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 باستخدام أحبال البانجى على بعض TABATAتأثير تدريبات بأسلوب 
  للاعبى الكاراتيه)  كاتا-كانكو شو(القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء 

  
  راشا على عبدالمحسن أحمد/ د  ابراهيم محمد محمد عبدالغنى/ د

  

 



  

  
  :ملخص البحث

 باستخدام أحبال البانجى على بعض القدرات البدنیة TABATAیھدف البحث الى التعرف على تأثیر تدریبات بأسلوب 

د استخدم الباحثان المنھج التجریبى بأسلوب القیاس القبلى والبعدى للاعبى الكاراتیھ ، وق)  كاتا-كانكو شو(الخاصة ومستوى أداء 

 باستخدام أحبال TABATAأدى البرنامج التدریبى بأسلوب تباتا : لاعبین كاراتیھ، و كانت أھم النتائج) ١٠(على عینة قوامھا 

لتوافق، الرشاقة، المرونة والسرعة القوة الممیزة بالسرعة، التوازن، ا(البانجى الى تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصة 

 باستخدام أحبال البانجى إلى تحسین فى مستوى الأداء المھارى للكاتا TABATA، أدى البرنامج التدریبى بأسلوب تباتا )الحركیة

یمة  باستخدام أحبال البانجى فى البرامج التعلTABATAإدراج تدربیات : وكانت أھم التوصیات).  كانكو شوكاتا(قید البحث 

والتدریبیة الخاصة بلاعبى الكاراتیھ تخصص كاتا وكومیتیھ، ضرورة الاھتمام بتنوع وسائل وأسالیب تطویر تدریبات التاباتا 

TABATA لما لھا من أھمیة فى تحسین الأداء المھارى للاعبى الكاتا في ریاضة الكاراتیھ، إجراء المزید من الأبحاث بتطبیق 

استخدام أحبال البانجى وتدریبات التاباتا بدون البانجى وكذلك استخدام تدریبات بواسطة أحبال  بTABATAتدربیات التاباتا  

  .البانجى على جمیع المراحل السنیة المختلفة وفى الریاضات الأخرى
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  :المقدمة ومشكلة البحث
یعتبر التدریب الریاضى من المجالات التى تشھد 

الخاصة بكل تطور مستمر بھدف إتقان المھارات 

ریاضة والاستفادة بتطبیق ھذه الأسالیب الحدیثة 

للارتقاء بالعملیة التدریبیة ، حیث تضاعفت جھود 

العلماء فى مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالریاضة 

لإیجاد أفضل الطرق والوسائل لتطویر المستوى البدنى 

  . والمھارى للریاضى والوصول لأفضل النتائج

ان الكاتا ھى ) م٢٠٢٢(بدالغنى ویذكر ابراھیم ع

القاعدة الأساسیة التى یتم علیھا بناء لاعب كاراتیھ 

قوى فى جمیع النواحى البدنیة  والمھاریة  فلاعب 

الكاتا یتمتع بالقوة والسرعة والرشاقة والاتزان، فالكاتا 

لیست عبارة عن أداء تمثیلى كما یرى البعض ولكنھا 

 اللاعب ومدى قدرتھ إظھار مدى القوة الكامنة بداخل

على السیطرة على أجزاء جسمھ وإخراج الحركات 

الفردیة والمركبة بصورة صحیحة خلال أداء الكاتا، 

ویكون من السھل أن یتمكن لاعب الكاتا من أداء 

مھارات الكومیتیھ والاشتراك فى مسابقاتھا ولكن لیس 

من السھل أن یتمكن لاعب الكومیتیھ أن یؤدى الكاتا 

توى لاعب الكاتا فھناك فرق كبیر بین لاعب بنفس مس

الكاتا ولاعب الكومیتیھ فى جمیع النواحى البدنیة 

  )٢٠:٢.(والمھاریة

 ,Lora Millerوترى  لورا میلر وآخرون 

et.al )  أن تدریبات التاباتا المعدلة عالیة ) م٢٠١٥

) ٢٠ : ٨(الكثافة ظھرت بفترات زمنیة تتراوح بین 

دقائق وتؤدى ) ٤(عات مدتھا دقیقة وتشمل على مجمو

دقیقة بین المجموعات، ) ١(بأقصى جھد مع راحة 

وتقوم فكرة تدریبات تاباتا على دفع الجسم لاحتیاجھ 

كمیات أكبر من الأكسجین، مما یعمل على تحسین أداء 

القلب والأوعیة الدمویة وزیادة حرق الدھون واكساب 

  ).١٥:    ٢٢ . (الجسم لیاقة بدنیة عالیة

أن ) م٢٠١٣ (Embertsكر امبرتس ویذ

تدریبات التاباتا تطورت تدریجیا لتحتوى على مجموعھ 

متنوعھ من الأسالیب والتمارین التي یتم إنجازھا عن 

ث ٢٠أداء تمرین بزمن (طریق النمط التقلیدي حیث 

     )٦١٢ : ١٩) .(  ث١٠(یتبعھ راحھ 

الى أھمیة ) م٢٠٢٢(وتشیر أمیرة یحي 

والأجھزة المساعدة في التوجیھ استخدام الأدوات 

الحركي وذلك لأداء المھارات الحركیة في مسارھا 

  ).  ١  :   ٤.(الحركي الصحیح وتوفیر عنصر الأمان

ومن ھذه الأدوات احبال بانجى وھو فرید من 

نوعھ لأنھ یكون أداء من خلالھ تمارین تجمع بین 

. تمارین المقاومة وتمارین القلب والأوعیة الدمویة

وال أداء التدریبات سوف تستخدم جسمك للضغط وط

حیث  على الحبل المطاطي مما یؤدي إلى عضلات أقوى

على الارتقاء بالعدید ) نچىالبا(یساعد استخدام تدریبات 

من المتغیرات البدنیة مثل القدرة العضلیة والمرونة 

والرشاقة والتوازن وغیرھا من المتغیرات البدنیة 

   ) ٢-١ : ٤. (  ياللازمة للنشاط الریاض

  :مشكلة البحث
ومن خلال خبرات الباحثان المیدانیة فى مجال 

تعلیم وتدریب ریاضة الكاراتیھ وملاحظتھما لبطولات 

الكاراتیھ المتنوعة وجدا انخفاض في الاتزان وكذلك 

انخفاض مستوى أداء الوثبات عند أداء الجملة الحركیة 

لمھارات قید البحث، حیث تعتبر الوثبات من أكثر ا

صعوبة عند أداء الكاتا حیث یتطلب من اللاعبین الحفاظ 

على الاتزان بدایة من مرحلة الارتقاء حتى الوصول 

لمرحلة الھبوط بالاضافة الى انھا تحتاج الى قوة 

عضلات الرجلین لدفع الأرض بقوة وانسیابیة وكذلك 

تحتوى على جمل ومقاطع حركیة تحتاج إلى توزان 

وى على مھارات الاتزان على قدم ثابت وحركى وتحت
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واحدة الأمر الذى یحتاج الى درجة عالیة من التوازن 

