مرتفع الشدةأ وقتد بتدلت متذل التتدريبات كتي 
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ي حيتتث كتتان Tabata  Izumi   ع بواستتطة الطبيتتب اليابتتاني يإزومتتي تاباتتتا1990الظهتتور بعتتد عتتا  )
يبحتتث عتتن طريدتتة  عتتزز بهتتا حالتتة الفريتت  اجوليمبتتي  للتتتزلج معتمتتدا  علتتى الجستتم مون جهتتد ختتارجي لو 

     ع لجتترض تاباتتتا وزمتتلاسل مراستتة لمدارنتتة التتتدريب المستتتمر متوستت  الشتتدة1996لوزان بديلتتةأ وكتتي عتتا  )
تفتع الشتدةأ وكانتت نتتائج الدراستة لن التتدريب مقيدة والتدريب الفتتر  مر  60ع لمدة 2maxVo% من 70) 

الفتتتر  مرتفتتع الشتتدة طتتور الدتتدرة الهوائيتتة بدرجتتة مشتتابهة للتتتدريب المستتتمر بالشتتدة المتوستتطة ول تتن متتع 
 % للددرة اللاموائية .28زيامة بنسبة 
 

ع لن الدراسات الحديثة للإستجابات 2015ي).Laura Miller et alولشارت يلورا ميلر وخخرون 
 عتبتتر  tabataفستتيولوجية لبروتوكتتو ت مدتلفتتة متتن التتتدريب الفتتتر  مرتفتتع الشتتدة لظهتترت لن تتتدريب ال

 بديل تدريبي ناجح جنظمة التدريب الهوائية التدليد ة على الرغم من إندفاض حجم التدريب بشكل كبير. 
ن عأ يلتورا ميلتر وخخترو 2012ي)Gill McRae et alويوضتح كتلا  متن يجيتل مكترا  وخخترون .

Laura Miller et al.(لن خما  تتدريب  ع2015يtabata  بانيتة خما   20مقيدتة ) 20إلتى  8 كتون متن
مقتائ  متع مقيدتة واحتدة راحتة بتين المجموعتاتعأ  4مترات ختلال  8بواني راحةأ ت ترار 10بأقصى جهدأ 

دارنتته بتتدريب لسابيع كدد تطورت اللياقة الهوائية بنف  الدرجة عند م 6لمدة  tabataوبإستددا  تدريب 
 مقيدة.  30التحمل بالحمل المستمر لمدة 

 
كعتتتال كتتتي الوقتتتت  tabataع لن تتتتدريب Talisa Emberts(2013"وتشتتتير يتاليستتتا إمبتتترت  

 Michaelوخيار مؤبر لتحدي  كوائد بدنية ويحية متنوعة. كما  ييف كلا  من يما كل ربولد وخخرون 
Rebold et al.(عأ يكتتارل كوستتر وخختترون 2013يCarl "Foster et al.(عأ يلتتورا ميلتتر 2015ي

 عتبتر لكثتر كاعليتة للوقتت متن النمتاذ   tabataعأ لن تتدريب 2015ي).Laura Miller et alوخخترون 
التدريبية التدليد ةأ ولن إستددا  نسبة )الراحة : العملع من السهل تطبيدها لتعزيز كلا  من الددرة الهوائية 

 واللاموائية.  
 

ع لنتته  مكتتن إستتتددا  2013ي).Michael Rebold et alربولتتد وخختترون وييتتيف يما كتتل 
تتتتدريب  -التتتدراجات -بأنماطتتتة المعروكتتتة بااضتتتاكة إلتتتى تتتتدريبات مدتلفتتتة مثتتتل )الجتتتر   tabataتتتتدريب 
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ع  بتإجرا  مراستات Talisa Emberts et al(2013"تاليستا إمبترت  وخخترون ."المداومةع. كما تويتي 
 بعد كترة تدريب طويلة.  tabataلفسيولوجية والبدنية لتدريب مستدبلية لتحديد الفوائد ا

 
وتعتبتتر كتترة اليتتد نشتتام رياضتتي متدطتتعأ ل  يتتتم خما  المهتتارات لبنتتا  المباريتتات بصتتورة متدطعتتة 
وذلك إنعكاسآ إلى الفترات الدصيرة كي اجما  والراحةأ حيث ليبح اللاعب كي الوقت الحالي  حتا  لن 

 HITTلن  متلتك لحالتة بدنيتة جيتدةأ لتذلك  عتبتر التتدريب المتدطتع عتالي الشتدة  كون لكثر سترعة وقتوة و 
 من الطرق الهامة والدوية كي تطوير الرياضات التي تعتمد على الحمل المتدطع. 