والقوة والسرعة  للحصول على أعلى تقییم أثناء أداء 

  .الكاتا

ًوبناءا على ذلك قام الباحثان بإجراء دراسة 

من خلال تحلیل بطولة ) ١(استطلاعیة مرفق 

 سنة ١٨الجمھوریة للكاتا فى المرحلة السنیة تحت 

ًوذلك للتعرف على أقل الكاتات تقییما من قبل الحكام 

والتعرف على سبب قلة تقییمھا، وخلصت الدراسة إلى 

كانت ھى الأقل فى الدرجات حیث )  كاتا–كانكو شو (أن 

رغم أن ھذه الكاتا ) ١٩.٤(كان متوسط درجات الحكام 

ًكانت من أكثر الكاتات تكرارا فى مراحل أدوار البطولة 

مختلفة ، حیث أن ھذه الكاتا تحتوى على جمل ومقاطع ال

حركیة تحتاج إلى توزان ثابت وحركى وتحتوى على 

مھارات الاتزان على قدم واحدة ومھارات الوثب مع 

الدوران ثم الھبوط والثبات الأمر الذى یحتاج الى درجة 

عالیة من التوازن  للحصول على أعلى تقییم أثناء أداء 

افتقر الیھ أداء اللاعبین عند أداء الكاتا الكاتا وھذا ما 

  .مما أدى الى انخفاض درجات التقییم

ومن ھنا جاءت فكرة البحث بدمج  التدریبات 

 باستخدام احبال البانجي  لتنمیة  TABATAبأسلوب 

بعض القدرات البدنیة الخاصة التى یحتاجھا اللاعبین 

من خلال أثناء أداء الكاتا ، والتدریب على أداء الوثبات 

استخدام أحبال البانجى وذلك من خلال أداء الوثبات بھ 

للتغلب على وزن الجسم والتركیز بشكل أكبر على أداء 

المھارات بشكل سلیم وبالتسلسل الحركى الصحیح 

وبانسیابیة فى الأداء، ومن خلال اطلاع الباحثان على 

الدراسات السابقة  فى ریاضة الكاراتیھ وجدوا أن 

راسة من الموضوعات المستحدثة بصفة موضوع الد

عامة فى مجال تخصص ریاضة الكاراتیھ وبصفة 

خاصة فى مسابقة الكاتا وأنھ اضافة جدیدة لأسالیب 

 مع TABATAالتدریب من خلال استخدام تدریبات 

أحبال البانجى، وھذا ما دفع الباحثان للقیام بھذه 

 TABATAتأثیر تدریبات بأسلوب " الدراسة 

 أحبال البانجى على بعض القدرات البدنیة باستخدام

للاعبى )  كاتا- كانكو شو(الخاصة ومستوى أداء 

  ".الكاراتیھ

  :هدف البحث 
یھدف ھذا البحث الى التعرف على تأثیر 

 باستخدام أحبال البانجى TABATAتدریبات بأسلوب 

على بعض القدرات البدنیة الخاصة ومستوى أداء 

  :كاراتیھ وذلك من خلالللاعبى ال)  كاتا-كانكو شو(

  لوبѧѧѧѧѧѧѧدریبات بأسѧѧѧѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧѧѧالتع

TABATA باستخدام أحبال البانجى على بعض 

كѧانكو (القدرات البدنیة الخاصة بالجملة الحركیة 

 .للاعبى الكاراتیھ)  كاتا-شو

  التعرف على تأثیر تدریبات بأسلوب

TABATA باستخدام أحبال البانجى على 

 .للاعبى الكاراتیھ) تا كا- كانكو شو(مستوى أداء 

  :فروض البحث 
  تؤثر تدریبات بأسلوبTABATA باستخدام 

ًأحبال البانجى تأثیرا ایجابیا بعض القدرات  ً

 -كانكو شو(البدنیة الخاصة بالجملة الحركیة 

  .للاعبى الكاراتیھ) كاتا

  تؤثر تدریبات بأسلوبTABATA باستخدام 

ًأحبال البانجى تأثیرا ایجابیا على مستوى  أداء ً

 .للاعبى الكاراتیھ)  كاتا-كانكو شو(

  :مصطلحات البحث 
  TABATA  Exercises:        تدریبات التاباتا

اسلوب تدریبى من تصمیم العالم الیابانى 

 وھو HIITایزومى تاباتا، ویطلق علیھامصطلح 

) High Intensity Interval Training(اختصار 
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بر أحد نماذج ، ویعت)التمرین المتفاوت عالى الشدة(

التدریب الفترى مرتفع الشدة  والذى یتمیز بقصر زمن 

)  ثوانى١٠(، والراحة الایجابیة لمدة ) ثانیة٢٠(الأداء 

) ٨(دقائق، والتكرار ) ٤(مع الاستمرار لمدة 

مجموعات، ویمكن تطبیقھ وفق الھدف الخاص من 

  )١٣٢٧:٢٥.    ( البرنامج

   Bungee:       أحبال البانجى

ارة عن جھاز مكون من عدة اجزاء ھو عب

ویعتبر الجزء المطاطي ھو المكون الأساسى للجھاز 

حیث یعتمد أداء التمرینات علي ھذا الجزء والذي یقلل 

من احتكاك اللاعب بالأرض والعمل ضد الجاذبیة 

  ) ٥: ٩. ( الأرضیة  

 )١٤( مرفق Kanku Sho Kata:      كانكو شو كاتا

المحددة في لائحة ھى احدى الجمل الحركیة 

جملة حركیة دولیة ) ٤٢(الاتحاد الدولي بمسلسل رقم 

ثانیة ) ٦٠(مھارة حركیة وتؤدي في  )٤٨(تتكون من 

ًتقریبا وتعني النظرة الكبیرة إلى السماء وتتمیز في 

حیث وقفات  Shoren Style أدائھا بأسلوب شورین ـ

وأوضاع القدمین الكبیرة وھي من الجمل الحركیة 

مة بمدرسة الشوتوكان وكثیرة الاستخدام في المتقد

    .مسابقات القتال الوھمي الفردي والجماعي

)٢٩٨: ١(  

  :إجراءات البحث
استخدم الباحثان المنھج : المنھج المستخدم

التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي ذو المجموعة 

التجریبیة الواحدة باستخدام القیاس القبلي والبعدي 

  . البحثلمناسبتھ لطبیعة

 بالطریقة البحثتم اختیار عینة : عینة البحث 

، وبلغ حجم )سنة١٨تحت (العمدیة من لاعبى الكاراتیھ 

لاعب كاراتیھ مسجلین بالاتحاد المصرى ) ٢٠(العینة 

للكاراتیھ بنادى الحوار ونادى جزیرة الورد بالمنصورة، 

لاعبین لإجراء الدراسة ) ١٠(وتم تقسیمھم إلى

لاعبین للمشاركة في اجراء الدراسة ) ١٠(الأساسیة، و

الاستطلاعیة  وھم المجموعة الغیر ممیزة حیث أنھا من 

نفس مجتمع البحث ، ومجموعة أخرى ممیزة أكبر فى 

المرحلة السنیة وأعلى في المستوى ومن خارج مجتمع 

  البحث من منتخب جامعة المنصورة وعددھم 

  ). لاعبین١٠(

  :شروط اختیار العینة

  اللاعبین مسجلین بالاتحاد المصري أن یكون

 .م٢٠٢٢/٢٠٢٣للكاراتیھ موسم 

 تقارب العمر التدریبى. 

  ١أن یكون اللاعب حاصل على  الحزام الأسود 

 . دان على الأقل

  موافقة الھیئة التابعة لھا العینة على إجراء

 .الدراسة

 :تجانس عينة البحث

  قام الباحثان بإجراء التجانس بین أفراد عینة

 قبل تطبیق البرنامج في المتغیرات التي قد البحث

 في موضح البحث كما ھو تؤثر على نتائج

 :الجداول التالیة
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  )١(جدول 
  ١٠= نتجانس عينة البحث فى دلالات النمو قيد البحث 

       
 .٠٩- .٥٦ ١٧.٠٠ ١٦.٩٠ سم العمر -١
 .٨٨ ١.٤١ ١٦٧.٠٠ ١٦٧.٠٠ سنة الطول -٢
 ١.٥٤- ١.٥٦ ٥٩.٠٠ ٥٨.٧٠ كجم الوزن -٣
 .٧٨- .٦٩ ١٠.٥٠ ١٠.٤٠ سنھ العمر التدریبى -٤

المتوسط الحسابي والوسیط )  ١(یوضح جدول 

والانحراف المعیاري ومعامل الالتواء لدلالات النمو قید 

نحصرت قیم البحث ویتضح اعتدالیة البیانات حیث ا

مما یعطى دلالة مباشرة ) ٣±(معامل الالتواء ما بین 

  .على خلو البیانات من عیوب التوزیعات غیر الاعتدالیة 

  )٢(جدول 
  ١٠=  نتجانس عينة البحث فى القدرات البدنية الخاصه ومستوى اداء الكاتا قيد البحث

   
    

 .٠٤ ٤.٦٢ ٢٧.٥٠ ٢٧.١٠ سم مرونة ١

 .١٥- ١.٢٧ ١٢.٠٠ ١٢.٢٥ ثانیة رشاقة خاصھ یمین ٢

 .٤٣- .٦٧ ١٥.٠٠ ١٥.٣٠ ثانیة رشاقة خاصھ یسار ٣

 .٢٧ ١.٨٧ ٤٥.٥٠ ٤٦.٢٠ سم الوثب العمودى ٤

 .٤٦- ١.٢٢ ١١.٥٠ ١١.٢٠ درجة توازن خاص یمین ٥

 .٤٦- ١.٢٢ ١٠.٥٠ ١٠.٢٠ درجة رتوازن خاص یسا ٦

 .١٦- .٧٣ ٥.٠٠ ٥.١٠ عدد سرعھ حركیة خاصھ یمین ٧

 صفر .٥٢ ٤.٥٠ ٤.٥٠ عدد سرعھ حركیة خاصھ یسار ٨

 .٦٠- .٦١ ٧.٧٤ ٧.٥٩ ثانیة توافق ٩

 .٧٥- .٦٩ ٢١.٨٠ ٢١.٨٦ درجة  كاتا-كانكو شو  مستوى أداء ١٠

المتوسط الحسابي والوسیط )  ٢(یوضح جدول 

لانحراف المعیاري ومعامل الالتواء للمتغیرات قید وا

البحث ویتضح اعتدالیة البیانات حیث انحصرت قیم 

مما یعطى دلالة مباشرة ) ٣±(معامل الالتواء ما بین 

  .على خلو البیانات من عیوب التوزیعات غیر الاعتدالیة 

 : أدوات وأجهزة البحث 

  :أدوات ووسائل جمع البیانات

) كانكوشو (فات البدنیة الخاصةبالكاتات لتحدید أھم الص

  :قيد البحث 

قام الباحثان بعمل استمارة لعناصر اللیاقة البدنیة   

وتم عرضھا على السادة الخبراء لتحدید أنسب 

مرفق .   قید البحثبالكاتاالصفات البدنیة الخاصة 

)٤(   

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

TABATA 
 

  )٣(جدول 
  قيد البحث برياضة الكاراتيه) كانكو شو(كيةالقدرات البدنية الخاصة المرتبطة بأداء الجملة الحر

   

%٩٠ التوافق ١  

%١٠٠ المرونة ٢  

%١٠٠ القوة الممیزة بالسرعة ٣  

%٩٠ السرعة الحركیة  ٤  

%٩٠ الرشاقة ٥  

%١٠٠ التوازن ٦  

والخاص بنتائج ) ٣(یتضح من الجدول رقم 

من الصفات ) ٦(ى الخبراء أنھ تم تحدید استطلاع رأ

ًالبدنیة الأكثر تأثیرا في الجملة الحركیة قید البحث 

القوة (في الكاراتیھ وھى ) كانكو شو ( الكاتالاعبيل

الممیزة بالسرعة ، التوازن، المرونة ، التوافق، 

وقد ارتضى الباحثان ) .(السرعة الحركیة والرشاقة

  )فأكثر% ٩٠نسبة 

  :بارات البحث قياسات واخت
  :اختبارات المكونات البدنیة 

 المناسبةقام الباحثان بتحدید الاختبارات البدنیة 

ذات المعاملات والدلالات العلمیة الموضوعیة لقیاس 

المكونات البدنیة الخاصة وذلك بعد عرض الاختبارات 

  )١٢( ، )٧(مرفق :   على السادة الخبراء

  )٤(جدول 
  ستخدمة فى البحثالاختبارات البدنية الم

    

 سم اختبار زاویة مفصل الحوض المرونة ١

 ثانیة )یوكو جیرى(اختبار الرشاقة الخاصة للركلة الجانبیة  الرشاقة  ٢
 سم اختبار الوثب العمودى من الثبات القوة الممیزة بالسرعة ٣
 درجة  الركلاتاختبار التوازن أثناء أداء التوازن  ٤
 عدد )ث١٠) (یوكو جیرى(الاختبار الخاص بأداء الركلة الجانبیة  السرعة الحركیة  ٥
 ثانیة )  عین وقدم(اختبار الدوائر المرقمة   التوافق ٦

  : الدراسات الاستطلاعیة

قام الباحثان بإجراء عدة دراسات في الفترة من 

ر م بھدف اختیا٩/٢٠٢٢/ ٥ م  إلى ٢٠٢٢/ ٨ / ٢٤

محتوى تدریبات التباتا وتصمیم البرنامج التدریبي  

  .والتأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة

  -:الدراسة الاستطلاعیة الأولى

  تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من من

  م ٢٨/٨/٢٠٢٢ م إلى  ٢٠٢٢/ ٢٤/٨ 

  :الھدف 

التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة  -

  .فى البحث 
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وقد تم إجراء ھذه الدراسة على عینة قوامھا 