 
كتترة اليتتد  بتتتدريبومتن ختتلال خبتترة الباحثتتة كلاعبتتة كتترة يتتد كتي مستتتويات مدتلفتته محليتته وعملهتتا 

ياقتتة البدنيتتة الدايتتة لبنتتا  ااعتتدام البتتدني. ا مانتتا  منهتتا لن عنصتتر  تتترض ضتترورة اامتمتتا  بعنايتتر الل
الددرة العيلية للذراعين وكذا الددرة العيلية للرجلين والتي تحتل مكانة مهمة كي تدريب كرة اليد  تعتبر 
متتن لمتتتم عنايتتتر اللياقتتتة البدنيتتتة التتتتي تتطلبهتتتا مهتتتارات كتتترة اليتتتد والتتتتي بتتتدورما تستتتامم كتتتي ركتتتع مستتتتوض 

 رتدا  عاليا  وتزيد من مقة التصويب مما يزيد من كرص نجاح التصويب وإحراز مدف. اا
 

وبُنتتا ا  علتتى متتا ستتب  وبالبحتتث عتتن اانجتتازات كتتي نتتتائج المباريتتات بالمستتتويات العالميتتة ومتتا 
للصفات البدنية العالية من التأبير ال بير على مستتوض اللاعبتين ماختل الملعتب ومتا  صتاحبه متن تدييتر 

طالبتات علتى  tabataالمتطلبات البدنيتة والمهاريتة كدتد رلت الباحثتة إمكانيتة استتددا  طريدتة تتدريب كي 
وذلك لمشابهتها لطريدة التدريب الفتتر  ومتي  الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية بالجزيرة جامعة حلوان

عنايتتر اللياقتة البدنيتتة الدايتتة الطريدتة المثلتتى للاعبتي كتترة اليتدأ بااضتتاكة إلتتى تأبيرمتا اا جتتابي علتى 
التتتتتتتتتتتتتتي تتطلبهتتتتتتتتتتتتتا اللببتتتتتتتتتتتتتةأ وستتتتتتتتتتتتتهولة تنفيتتتتتتتتتتتتتذما بالملعتتتتتتتتتتتتتب ومتتتتتتتتتتتتتدة خمائهتتتتتتتتتتتتتا الدصتتتتتتتتتتتتتيرة والمحتتتتتتتتتتتتتدمة 

www.fitnessespresso.com) عأ بااضتاكة إلتى مناستبتها للجنستتين ولجميتع المراحتل الستنيةأ حيتتث
 McRae etن ااعتمتتام علتتى وزن الجستتم. وبتتااطلال علتتى متتا لويتتى بتته كتتلا  متتن يمتتاكراض وخختترو 

al.(عأ يتاليستتا إمبتترت 2012ي"Talisa Emberts (2013 عأ يلولوستتون وخختترون"Olson et 
al.(2013 ع بإجرا  مزيد من البحتو  المتعلدتة بتتدريبtabata  نظترا  لنتدرتهاأ وللتعترف علتى كاعليتهتاأ

العيتلية كتى علتى تحستن مستتوض الدتدرة  tabataلذا تتمثل لممية البحث كي التعرف على تتأبير تتدريب 
 كرة اليد لطالبات التربية الرياضية جامعة حلوان.
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 هدف البحث:
 -يهدف هذا البحث للتعرف علي:

علتتى مستتتوض الدتتدرة العيتتلية كتتي كتترة اليتتد لتتدض طالبتتات  tabataتأبيربرنتتامج بإستتتددا  تتتدريب  .1
 الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان.

 
 فروض البحث:

ة إحصتتتائيا  بتتتين القيتتتاو الدبلتتتي والبعتتتد  للمجموعتتتة التجريبيتتتة  لمستتتتوض الدتتتدرة توجتتتد كتتتروق مالتتت .1
 العيلية كي كرة اليد لصالح القياو البعد  .

توجتتتد كتتتروق مالتتتتة إحصتتتائيا  بتتتتين القيتتتاو الدبلتتتي والبعتتتتد  للمجموعتتتة اليتتتتابطة لمستتتتوض الدتتتتدرة  .2
 العيلية كي كرة اليد لصالح القياو البعد  .

يا  بتتين القياستتين البعتتد  للمجمتتتوعتين التجريبيتتة و اليتتابطة  لمستتتتوض توجتتد كتتروق مالتتة إحصتتتائ .3
 الددرة العيلية كي كرة اليد لصالح المجموعة التجريبية .

 
 الدراسات المرجعية:

 ع بدراستتتة بعنتتتوان يتتتتأبير إستتتتددا  التتتتدريب الفتتتتر  المرتفتتتع الشتتتدة 2017قتتتا  لحمتتتد محتتتروو ) -1
لبدنيتة الدايتة للاعبتي ال اراتيتةي ومتدكت الدراستة إلتى بطريدة تاباتا على ركع معد ت الدتدرات ا

التعتترف علتتى تتتأبير التتتدريب الفتتترض المرتفتتع بطريدتتة تاباتتتا علتتى بعتتخ الدتتدرات البدنيتتة الدايتتة 
لل اراتيهأ  وقد إستدد  الباحث المنهج التجريبي على عينة من  عبتي ال اراتيتهأ وكتان متن لمتم 

بإستتتتتددا  طريدتتتتة تاباتتتتتا لمض إلتتتتى تحستتتتن الدتتتتدرات البدنيتتتتة نتتتتتائج الدراستتتتة لن البرنتتتتامج المدتتتتترح 
 . الداية للاعبي ال اراتيه عينة البحث