لاعبین من نفس مجتمع البحث و خارج عینة ) ١٠(

  .البحث الأساسیة 

  -:الدراسة الاستطلاعیة الثانیة

  تم إجراء ھذه الدراسة فى الفترة من

  م٥/٩/٢٠٢٢م إلى ٢٠٢٢/ ٢٩/٨

  : الھدف 

) صدق وثبات(حساب المعاملات العلمیة من  -

 .بالمتغیرات قید البحث للاختبارات الخاصة 

  :النتائج 

تم حساب الثبات عن طریق تطبیق الاختبارات   -

، Test- Retest Methodوإعادة تطبیقھ 

 بعد تطبیقھا وإعادة الاختبارات بتطبیق وذلك

وعددھم  من اللاعبین مجموعة علي أسبوع

 ومن الأساسیة البحث عینة خارج من )١٠(

 .البحث مجتمع نفس

 بتطبیق قام حیث ، مایزتم حساب صدق الت -

 علي الكاراتیھ بریاضة لخاصة الاختبارات البدنیة

لاعبین من منتخب جامعة المنصورة  )١٠(عدد 

الكاراتیھ أقل في  لاعبي من ، وعینة) دان٢(

المستوى من نفس مجتمع البحث وخارج عینة 

 .البحث 

 :المعاملات العلمیة للاختبارات

  :صدق الاختبارات: ًاولا

   )٥ (م جدول رق
  الاختبارات البدنية والمهارية  دلالة الفروق بين اموعة المميزة واموعة غير المميزة في

  ١٠= ٢ن=١ نقيد البحث
  

   
 ±  ± 

 
 

 ٣.٢٧ ٦.٢٠ ٣.٨٠ ٣٣.٣٠ ٤.٦ ٢٧.١٠ سم مرونة-١

 ٧.٩٣ ٤.٣٥ ١.١٧ ١٦.٦٠ ١.٢٧ ١٢.٢٥ ثانیة رشاقة خاصھ یمین-٢

 ١٦.٥٦ ٥.٠٠ .٦٧ ٢٠.٣٠ .٦٧ ١٥.٣٠ ثانیة رشاقة خاصھ یسار-٣

 ٧.٩٨ ٥.٤٠ ١.٠٣ ٤٠.٨٠ ١.٨٧ ٤٦.٢٠ سم الوثب العمودى-٤

 ١١.٣٨ ٤.٨٠ .٥١ ٦.٤٠ ١.٢٢ ١١.٢٠ درجة توازن خاص یمین-٥

 ١٢.٣٥ ٥.٤٠ .٦٣ ٤.٨٠ ١.٢٢ ١٠.٢٠ درجة توازن خاص یسار-٦

 ٨.٧٧ ٢.٥٠ .٥١ ٢.٦٠ .٧٣ ٥.١٠ عدد سرعھ حركیة خاصھ یمین-٧

 ١٠.٧٧ ٢.٣٠ .٤٢ ٢.٢٠ .٥٢ ٤.٥٠ عدد سرعھ حركیة خاصھ یسار-٨

 ١٠.٢٤ ٣.٠٠ .٦٩ ١٠.٦٠ .٦١ ٧.٥٩ ثانیة توافق-٩

 ١٥.٨١ ٥.٤٦ .٨٤ ١٦.٤٠ .٦٩ ٢١.٨٦ درجة  كاتا-كانكو شو  اختبار١٠

  ٢.٧٧ = ٠.٠٥د مستوى معنویة قیمة ت  الجدولیة عن

انھ توجد فروق ذات دلالة ) ٥(یتضح من جدول 

احصائیة بین المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر 

 البحث قیدممیزة  في الاختبارات البدنیة والمھاریة 

) ت(المحسوبة أكبر من قیمة ) ت(حیث ان قیمة 

مما یعطي ، ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوي معنویة 

  .باشرة على صدق ھذة الاختباراتدلالة م

   :Reliabilityثبات الاختبار 

قام الباحثان بإیجاد معامل الثبات في الاختبارات 

البدنیة والمھاریة قید البحث عن طریق تطبیق تلك 



  
 
 
 
  

 
 

TABATA 
 

) ٥(الاختبارات ثم إعاد تطبیقھا على نفس العینة بعد 

أیام كفاصل زمني بین التطبیقین ومن ثم تطبیق معامل 

اط البسیط لبیرسون على النتائج لإیجاد معامل الارتب

والجدول رقم ، ) الأول والثاني(الارتباط بین التطبیقین 

  .یوضح ذلك ) ٤(

   )٦ (جدول رقم  
   معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 

  ١٠= نفي الاختبارات البدنية ومستوى الاداء قيد البحث
  

   
 ±  ± 

 
 

 .**٩٩ ٤.٧٤ ٢٦.٤٠ ٤.٦٢ ٢٧.١٠ سم مرونھ

 .**٩٧ ١.٤٢ ١١.٤٠ ١.٢٧ ١٢.٢٥ ثانیة رشاقة خاصھ یمین-٢

 .**٩١ ١.٠٥ ١٤.٧٠ .٦٧ ١٥.٣٠ ثانیة رشاقة خاصھ یسار-٣

 .**٩٦ ٢.٠١ ٤٥.٦٠ ١.٨٧ ٤٦.٢٠ سم الوثب العمودى-٤

 .**٩١ ١.٢٥ ١٠.٧٠ ١.٢٢ ١١.٢٠ درجة مینتوازن خاص ی-٥

 .**٩١ ١.٢٥ ٩.٧٠ ١.٢٢ ١٠.٢٠ درجة توازن خاص یسار-٦

 .**٧٣ .٦٩ ٤.٦٠ .٧٣ ٥.١٠ عدد سرعھ حركیة خاصھ یمین-٧

 .**٨٠ .٧٨ ٣.٨٠ .٥٢ ٤.٥٠ عدد سرعھ حركیة خاصھ یسار-٨

 .**٩٧ .٦٠ ٧.٥١ .٦١ ٧.٥٩ ثانیة توافق-٩

 .**٩٩ .٦٨ ٢١.٨١ .٦٩ ٢١.٨٦ درجة  كاتا-كانكو شو  اختبار ١٠

  .٦٣٢ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة ) ر(    قیمة 

انھ یوجد إرتباط ذو دلالة ) ٦(یتضح من جدول 

احصائیة بین التطبیق الأول والتطبیق الثاني في 

حیث ان قیمة ، الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث 

یة عند مستوي الجدول) ر(المحسوبة أكبر من قیمة ) ر(

مما یعطي دلالة مباشرة على ثبات ، ) ٠.٠٥(معنویة 

  .نتائج ھذة الاختبارات

  ).١١(، ) ١٠(، ) ٩(مرفق : خطوات بناء البرنامج 

لقد قام الباحثان بوضع البرنامج التدریبي 

  :ًالمقترح وفقا لعدة خطوات إجرائیة ھي

  .أن یحقق البرنامج الأھداف الموضوعة -

  . البرنامج مع قدرات اللاعبینأن تتمشى محتویات -

وضع الأدوات والأجھزة المتوفرة والتي یمكن  -

  .أخذھا في الاعتبار

أن یراعى البرنامج الفѧروق الفردیѧة بѧین اللاعبѧین  -

مѧѧѧن حیѧѧѧث الѧѧѧسن والعمѧѧѧر التѧѧѧدریبي والمѧѧѧستوى 

  .البدني والمھارى 

  .تنویع محتویات البرنامج واتسامھ بالمرونة -

دریبات بأسلوب تحدید محتوى البرنامج من ت -

TABATAباستخدام البانجى :  