 
تتتأبير التتتدريب المتدطتتع بإستتتددا  طريدتتة  ع بدراستته بعنتتواني2018 (قتتا  محمتتوم الستتيد إبتترا يم -2

ة الطتتائرةي اجحجتتا  الرئويتتة الستتاكنة والديناميكيتتة للاعبتتي ال تتر  ى بعتتخلتتع (TABATA)تاباتتتا
 ى بعتتخلتتع(TABATA)تتتأبير التتتدريب المتدطتتع بإستتتددا  طريدتتة تاباتتتادكت الدراستتة إلتتى ومتت

ة الطتتائرةأ وإستتتدد  الباحتث المتتنهج التجريبتتي اجحجتا  الرئويتتة الستاكنة والديناميكيتتة للاعبتتي ال تر 
ع  عتتتب متتتن  عبتتتي نتتتام  بنهتتتا 14بإستتتتددا  تصتتتميم المجموعتتتة الواحتتتدة علتتتى عينتتتة قوامهتتتا )
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وحتتدات تدريبيتتة كتتي  4عتتا أ وإستتتدرق تطبيتت  البرنتتامج بتتلا  شتتهور بواقتتع  15الرياضتتي تحتتت 
التدريبي المدتترح بإستتددا  التتدريب المتدطتع  وكان من لمم نتائج الدراسة لن البرنامجاجسبولأ  

للاعبتين  اجحجتا  الرئويتة الستاكنة والديناميكيتة لبر إ جابيتا  علتى بعتخ (Tabata)بطريدة تاباتا
 ال رة الطائرة.

 
 tabata باتتا اتأبيرإستددا  تتدريبات تع بدراسة بعنواني 2020قامت لميرة عبد الرحمن شامين ) -3

ي و متدكت الدراستة على مستوض ال فا ة الفسيولوجية ومستوض اجما  المهار  كي التن  اجرضي
ات البدنيتتتة ر تصتتتميم برنتتتامج بإستتتتددا  تتتتدريبات تاباتتتتا للتعتتترف علتتتى مستتتتوض بعتتتخ المتديتتتإلتتتى 
سيولوجية ومستوض بعخ اليربات كي التن  اجرضي للعينة قيد البحث.وإستددمت الباحثة والف

 عتب و  عبته ع 22بإستتددا  تصتميم المجموعتة الواحتدة علتى عينتة قوامهتا )المنهج التجريبي 
من ناشئين وناشئات النام  اجمليأ وكان من لمم نتتائج الدراستة لن إستتددا  تتدريب تاباتتا لبتر 

 الفسيولوجية ومستوض بعخ اليربات كي التن  اجرضي.تطويرالددرات البدنية و  علىإ جابيا  
 

بدراستتتتة بعنتتتتوان: ي تأبيرتتتتتدريبات )YacupAkif et all(۲۰۱۸قتتتتا   عدتتتتو  لكيتتتتف وخختتتترون  -4
ع علتتتتى الستتتتعة الحيويتتتتة للستتتتباحيني ومتتتتدكت الدراستتتتة إلتتتتى تصتتتتميم برنتتتتامج تتتتتدريبي TABATAتاباتتتتتا)

تعتتترف علتتتى تأبيرمتتتا علتتتى الستتتعة الحيويتتتة للتتترئتين للستتتباحينأ وإستتتتدد  بإستتتتددا  تتتتدريبات تاباتتتتا لل
 عتتتب  ع۲۰) بإستتتتددا  تصتتتميم المجموعتتتة الواحتتتدة علتتتى عينتتتة قوامهتتتاالبتتتاحثون المتتتنهج التجريبتتتي 

ع لمض إلتتى TABATAالبرنتتامج التتتدريبي بإستتتددا  تتتدريبات تاباتتتا) وكانتتت متتن لمتتم نتتتائج الدراستتة لن
 حين.تحسن السعة الحيوية للسبا

 
ع بدراستتتة بعنتتتوان  2020قتتتا  إيتتتد  ستتتيتياوانأ موم  تتتتر  ايوانتتتداناأ ركدتتتى كستتتتياوانأ ستتتيو بابتيستتتتا ) -5

لبنتتتتا  تفشتتتتي  Tabataيتحستتتتين عنايتتتتر اللياقتتتتة البدنيتتتتة للاعبتتتتي كتتتترة اليتتتتد متتتتن ختتتتلال ممارستتتتات 
COVID-19 ع 30التجريبتتي بتصتتميم مجموعتتة واحتتدة تتتراوح عتتدمما  ) إستتتدد  البتتاحثون المتتنهجي و

تاباتتا بتديل  مكتن للاعبتي كترة اليتد القيتا  بته تدريب  وكانت من لمم نتائج الدراسة لنعب كرة يدأ   
 لمت إلى تحسين مكونات اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد. Tabataكي المنزل وكذلك تدريبات 
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 الاجراءات :
 أولا : منهج البحث :

البعتتتد  لمجمتتتوعتين إحتتتدمما  –ن الدبلتتتي استتتتددمت الباحثتتتة المتتتنهج التجريبتتتي بتصتتتميم القياستتتي
 )تجريبية وارخرض ضابطةعأ وذلك لملائمته لطبيعة البحث.