قام الباحثان بعمل مسح مرجعي لبعض المراجع  -

،  ) ١٣( ،  ) ٩( ،  ) ٨( ،  ) ٥( ، ) ٤( العلمیة 

، وذلك )٢٣(، )٢٢(، )١٩( ،  ) ١٨( ،  )١٥( 

في حدود علم الباحثان لتحدید مجموعة من 

 باستخدام TABATAالتدریبات باسلوب 

 ) ٨(مرفق .   البانجى

استغرق تطبیق البرنامج المقترح لتمرینات 

TABATA بواقع )   اسابیع ٨(  باستخدام البانجى
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 – الاثنین –السبت ( ثلاث وحدات في الاسبوع أیام 

 وحدة تدریبیة) ٢٤(بإجمالى  ) الاربعاء 

  :تم تقنین التمرینات المستخدمة كما یلي -

 ثانیة ویتم الاداء بسرعة) ٢٠(زمن أداه التمرین  -

  عالیة

  ثواني) ١٠( یلي أداه التمرین راحة زمنھا  -

   .تكرار) ٨(عدد التكرارات  -

   .دقائق) ٤(زمن المجموعة  -

   مج ) ٥ – ٣( عدد المجموعات تراوح من  -

  دقیقة ) ١( الراحة بین المجموعات  -

 باستخدام البانجى   TABATAزمن تمرینات  -

  في داخل الوحدة التدریبیة تراوح بین 

  قة دقی ) ٣٠ – ٢٠(

 على التلیفون TABATAتم تحمیل تطبیق  -

المحمول وھو عبارة عن منظم لوقت التمرین وزمنھ 

ثوانى لتنبیة  ) ١٠( ثانیة اداء و راحھ ) ٢٠(

اللاعبین لفترات العمل والراحة أثناء التطبیق وذلك 

    ) ١٥(  مرفق . تحت اشراف الباحثان

  :تقییم مستوي الأداء   -

م مستوى الأداء عن استند الباحثان إلى تقیی -

طریق صدق المحكمین حیث استعانا بخمسة 

حكام مسجلین بالاتحاد المصري للكاراتیھ لتقییم 

المستوى المھاري للعینة قید البحث ، باستخدام 

 )١٣(، ) ٣(مرفق . استمارة تقییم مستوى الأداء

  

  

  

 

 :الخطوات التنفیذیة للبحث 

  -:القیاس القبلى 

لى في الفترة من ـ تم إجراء القیاس القب -

  م٨/٩/٢٠٢٢م إلي ٦/٩/٢٠٢٢

: تنفیذ التجربة الأساسیة-  

تم تطبیق البرنامج التدریبي على المجموعة 

  التجریبیة وذلك لمدة ثمانى أسابیع في الفترة من

 ٣م بواقع ٢٠٢٢/ ١١/ ١م حتى ٢٠٢٢/ ٩/ ١٠ 

وحدات تدریبیة فى الاسبوع حیث اشتمل البرنامج على 

) ٣(أسابیع بواقع ) ٨(على مدار  ، وحدة تدریبیة) ٢٤(

السبت، الاثنین، (وحدات تدریبیة في الأسبوع أیام 

) ١٠٠(وأستغرق زمن الوحدة التدریبیة ) الاربعاء

دقیقة وقد تم تدریب المجموعة الساعة الثامنة إلى 

ُالتاسعة والنصف، وقد قسم زمن الوحدة التدریبیة 

ذا الجزء ، ویھدف ھ) ق٢٠(ومدتھ : كالتالي الإحماء

، إلى رفع درجة حرارة الجسم وإعداد وتھیئة الجسم

، ویحتوي على ) ق٧٠(تراوح مدتھ : الجزء الرئیسي

 باستخدام احبال TABATAتدریبات اسلوب 

باستخدام )  ق٣٠ – ٢٠( بزمن تراوح مابین ) نچىالبا(

شدة عالیة الكثافة لتحسین القدرات البدنیة الخاصة، 

یبات المھاریة الخاصة بالجملة بالإضافة إلى بعض التدر

  بزمن تراوح مابین)  كاتا –كانكو شو ( الحركیة 

، )ق١٠(ومدتھ : الجزء الختامي، )  ق٥٠ - ٣٠ (

  .ویشتمل على تدریبات التھدئة والاسترخاء 

  -:القیاس البعدي 

   البعدي في الفترة منالقیاسـ تم إجراء  -

م  وقد ٢٠٢٢/ ١١ / ٥م حتى ٢٠٢٢/ ١١/ ٣ 

ن تتم جمیع القیاسات علي نحو ما تم روعي أ

 .إجراءه في القیاس القبلي

  



  
 
 
 
  

 
 

TABATA 
 

  -:المعالجات الإحصائیة 

 البحث تم استخدام وفروضفى ضوء ھدف  -

للحصول ) EXEL(و) (SPSSالبرنامج الإحصائي 

  -:على المعالجات الإحصائیة التالیة

   المتوسط الحسابي- -

   الانحراف المعیاري - -

   معامل الالتواء- -

  )ر( معامل الارتباط البسیط - -

الفروق للمقارنة ) ت(اختبار ،  للاختبارات الثبات - -

  .بین متوسطي القیم لدى عینة البحث 

    نسبة التغیر٪- -

  -:عرض ومناقشة النتائج

  )٧(جدول رقم 
  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في 

   لاعبين١٠=  نالاختبارات البدنية قيد البحث
  

   
 ±  ± 

  
  

 %١٦.٢٣ ٢.٤٢ ٤.٤٠ ٣.٤٠ ٢٢.٧٠ ٤.٦٢ ٢٧.١٠ سم مرونة-١
 %١٢.٦٥ ٢.٤٩ ١.٥٥ ١.٤٩ ١٠.٧٠ ١.٢٧ ١٢.٢٥ ثانیة رشاقة خاصھ یمین-٢
 %١٦.٣٣ ٦.٤٠ ٢.٥٠ ١.٠٣ ١٢.٨٠ .٦٧ ١٥.٣٠ ةثانی رشاقة خاصھ یسار-٣
 %٨.٨٧ ٤.٩٥ ٤.١٠ ١.٨٢ ٥٠.٣٠ ١.٨٧ ٤٦.٢٠ سم الوثب العمودى-٤
 %٢٧.٦٧ ٦.٦٢ ٣.١٠ .٨٢ ١٤.٣٠ ١.٢٢ ١١.٢٠ درجة توازن خاص یمین-٥
 %٣١.٣٧ ٦.٧٨ ٣.٢٠ .٨٤ ١٣.٤٠ ١.٢٢ ١٠.٢٠ درجة توازن خاص یسار-٦
 %٤٣.١٣ ٥.٧٨ ٢.٢٠ .٩٤ ٧.٣٠ .٧٣ ٥.١٠ عدد سرعھ حركیة خاصة یمین-٧
 %٤٤.٤٤ ٨.٤٨ ٢.٠٠ .٥٢ ٦.٥٠ .٥٢ ٤.٥٠ عدد سرعھ حركیة خاصة یسار-٨
 %١٢.٢٥ ٢.٧٢ .٩٣ .٨٩ ٦.٦٦ .٦١ ٧.٥٩ ثانیة توافق-٩

  ٢.٢٦٢ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة  

انھ توجد فروق ذات دلالة ) ٧(یتضح من جدول 

د البحث حیث ان قیمة احصائیة في الاختبارات البدنیة قی

الجدولیة عند ) ت(المحسوبة أكبر من قیمة ) ت(

مما یؤكد على وجود فروق ، ) ٠.٠٥(مستوي معنویة 

بین ) ت(بین القیاس القبلى والبعدى حیث تراوحت قیمھ 

( وتراوحت نسب التغیر ما بین ) ٨.٤٨ – ٢.٤٢( 

٤٤.٤٤ -  % ٨.٨٧. ( %   
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  )١( شكل 
 

انھ توجد ) ١(والشكل  ) ٧ (یتضح من جدول 

فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاس القبلي والقیاس 

المرونھ والرشاقة ( البعدي في الاختبارات البدنیة 

  ،والقدرة العضلیة ، التوازن الخاص )  یسار –یمین (

، )  یسار –یمین ( ، السرعة الحركیة )  یسار–یمین ( 

 المحسوبة أكبر )ت(قید البحث حیث ان قیمة ) التوافق 

) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوي معنویة ) ت(من قیمة 

مما یشیر الى وجود فروق في نتائج الإختبارات البدنیة 

وبنسب تغیر مئویة لاختبار ، . ولصالح القیاس البعدي

" بینما كانت في اختبار % ) ١٦.٢٣(المرونھ بلغت 

، %) ١٦.٣٣ -% ١٢.٦٥) ( یسار –یمین (الرشاقة 

القدرة " ت نسبة التغیر المئویة في اختبار كما بلغ

كما بلغت نسبة % ) ٨.٨٧(الوثب العمودى " العضلیة 

 –یمین ( التوازن الخاص " التغیر المئویة في اختبار 

كما بلغ نسب ،  %)٣١.٣٧ -%٢٧.٦٧) " (یسار

)  یسار –یمین ( السرعة الحركیة " التحسن لإختبارات 

  %) . ١٢.٢٥(والتوافق  %) ٤٤.٤٤ - %٤٣.١٣" (

ًویعزى الباحثان ھذه الفروق الدالة إحصائیا 

ونسب التحسن في القدرات البدنیة الخاصة الواضحة 

في القیاس البعدي مقارنة بالقیاس القبلي إلي البرنامج 

 Tabataالتدریبي المقترح للتدریبات بأسلوب 

باستخدام أحبال البانجي حیث كانت بمثابة شكلا غیر 

بات المعتادة لدى اللاعبین مما كان لھ الاثر ًتقلیدیا للتدری

الواضح في تعبئة طاقاتھم ورغبتھم وحبھم في حضور 

الوحدات بشكل مستمر ومنتظم لا یتخللھ انقطاع وبذلك 

والتي ، یحقق مبدأ أساسي للتدریب وھو الإستمراریة 

 باستخدام Tabataكانت نتاج للتدریبات  باسلوب 

 مبتكر للتدریب وغیر البانجى والتي تمثل لھم شكل

 باستخدام Tabataوھذا أھم ما یمیز اسلوب ، تقلیدي 

البانجي بانھا غیر تقلیدیة ومتنوعة ممكن استخدام 

  . أدوات مختلفة لأدائھا 

ویتفق ذلك مع ما أكده كل من أمیرة یحى 

 yakup، یعقوب أفیون وآخرون )٤)(٢٠٢٢(

afyon, et al) مروة مدحت )٢٦)(م٢٠٢١  ،

، )١٣)(٢٠١٩(محمود المغاورى ، )١٥()م٢٠٢٠(

  laura miller et. Alلورا میلر وآخرون 

 Michael،  مایكل روبولد وآخرون )٢٢)(م٢٠١٥(

robold et. al) حیث أشاروا الى )٢٤)(٢٠١٣ ،

أھمیة تدریبات التباتا فى تطویر العناصر البدنیة 

الاساسیة للأداء المھاري كالقدرة العضلیة والقوة 

 والتي تعتبر أساس للأداء المھاري في والمرونة

  .مختلف الأنشطة الریاضیة 



  
 
 
 
  

 
 

TABATA 
 

وتتفق أیضا نتائج ھذه الدراسة مع ما توصلت 

، )٥)(م٢٠٢١(إلیھ نتائج دراسة كل من حازم عبده 

 ,Eugenia cialowiczیوجینا سالوفیتش وآخرون 

et al) ١٦)(م٢٠١٨(، مھند محمد )٢٠)(م٢٠٢٠ ( ،

لتي تؤكد على اھمیة ، وا)٦)(م٢٠١٧(سارة محمد 

  .تدریبات التباتا في تطویر القدرات البدنیة المختلفة

كما أن الباحثان یروا ان أھم ما یمیز تدریبات 

Tabata باستخدام البانجى أنھا تدریبات تؤدى 

بمقاومات في اتجاھات مختلفة تساعد بذلك على رفع 

الكفاءة العضلیة بشكل متزن وشامل لأجزاء الجسم فھي 

تتمیز بتدریب العدید من العناصر البدنیة كالقوة بذلك 

العضلیة والقدرة العضلیة والتوازن الثابت والحركى 

وكذلك التوازن العضلي و المرونة والسرعة والتوافق 

والرشاقة  فھي بذلك تمثل شكل أساسي للأداء المھاري 

الأمثل والتي لا یخلو أى نشاط ریاضي من الاعتماد 

یب المھارى على أجزاء الجملة علیھا وبخاصة التدر

  ).كانكو شوكاتا(الحركیة قید البحث 

ومن خلال العرض السابق وفي حدود اھداف 

البحث وفروضھ ومن خلال عرض ومناقشة النتائج فقد 

تؤثر  "  والذى ینص علي أنھتحقق الفرض الأول

 باستخدام أحبال البانجى TABATAتدریبات بأسلوب 

ًتأثیرا ایجابیا على بعض  القدرات البدنیة الخاصة ً

للاعبى الكاراتیھ )  كاتا- كانكو شو(بالجملة الحركیة 

  ".ولصالح القیاس البعدي

  )٨(جدول رقم 
  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في مستوى 

   لاعبين١٠=  نأداء الكاتا كانكو شو قيد البحث
    ±  ±    

 %٦.٤٠ ٥.٣٤ ١.٤٠ .٤٥ ٢٣.٢٦ .٦٩ ٢١.٨٦ درجة كاتا كانكوشو أداء مستوى-١

  ٢.٢٦٢ =  ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة  

انھ توجد فروق ذات دلالة ) ٧(یتضح من جدول 

احѧصائیة فѧѧي الاختبѧارات المھاریѧѧة قیѧد البحѧѧث حیѧѧث ان 

الجدولیѧة عنѧد ) ت(المحسوبة أكبر مѧن قیمѧة ) ت(قیمة 

مما یؤكد على وجѧود فѧروق ، ) ٠.٠٥(مستوي معنویة 

بѧین القیѧاس القبلѧى والبعѧدى حیѧث تراوحѧت بلغѧت قیمѧة 

  % ) .٦.٤٠(وبلغت نسب التغیر  ) ٥.٣٤) ( ت(

  