 
 ثانيا : مجالات الدراسة :

 المجال المكاني :
البرنتامج التتدريبي وذلتك  ض كرام العينة الدائمة بتنفيتذ محتتو ل ىتم إجرا  القياسات الدبلية والبعد ة عل

 .جامعة حلوان -تربية الرياضية للبنات بكلية ال -ملاعب كرة اليد  ىعل
 

 المجال الزمني :
تم تنفيذ القياستات ومحتتو  التتدريبات المدننتة متن قبتل الباحثتة ماختل الوحتدات التدريبيتة للبرنتامج 

 ع علي النحو التالي :2022/2023)  للعا  الدراسىالتدريبي المطب  
اعينأ قدرة عيلية للرجلينع وذلتك يتو  ا بنتين إختبارات )قدرة عيلية للذر  الدبلي تم إجرا  القياو -

   2023 /2/  27المواك  
  10/5/2023  وحتى ا ربعا  1/3/2023من ا ربعا  تم تنفيذ الدراسة اجساسية للبحث كي  -
 11/5/2023تم إجرا  القياسات البعد ة يو    -
 

 المجال البشري :
 جامعة حلوان. طالبات التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية

 
 :ثالثا: مجتمع وعينة الدراسة 

 مجتمع البحث:
-2022اشتمل على طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان للعا  الجتامعى         
 ع طالبة.318واقوامهم ) 2023
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 عينــة البحــث:
حتتتتث وتتتتم تدستتتتيمهم إلتتتتى تتتتم إختيتتتتار عينتتتة البحتتتتث بالطريدتتتتة العمد تتتة العشتتتتوائية متتتن مجتمتتتتع الب 

 ع طالبة.20مجموعتين متساويتين إحدمما تجريبية واجخرض ضابطة قوا  كل منهما )
 

 تجانس عينة الدراسة :
لعينة البحث كي متديرات )السنأ الوزنأ الطولأ المتديرات بحسا  معاملات االتوا  قامت الباحثة 

 .ع1ل )ويوضح ذلك جدو أ 22/2/2023ا ربعا  البدنيةع وذلك يو  
 

 (1جدول )
  التوصيف الإحصائي لعينة البحث في معدلات النمو ومتغير القدرة العضلية قيد البحث

 (40ن =)           

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 معامل الوسيط المعياري 

 الإلتواء

1 

مو
 الن

لات
معد

 

 1.369 19 0.42 19,23 سنة السن

 0.53 62 7.930 62.25 كجم الوزن 

 0.267 165 5.04 164.95 سم الطول

2 
 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

 1.023 15.5 5.37 17.48 درجة قدرة الذراعين

قدرة الرجلين )وثب عالي 
 0.212 28 3.98 27.8 سم من الثبات(

قدرة الرجلين )وثب عريض 
 0.135- 1.76 0.17 1.75 متر من الثبات(

 0.05 ≥الدلالة 
 ع1.369  - 0.135-لن معامل ا لتوا  قد تراوح مابين  ) ع1)يتيح من الجدول         

 مما يدل علي لن عينة البحث تتوزل توزيعا إعتداليا كي تلك المتديرات. 3أ + 3-ل  إنحصر مابين 
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:رابعا:
 أولًا: الإطلاع على البيانات الأساسية: 

 البيانات الشدصية عن عينة البحث )ا سمأ تاريخ الميلامع.   تم الحصول على بعخ  

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

57 

 

 م2023 أكتوبر   – (  5 العدد ) –(  0075مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 ثانياً: المراجع العلمية والدارسات المرتبطة:   
عأ )محمد: 1993إستعانت الباحثة ببعخ المراجع العلمية والدارسات المرتبطة )جمال:  

ع وذلك لحصرعناير Wilkinson: 2009عأ )2002)كمالأمحمد:  عأ2002عأ )كمال: 2001
 وإختبارات الددرة العيلية بكرة اليد.

 

 (: 2إستمارة إستطلاع رأي الخبراء )مرفق  ثالثاً:
قامتتت الباحثتتة بإعتتدام إستتتمارة إستتتطلال رل  متيتتمنة عنصتترالددرة العيتتلية الدايتتة بكتترة اليتتد 

أ وقتتد إرتيتتت الباحثتتة ا ختبتتارات (1)مرفــق وااختبتتارات التتتي تقيستتهاأ وتتتم عرضتتها علتتى الدبتترا  
 المدترحة. tabata%ع كأكثر. كذلك مدض مناسبة تدريبات 80ي حصلت على نسبة )الت
 

 (3رابعاً: إستمارة تسجيل البيانات الخاصة بكل طالبة. )مرفق 
 

  خامساً: القياسات والاختبارات:
 (4إختبارات القدرة العضلية قيد البحث )مرفق  -

 ع  20ا نبطاح المائل المعدل قدرة عيلية للذراعين ) -1
 عرة عيلية للرجلين )الوبب العريخ من الثباتقد -2
 قدرة عيلية للرجلين )الوبب العالي من الثباتع -3