  )٢(شكل 
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انѧѧھ توجѧѧد ) ٢(والѧѧشكل ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ѧین القیѧاس فروق ذات دلالة احصائیة بѧي والقیѧاس القبل

البعدي في مستوى الأداء المھѧاري قیѧد البحѧث حیѧث ان 

الجدولیѧة عنѧد ) ت(المحسوبة أكبر مѧن قیمѧة ) ت(قیمة 

ممѧѧا یѧѧشیر الѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ) ٠.٠٥(مѧѧستوي معنویѧѧة 

بین القیاس القبلي والبعدي في مستوى الأداء المھѧاري 

وبنسب تغیر مئویة بلغت في ، . ولصالح القیاس البعدي

  "  كاتѧѧѧѧѧѧѧѧѧا   -مѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى أداء كانكوشѧѧѧѧѧѧѧѧѧو " اختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 

  )٦.٤٠. (%    

وتتفق ھذه النتائج مع دراسة ابѧراھیم عبѧدالغنى 

، حیѧѧث أدى البرنѧѧامج التѧѧدریبى المقتѧѧرح )٢)(م٢٠٢٢(

إلѧѧѧى التѧѧѧأثیر الإیجѧѧѧابى علѧѧѧي تحѧѧѧسین القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة 

القѧوة الممیѧѧزة بالѧسرعة، الرشѧاقة، المرونѧѧة، (الخاصѧة 

و تحسین مѧستوى ) لتوافق والتوازنالسرعة الحركیة،ا

كاتѧا حیѧث ) كѧانكو شѧو(الأداء المھارى للجملة الحركیѧة 

بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر فѧѧى القیاسѧѧات البعدیѧѧة لمѧѧستوى أداء 

لѧѧѧѧѧدى المجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة ) كѧѧѧѧѧѧانكو شѧѧѧѧѧѧو(الكاتѧѧѧѧѧا 

)٨.٤٠٤.(% 

ًویعѧѧزى الباحثѧѧان ھѧѧذة الفѧѧروق الدالѧѧة إحѧѧصائیا 

ري لتѧѧدریبات ونѧѧسب التحѧѧسن فѧѧي مѧѧستوى الأداء المھѧѧا

 باسѧѧѧѧѧѧتخدام احبѧѧѧѧѧѧال البѧѧѧѧѧѧانجى TABATAبأسѧѧѧѧѧѧلوب 

الواضѧѧحة فѧѧي القیѧѧاس البعѧѧدي مقارنѧѧة بالقیѧѧاس القبلѧѧي 

حیث أھم مѧا یمѧز ھѧذة الأداة أنھѧا تѧساعد اللاعبѧین علѧى 

أداء التمرینѧѧات بأمѧѧان دون القلѧѧق مѧѧن التعѧѧرض لخطѧѧر 

الإصѧѧѧابات حیѧѧѧث تمثѧѧѧل عامѧѧѧل امѧѧѧان مѧѧѧن الѧѧѧسقوط علѧѧѧى 

و تمزق للأربطة خاصѧة اثنѧاء الارض أو حدوث التواء أ

مھѧѧارات الوثبѧѧات حیѧѧث تمثѧѧل حبѧѧال البѧѧانجى أداة تѧѧدعم 

الثقѧѧة أثنѧѧاء الأداء المھѧѧاري وھѧѧذا مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ أسѧѧامة 

الى أنѧھ اسѧتحدث فѧي الѧسنوات  )م٢٠١٣" (أحمد النمر

الأخیѧѧѧѧرة أنѧѧѧѧواع عدیѧѧѧѧدة مѧѧѧѧن أدوات وأجھѧѧѧѧزة التѧѧѧѧدریب 

الوقѧت  الѧسفلیین فѧي نفѧس والطѧرفینللطرفین العلویین 

التي تستخدم عضلات الجسم بكفاءة وظیفیة عالیة وذلك 

سѧѧѧوف یمكѧѧѧن اللاعبѧѧѧین مѧѧѧن أداء العدیѧѧѧد مѧѧѧن الحركѧѧѧات 

  . )٢٠ :١( .بكفاءة وظیفیة أعلى وبأمان من الإصابة

ًویѧѧѧرى الباحثѧѧѧان أیѧѧѧضا أنѧѧѧھ عنѧѧѧد أداء الوثبѧѧѧات 

المختلفة فى الكاتا لایمكن للاعب ادائھا بصورة صحیحة 

ي للقوة والسرعة في أداء الأسالیب حیث التزامن الحرك

المھاریة وفقا للایقاعات الحركیة الفردیة أو المركبة مع 

( التحركات والدورنات للانتقال فى الاتجاھѧات المختلفѧة 

والوثب عالیا مѧع الѧدوران فѧى ) أمامى ، جانبى ، خلفي 

الھواء لإظھار أفضل قدرات فنیة وبدنیѧة للاعبѧین خѧلال 

اسلوب ) ٤٨(ثانیة تقریبا وبعدد  ) ٦٠( زمن أداء قدرة 

مھاري حركى للذراعین والرجلین بتوافѧق واسѧتمراریة 

وانسیابیة فى الأداء حیث ان اللاعب اذا لم یمتلك القدرة 

ممѧѧا ، العѧضلیة للѧѧرجلین والتѧى تمكنѧѧھ مѧن الوثѧѧب عالیѧا 

یؤثر على تقییم الحكام فى درجة الكاتѧا وكѧذلك اذا افتقѧد 

ن الثابت والحركѧى لا یѧستطیع أداء اللاعب لعنصر الاتزا

وكѧѧѧѧذلك لا ، الھبѧѧѧوط الѧѧѧصحیح بعѧѧѧد اداء تلѧѧѧك الوثبѧѧѧات 

یѧѧستطیع أداء الارتكѧѧازات المختلفѧѧة دون امѧѧتلاك عنѧѧصر 

  . الاتزان 

وھذا یتفѧق مѧع مѧا توصѧلت الیѧھ دراسѧة كѧلا مѧن 

، ابѧѧѧѧراھیم الإبیѧѧѧѧارى )٢)(م٢٠٢٢(ابѧѧѧѧراھیم عبѧѧѧѧدالغنى 

، محمѧѧود )١١)(م٢٠١٧(، محمѧѧد سѧѧعید )١)(م٢٠٢٠(

، حیث أدى البرنامج التدریبى الى )١٤)(م٢٠١٦(ربیع 

تحѧѧسن فѧѧى القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة بالجملѧѧة الحركیѧѧة 

مما أدى الى تحسن فѧي مѧستوى الأداء ) كانكو شو كاتا(

  .المھارى للكاتا

و یѧѧري الباحثѧѧان أنѧѧھ أھѧѧم مѧѧا سѧѧاھم فѧѧي تحѧѧسین 

الأداء المھѧѧѧاري لمھѧѧѧارات الكاتѧѧѧا كانكوشѧѧѧو قیѧѧѧد البحѧѧѧث 

اعتمادھѧѧا علѧѧى الأسѧѧلوب العلمѧѧي فѧѧي تقنѧѧین التمرینѧѧات 

 باستخدام أحبال البانجى TABATAالمختارة بأسلوب 

كѧم انѧھ ایѧضا ، ومراعاة الفѧروق الفردیѧة بѧین اللاعبѧین 



  
 