 
 سادساً: الشبكة الدولية للمعلومات: 

للمستتاعدة كتتي تصتتميم   Inter netإستتتعانت الباحثتتة بتتبعخ المواقتتع علتتى الشتتبكة الدوليتتة  
 قيد البحث. tabataتدريبات 

 
 البحث:سابعاً: الأدوات المستخدمة في 

 ميزان طبي لقياو الوزن  -
 جهاز الرستاميتر لقياو الطول -
 كرات يد    -
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 ملعب كرة يد قانوني     -
 ساعة إ داف -
 عConsلقمال بلاستيكية )  -
 حائ  تدريب                                     -
 مانيزيا  -
 شري  قياو مدسم ع –لموات قياو ) مسطرة مدسمة   -
 طباشير -
 

 :لدراسة الأستطلاعية ا
طالبتةع ومتن ختار   20قامت الباحثة بإجرا  الدراسة ااستطلاعية على عينتة البحتث ااستتطلاعية )

 بهدف:  2023 /2 /26عينة البحث اجساسية وذلك يو  اجحد المواك  
 التأكد من يلاحية لماكن التدريب واججهزة واجموات المستددمة. -
 زمة لتطبي  التدريبات.توكير اججهزة واجموات اللا -
 يلاحية وكفا ة بطاقات تسجيل البياناتأ وإجرا  القياسات. -
علتى تنفيتذ ااختبتارات وذلتك للتعترف علتى اجخطتا  التتي  مكتن  (6)مرفـق تدريب المساعدين   -

 الوقول كيها لبنا  التنفيذأ ليمان يحة النتائج.
 الويول جكيل ترتيب اجرا  ااختبارات. -
  وتجربة وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي. tabataتدريب  شرح طريدة خما  -
 التتأكد من مدض ملائمة التدريبات المدتارة للعينة قيد البحث. -
 حسا  المعاملات العلمية للدتبارات قيد البحث. -
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 (2جدول ) 
 حثفي المتغيرات قيد الب دلالة الفروق  بين المجموعتين المميزة والغير المميزة       

 10=2=ن1ن 

 0.05 ≥الد لة  
 يتيح من الجدول الساب  وجوم كروق مالة إحصائيا  بين المجموعتين المميزة والدير مميزة كي        

 ع  7.200أ 4.825ااختبارات قيد البحث لصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيمة )تع مابين )  
 ممايدل علي يدق ااختبارات كي قياو ما وضعت لقياسة.

 

 (3جدول )
 قيد البحث   معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني للإختبارات

                                                                                                                                    20ن=       

 0.05 ≥لد لة ا

 المتديرات
وحدة 
 القياو

 التطبي  الثاني التطبي  اجول
 قيمة )رع
 المحسوبه

 الد لة
Sig.   المتوس

 الحسابي
اانحراف 
 المبيار  

المتوس  
 الحسابي

اانحراف 
 المبيار  

نية
البد

 

 0.023 0.619 1.26 25.91 1.24 25.72 سم قدرة رجلين )وبب عاليع

قدرة رجلين )وبب 
 يخععر 

  1.75 0.07 1.78 0.08 0.678 0.026 

 0.017 0.723 2.22 16.66 2.05 16.48 مرجة قدرة ذراعين

 المتديرات
وحدة 
 القياو

 المجموعة المميزة
مجموعة الدير ال

قيمة  المميزة
 )تع

 المحسوبه

 الد لة
Sig.   المتوس

 الحسابي
اانحراف 
 المبيار  

المتوس  
 الحسابي

اانحراف 
 المبيار  

نية
البد

 

 0.000 4.825 1.17 24.6 1.58 27.6 سم قدرة رجلين )وبب عاليع

قدرة رجلين )وبب 
 0.000 7.200 0.08 1.59 0.06 1.82   عريخع

 0.000 5.678 1.84 13.4 3.25 20.1 مرجة ذراعينقدرة 
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بتين التطبيدتين اجول والثتاني للإختبتارات  يتيح من الجدول الستاب  وجتوم إرتبتام مال إحصتائيا        
ع ممايتتتتدل علتتتتي ببتتتتات ااختبتتتتارات 0.723أ  0.619قيتتتتد البحتتتتث حيتتتتث تراوحتتتتت قيمتتتتة )رع متتتتابين ) 

 المستددمة قيد البحث.
 

 البرنامج التدريبي المقترح :
الدتتتتدرة العيتتتتلية لطالبتتتتات كليتتتتة التربيتتتتة  يهتتتتدف البرنتتتتامج التتتتتدريبي المدتتتتترح إلتتتتي محاولتتتتة تحستتتتن

 .ياضية جامعة حلوانالر 
 

 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح :
قامت الباحثة بإجرا  مسح للدراسات والبحتو  العلميتة المرتبطتة بموضتول الدراستة وذلتك للتعترف 

 Izumiالداصأ كدراسة يإزومي تاباتا وخخرون  tabataعلى خصائص حمل التدريب وكدا  لتدريب 
"Tabata et al. (2007،)  اض وخخترون يجيتل متاكرGill McRae et al("2012  عأ يتاليستا إمبترت

 Michael Rebold etيما كتل ربولتد وخختترون  Talisa Emberts et al (2013،)" وخخترون 
al"(2013 عأ يإزومى تاباتا وخخرون " Izumi Tabata et al.  (2013 عأ يميشيل لولسونMichele 

Olson ("2013 عأ يمتتتوارم كتتتورتنر وخختتترون"Howard Fortner et al.(2014 عأ يميشتتتيل
 Brian Williams "  عأ  يبرا تتان وليتتامز وروبتترت كريمتتر2014ي) Michele Olsonلولستتون 

&Robert Kraeme (2015. عأ يلتورا ميلتر وخخترون"Laura Miller et al(2015 عأ يكتارل كوستتر
 -ع والتي إشارات إلى لن:2015ي)Carl Foster et alوخخرون 

لدتدرة تراوحت ما بين وحتدة تدريبيتة واحتدة )لدراستة ا tabataالتي إستددمت تدريب البرامج التدريبية  -
 تدريبية / لسبول. ةع لسابيع حيث تراوحت عدم الوحدات التدريبية خلالها وحد10ع إلى )العيلية

استابيع كدتد تطتورت اللياقتة الهوائيتة بتنف  الدرجتة عنتد مدارنتته بتتدريب  6إستددا  تدريب تاباتا لمدة  -
 .Laura Miller et at. 2015  Gill Mcrae et al,مقيدتة.)  30التحمتل بالحمتل المستتمر لمتدة 

 ع2012
وذلتتك كتتي حالتتة اجما  علتتى  2maxvo% متتن 70قصتتوض لو بشتتدة   tabataالشتتدة الدايتتة بتتتدريب  -

 الدراجة اجرجومترية.
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ت تتراراتع متتع  8 – 6بتتين ) بانيتتةع وبعتتدم ت تترارات يتتتراوح متتا 20زمتتن الت تترار كتتي جميتتع الدراستتات ) -
مجموعتة ع متع راحتة مقيدتة واحتدة  4 – 1بوانيعأ لما عدم المجموعات يتراوح متا بتين ) 10راحة بينية )

 بين المجموعات.
 

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح :
لدطتتتة ع لستتتبول وكدتتتا  ل11قامتتتت الباحثتتتة بتحديتتتد الفتتتترة الزمنيتتتة للبرنتتتامج التتتتدريبي وذلتتتك بواقتتتع ) -

 التدريسية للفرقة الثانية.
 مقيدةع من الوحدة التدريبية.  tabata (20زمن الجز  الداص بتدريب  -
 15بانيتتتةع وراحتتتة لمتتتدة ) 15تتتتم تشتتتكيل مورة الحمتتتل للأستتتبوعين اجول والثتتتاني بتتتاجما  لمتتتدة ) -

 مراتعأ وكترة راحة مقيدة واحدة بين المجموعات. 8بانيةعأ بعدم ت رارات )
بانيتتةع وراحتتة لمتتدة  20ورة الحمتتل للأستتابيع الثامنتتة المتبقيتتة متتن البرنتتامج بتتاجما  )تتتم تشتتكيل م -

 مراتأ وكترة راحة مقيدة واحدة بين المجموعات. 8بوانيعأ بعدم ت رارات  10)
 مقيدةع. 200إجمالى زمن اجما  للبرنامج ) -

 
 الخطوات التنفيذية لإجراء البحث :

 ح ) علي العينة اجساسية ع علي النحو التالي :تم تنفيذ البرنامج التدريبي المدتر 
 القياسات القبلية: -1

قامت الباحثة بإجرا  القياو الدبلي على مجموعتي البحث )التجريبية واليابطةع كي المتديرات  
 قيد البحث: 

 .  2023 /2/  27إختبارات )قدرة عيلية للذراعينأ قدرة عيلية للرجلينع وذلك يو  ا بنين المواك  
 بيق البرنامج:تط -2

كتتي الفتتتترة متتتن ا ربعتتتا  عينتتة البحتتتث اجساستتتية علتتتى لكتتترام  tabataتتتم تطبيتتت  برنتتتامج تتتدريب  
ع لستتتتبول بواقتتتتع وحتتتتدة تدريبيتتتتة كتتتتي 11  علتتتتى متتتتدض )10/5/2023  وحتتتتتى ا ربعتتتتا  1/3/2023

ك وذلت، ع وحدات حيث تدلل الفصل الدراستي الثتاني اجتازة عيتد الفطتر المبتار 10بمجمل )، اجسبول
 بالجزيرة. –بملعب كرة اليد بكلية التربية الرياضية للبنات 
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 (4جدول )
 نموذج الوحدات التدريبية بالأسبوع الأول

 دقيقة20المدة:   الوحدات التدريبية: الأولى      الأسبوع: الأول

رقم  الوحدات
 التمرين

 زمن
 التمرين 

 راحة الحجم
 حجم
 تكرار الوحدة

مجموع
 ة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجموعات

 الاولى

 ق 1 ث15 1 مرات8× ث15 دقائق 4 11

 ق 20
 ق 1 ث15 1 مرات8× ث15 دقائق 4 3
 ق 1 ث15 1 مرات8× ث15 دقائق 4 12
 ق 1 ث15 1 مرات8× ث15 دقائق 4 4

 
 القياسات البعدية: -3

ع كتي جميتع قامت الباحثة بإجرا  القيتاو البعتد  علتى مجمتوعتي البحتث ) التجريبيتة واليتابطة 
.  وبنف  اجسلو  المتبع كي القياو 11/5/2023المتديرات قيد البحث وذلك يو  الدمي  المواك  

 الدبلي وكي ظل نف  الظروف والشروم.
 