 
 
  

 
 

TABATA 
 

لاقى اللاعبون وسѧیلة سѧھلة تѧساعدھم فѧى الاداء وتعلѧم 

، المھارات المختلفة بѧشكل یغلѧب علیѧة المتعѧة والتنѧوع 

 أن تحѧѧسن مѧستوى الأداء المھѧѧاري فѧѧى ویؤكѧد الباحثѧѧان

الكاتѧѧѧا كѧѧѧانكو شѧѧѧو یرجѧѧѧع الѧѧѧى تحѧѧѧسن القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة 

 – الѧسرعة – والقѧدرة – الرشѧاقة –المرونѧة ( الخاصھ 

حیѧѧث أنѧѧѧھ تعتمѧѧد مھѧѧارات الكاتѧѧѧا )  التوافѧѧق –التѧѧوازن 

علیھѧѧا بѧѧشكل كبیѧѧر حیѧѧث أن افتقѧѧار اللاعبѧѧین لھѧѧا یمثѧѧل 

تѧѧѧѧا كѧѧѧѧانكو شѧѧѧѧو عقبѧѧѧѧھ فѧѧѧѧى اتقѧѧѧѧان الاداء المھѧѧѧѧارى للكا

  .والحصول على درجات جیدة اثناء البطولة

وھѧѧѧذا یتفѧѧѧق مѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧارت إلیѧѧѧھ العدیѧѧѧد مѧѧѧن 

، عزة عبѧد )٤)(م٢٠٢٢(كدراسة أمیرة یحى الدراسات 

، )١٨)(م٢٠٢٠ (سالم، میرفت )٨)(م٢٠٢٢(المنصف 

، سѧѧѧѧѧѧارة محمѧѧѧѧѧѧد )١٣)(٢٠١٩(محمѧѧѧѧѧѧود المغѧѧѧѧѧѧاورى 

خدام  إلѧѧى أھمیѧѧة تѧѧدریبات التاباتѧѧا باسѧѧت،)٦)(م٢٠١٧(

حیѧѧѧث أن الاداء ، البѧѧانجى فѧѧѧي تحѧѧѧسین الأداء المھѧѧѧاري 

المھѧѧѧاري الأمثѧѧѧل یعتمѧѧѧد بالدرجѧѧѧة الاولѧѧѧى علѧѧѧى امѧѧѧتلاك 

القدرات البدنیة المختلفة  والتي تمثل القاعدة الأساسѧیة 

حیѧث لا یمكѧن تطѧویر الاداء المھѧاري ، للأداء المھѧاري 

دون امѧѧتلاك العناصѧѧر البدنیѧѧة المختلفѧѧة التѧѧي تخѧѧدم كѧѧل 

  .رةمھا

ومѧѧن خѧѧلال العѧѧرض الѧѧسابق وفѧѧي حѧѧدود اھѧѧداف 

البحث وفروضھ ومن خلال عرض ومناقشة النتائج فقد 

تؤثر تدریبات " تحقق الفرض الثاتي والذى ینص علي 

ً باسѧѧتخدام أحبѧѧال البѧѧانجى تѧѧأثیرا TABATAبأسѧѧلوب 

للاعبѧѧى )  كاتѧѧا-كѧѧانكو شѧѧو(ًایجابیѧѧا علѧѧى مѧѧستوى أداء 

  ".الكاراتیھ لصالح القیاس البعدي

  الاستنتاجات والتوصيـات

  : الاستنتاجات 
في حѧدود أھѧداف وفѧروض الدراسѧة وفѧي حѧدود 

العینة وما أسفرت عنھ المعالجات الإحصائیة للمتغیرات 

 التѧي تѧم التوصѧل النتائجقید الدراسة وفي ضوء تفسیر 

إلیھѧѧا ومناقѧѧشتھا فقѧѧد توصѧѧل الباحѧѧث إلѧѧي الاسѧѧتنتاجات 

  :التالیة 

 ى بأسلوب تباتا أدى البرنامج التدریب

TABATA باستخدام أحبال البانجى الى تطویر 

القوة الممیزة (بعض القدرات البدنیة الخاصة 

بالسرعة، التوازن، التوافق، الرشاقة، المرونة 

 ). والسرعة الحركیة

  وجود نسبة تحسن في جمیع القدرات البدنیة

 -%٨.٨٧(الخاصة حیث تراوحت بین

٤٤.٤.(% 

  السرعة " لاختبارات بلغت أعلى نسبة تحسن

 -%٤٣.١٣) " ( یسار –یمین ( الحركیة 

٤٤.٤٤.(%  

  أدى البرنامج التدریبى بأسلوب تباتا

TABATA باستخدام أحبال البانجى الى 

تحسین فى مستوى الأداء المھارى للكاتا قید 

 ).كانكو شوكاتا(البحث 

  بلغت نسبة التحسن في مستوى الأداء المھارى

   %).٦.٤٠) (  انكو شوكاتاك(للكاتا قید البحث 

  :التوصيات 
 التوصѧѧѧѧل إلیھѧѧѧѧا تѧѧѧѧمفѧѧѧѧي ضѧѧѧѧوء النتѧѧѧѧائج التѧѧѧѧي 

ومناقشتھا والاستنتاجات من الدراسة وفѧي حѧدود عینѧة 

  :البحث فإن الباحث یوصي بالآتي 

  إدراج تدربیاتTABATA باستخدام أحبال 

البانجى فى البرامج التدریبیة الخاصة بلاعبى 

 .الكاراتیھ تخصص كاتا

 ة الاھتمام بتنوع وسائل وأسالیب تطویر ضرور

 لما لھا من أھمیة TABATAتدریبات التاباتا 
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ABSTRACT 

 
Effect Of TABATA Training Using Bungee Ropes On Some Special hysical 

Abilities And Performance Level (Kanko Sho-Kata) For Karate Players 
 
 

  
Dr: Rasha Ali Abd Elmohsen Ahmed  Dr: Ibrahem Mohammed Mohammed Abd El Ghany  

  

Abstract: The research aims to identify the effect of TABATA training using 

bungee ropes on some special physical abilities and the level of performance (Kanko 

Sho-Kata) for karate players The most important results were: The Tabata training 

program using bungee ropes led to the development of some special physical abilities 

(strength characterized by speed, balance, compatibility, agility, flexibility and motor 

speed). Kanko Shukata). The most important recommendations were: the inclusion of 

Tabata exercises using bungee ropes in the educational and training programs for 

karate players specializing in kata and kumite, the need to pay attention to the diversity 

of means and methods of developing Tabata exercises because of their importance in 

improving the skillful performance of kata players in the sport of karate, Conducting 

more research by applying Tabata exercises using bungee ropes and Tabata exercises 

without bungee, as well as using bungee rope exercises at all different age levels and in 

other sports. 

 

 