 المعالجات الإحصائية:
 إستددمت الباحثة المعالجات ااحصائية ارتية: 

 المتوس  الحسابي -
 اانحراف المبيار   -
 .الوسي  -
 معامل االتوا  -
 T-Testختبار م لة الفروق ا -
 معامل اارتبام بيرسون  -
 نسبة التحسن -

 

 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

63 

 

 م2023 أكتوبر   – (  5 العدد ) –(  0075مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 عرض ومناقشة النتائج:
 (5جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للمتغيرات البدنية قيد البحث
 (20) ن =                      

الفرق بين  نسبة التحسن قيمة "ت"
 المتوسطات

وحدة  القياس القبلي اس البعديالقي
 المتغيرات البدنية القياس

 1م 1ع 2م 2ع
 قدرة الذراعين درجة 18.2 6.3 25.05 6.07 6.85 37.64% *11.426
 قدرة الرجلين سم 27.5 2.65 36.05 3.43 8.55 31.09% *10.052
 قدرة الرجلين متر 1.78 0.13 2.04 0.10 0.25 14.04% *8.758

 (. 11.426،  8.758)ع =  0.05الجدولية عند مستوض م لة )  قيمة )تع
ع وجوم كروق مالة إحصائيا  بين القياسين الدبلي والبعد  للمجموعة 5يتيح من جدول ) 

التجريبية كي المتديرات البدنية قيد البحث لصالح القياو البعد  حيث جا ت قيمة )تع المحسوبة 
ع. كما إنحصرت نسب التحسن بين 0.05الد لة ) لعلى من قيمتها الجدولية عند مستوض 

 %ع.37.64%أ 14.04)
 

المدط  والمُدنن الداص  tabataلتدريب  البرنامج التدريبيوتعز  الباحثة مذل الفروق إلى 
 عتبر وسيلة  tabataوالمياف إلى البرنامج التدريبي اجساسيأ جن تدريب  علميا  جكرام عينة البحث

صام ة للوقت وذو كفا ة عالية كي تطوير الددرات البدنية ومذا يتف  مع ما ذكرل تدريبية كعالة وإقت
يتناسب مع معايير تحسين  tabataع كي لن تدريب Olson et al.(2014"يميشيل لولسون وخخرون 

الددرة الهوائيةأ حيث تعمل على إستهلا  لكبر قدر من اجكسجين عند ممارستها بااضاكة إلى إنتا  
قصى من الطاقة التي ينتجها الجسم كي غيا  اجكسجين ومي الددرات اللاموائية والعمل بهذين الحد اج

 النوعين من الددرات يؤبر إ جابيا  على الددرات البدنية.
 

توجد كروق مالة إحصائيا   :للبحث والذ  ينص على لنها ول وبذلك  كون قد تحد  الفرض 
لتجريبية  لمستوض الددرة العيلية كي كرة اليد لصالح القياو بين القياو الدبلي والبعد  للمجموعة ا

 البعد  .
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 (6جدول ) 
 دلالة الفروق ونسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي

 للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث
 20ن=

 نسبة التحسن قيمة "ت" 
الفرق بين 
 المتوسطات

وحدة  القياس القبلي القياس البعدي 
 المتغيرات البدنية اس القي

 1م 1ع 2م 2ع
 قدرة الذراعين درجة 16.75 4.29 19.85 4.58 2.750 16.42% *2.275
 قدرة الرجلين سم 26.1 2.05 29.3 3.29 3.200 12.26% *5.326
 قدرة الرجلين متر 1.71 0.14 1.75 0.15 0.039 2.28% *3.272

 0.05 ≥الد لة 
لساب  وجوم كروق مالة إحصائيا  بين القياسين الدبلي والبعد  للمجموعة يتيح من الجدول ا        

أ 2.275قيد البحث لصالح القياو البعد  حيث تراوحت قيمة )تع مابين )  اليابطة كي المتديرات
 ع.  5.326

كما يتيح من الجدول الساب  لن نسبة التدير بين القياسين الدبلي والبعد  للمجموعة          
 %  ع16.42%  أ 2.28ة قد تراوحت مابين ) اليابط

 
 )العا  والداصع عدام البدنيالبرنامج التدليد  المستدد  للإوتعز  الباحثة مذل الفروق إلى 

المدصص لطالبات الفرقة الثانية كي كلية التربية رياضية حيث ان البرنامج اشتمل علي الددرة العيلية 
 قدرة الذراعينع. -نكعنصر اساسي كي كرة اليد )قدرة الرجلي

 
توجد كروق مالة إحصائيا  للبحث والذ  ينص على لنه: الثانى وبذلك  كون قد تحد  الفرض 

بين القياو الدبلي والبعد  للمجموعة اليابطة لمستوض الددرة العيلية كي كرة اليد لصالح القياو 
 البعد  .
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 ( 7جدول )
 عتين التجريبية والضابطةدلالة الفروق  بين القياسين البعديين للمجمو 

 في المتغيرات قيد البحث
 20=2=ن1ن

 قيمة "ت" 
وحدة  المجموعة التجريبية   المجموعة الظابطة

 المتغيرات البدنية القياس 
 1م 1ع 2م 2ع

 قدرة الذراعين درجة 25.05 6.079 19.85 4.58 *3.060
 قدرة الرجلين سم 36.05 3.43 29.3 3.29 *6.352
 قدرة الرجلين متر 2.04 0.10 1.75 0.15 *7.056

 0.05 ≥الد لة 
يتيح من الجدول الساب  وجوم كروق مالة إحصائيا  بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية         

     واليابطة لصالح المجموعة التجريبية حيث تراوحت قيمة )تع المحسوبة امبر من قيمتها الجدولية
 ع. 7.056أ  3.060) 
 

الداية بكرة اليد إلى التمرينات المستددمة حيث لنها  الددرة العيليةترجع الباحثة التحسن كي 
يإزومي  كل من وتتف  مذل النتيجة مع نتائج مراسةبشكل مدنن ومقي أ  ةكانت تستهدف تنمية مذل الددر 

 Gill McRae et"يجيل ماكرا  وخخرون  عأTabata et al.   "Izumi (2007تاباتا وخخرون 
al(2012 يكارل كوستر وخخرون عأ"Carl Foster et al.(2015بأمميه إستددا  تدريب  عtabata  على

 .الددرات البدنية وخاية الددرات البدنية ذات اجممية للاعبي كرة اليدتطوير 
 

بأن المدربون والمتدصصون  جب لن ع Olson(2014"ومذا يتف  مع تويية يميشيل لولسون        
 ي ااعتبار كل من ااحتياجات واجمداف للنشام الرياضي التدصصي. يعوا ك

 
توجد كروق مالة إحصائيا  بين للبحث والذ  ينص على لنه:  لثالثاوبذلك  كون قد تحد  الفرض        

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية و اليابطة  لمستوض الددرة العيلية كي كرة اليد لصالح المجموعة 
 جريبية .الت
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 . الإستخلاصات:
طالبات الفرقة الثانية بكلية المدترحة لمت إلى تحسن مستوض الددرة العيلية ل tabataتدريبات       

 عينة البحث. التربية الرياضية جامعة حلوان
 

 التوصيات:
 في ضوء ما أسفرت عنه نتائج الدراسة توصي الباحثة بما يلي:

مستو  الددرة العيلية للاستددا  لتنمية وتطوير  tabataا  تدريب اعتمام البرنامج المدترح بإستدد -1
 جامعة حلوان. –كرة اليد لطالبات كلية التربية الرياضية للبنات  كى مهارات

على  عبين و عبات كرة اليد حيث لببت  tabataتطبي  البرنامج المدترح بإستددا  تدريب  -2
 كاعليتة كي تحسن مستوض الددرة العيلية.

الداص كي تطوير المتديرات البدنية للرياضيين كي مدتلف اجنشطة  tabataدا  تدريب إستد -3
 الرياضية والمراحل السنية المدتلفة خلال كترات الموسم المدتلفة.

وتدريب التحمل التدليد  على الت يفات لدض  tabataإجرا  مدارنات بين تأبيرات تدريب  -4
 الرياضيين.

رياضية مورات تدريبية للمدربين لتوضيح كل ما مو جديد من لساليب تنظيم الهيئات وااتحامات ال -5
 التدريب وتأبيرما على اللاعبين.
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 قائمة المراجع:
 العربية: المراجع  :أولاً 

 ع: تصميم جهاز لقياو مقة ومستوض قوة التصويب كي مجال لببة 1993جمال الدين عبد العزيز) -1
 بدنية والرياضيةأ كلية التربية الرياضية للبنينأ جامعة اجسكندرية. كرة اليدأ مجلة علو  التربية ال
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 118مركز ال تا  للنشرأ الدامرة. ص 
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 70أ 53ال تا  للنشرأ الدامرة. ص

أ 4 ع: القياو والتدويم كي التربية البدنية والرياضيةأ الجز  اجولأ م2001محمد يبحي حسانين) -4
 401 -335مار الف ر العربيأ الدامرة. ص

أ ليلتتتتى الستتتتيد كرحتتتتتات: القيتتتتاو وا ختبتتتتار كتتتتتي التربيتتتتة الرياضتتتتيةأ مركتتتتتز ال تتتتتا  للنشتتتترأ الدتتتتتامرة -5
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