
 
 

 

تأثير استخدام تدريبات تباتا علي التحمل العضلي الديناميكي على  
 والجماعية  الفردية  الألعاب  لاعبي بعض  

 سليمان  .د/ أيمن مسلمأ
 د/ محمد شمندى ياسين م.أ.

 محمد أيوب محمد أ/ محمود 
ث:  المقدمة ومشكلة البح

ف  السييييييييينواب اوخيرو سخطواب واسييييييييي   ل مام  حي     الرياضييييييييي لقد خطى علم التدريب 
تضيييييياعدب لعود ال لماخ ف  مختلت ملالب ال لوم المرتسط  سالرياضيييييي  سقييييييد  عام   ولقد  ان  

السح  عن أفضي    الرياضي من أهم لعود المتخقيقيين والمعتمين والمسييولين عن تقدم المسيتوى  
 .للرياض والمعارى  السدن الطرق والوساي  لتطوير المستوى 

لعذا ي د التدريب الرياضيي  الحدي  لمختلت الرياضيياب عملي  ترسوي  مخطط  مسني  على  
أسيييياليب علمي  حديم  ومقنن   الققييييد من ورايعا فختيار أفضيييي  طرق التدريب وتطسيقاتعا س نسييييب  
اوسييييياليب والوسييييياي  المتنائم  من خقيييييايي النشييييياط الرياضييييي  للوقيييييو  سال عسين فلى مرا    

اونشييييييط  المختلد   وهذا ما تسيييييي ى فلي  دو  ال الم المتقدم  حي  فن ارتدا  مسييييييتوى  متقدم  ف  
اوداخ ي  س حقيق  التدريب المخطط ل  سشيييييييييييييي   سييييييييييييييليم فان النتيل  ه  تطوير القدراب السدني   

 (13: 1)ل عسين  وسالتال  تطوير ورفن مستوى اوداخ المعارى لديعم لسلوغ المستوياب ال المي . 
ال ضييل  أهمي   سيرو  نو  مسييتق  على الرياضيياب المختلد ت ول  ت ميرض الواضيي   وللتحم 

على ساق  أنوا  القوو. ومن التداوب والخت ت الواضييييييي  ف  الرياضييييييياب الت  تحتا  فل  التحم   
ال ضيييييييييييييل  من حي  اوداخ الحر   و المعارل  ومن حي  طو  و ماف  فترو المنافسييييييييييييي  ل ل اب 

  (53: 8الرياضي . )
الذل وقيييييييلب فلي  الرياضييييييي  والنشييييييياطاب السدني   ان تطورا  ملحو ا  ف    رالتطو ذا فان  ل

لمين الرياضييييياب ويحاو  دايما ال لماخ والمدرسين فلاد أفضييييي  الوسييييياي  والطرق لتطول وتحسييييين  
   الوسييييياي  وال ملياب للوقيييييو  سمسيييييتوى اوداخ فل  أعل  المرا       هذا ل   من الرياضييييي   

ب حديما  ال مير من اوسيييييييييييياليب و الطرق المسييييييييييييتحدم  لتطوير   اهرو من  واهر الملتمن  ف عر 
اللياق  السدني  سييييييييواخ  انب س دواب أو ستحم  و ن اللسييييييييم فقط ومن الدراسيييييييياب او مر لدال  ف  

عميد  لي  الدراسياب ال ليا ف  علوم الرياضي    وه  دراسي  ال الم الياسان  ف وم  تاساتا  20القرن ا 
عن التدريب المتقطن عال  ال ماف  الطريق    .سمدين   يوتو الياساني والقيييييح  سلام   ريتسيييييومي ان  



 
 

 

الت  تم السييييييييييييييتنيياد عليعييا سيي نشييييييييييييييياخ ال مير من السرامو الت  ت ميي  عل  العواتت ال  ييي  والمواقن 
( موان   10( ماني  من اوداخ الرياضييييي  عال  الشيييييدو و)20الإل تروني  لتن يم طريق  أدايعا وه  )

وأيضيييييا  تم أنشييييياخ ال ديد من المقاطن الموسييييييقي  الت  أنشييييي ب   أداخ متواقييييي دقايق   4راح  لمدو  
 ( 5: 3خقيقا  وداخ التدريب سطريق  تساتا. )

ى وأخرون" )ووضيييي    أن تدريساب التاساتا    مGill McRae et.al  (2012))"جيل ماكرا
مقارنتعا ستدريساب  ( أسيييييييييياسين قد طورب اللياق  العوايي  سندس النسييييييييييس  عند  4( دقايق ف  )4) لمدو

 (248: 5) دقيق .( ۳۰التحم  المستمر لمدو )
ال  اهمي  تطسيق اسيييلوب    مOlson, Michele  (2014)"اولسوو ن ومائاليل"  ويشيييير 

ال  تطسيقعا    دقيق  س د الداخ   سالضيييييييييياف   30تاساتا   والت  منعا مضيييييييييياعد  م د  الي  لمدو 
سعدت تحسين الحلام والس اب الريوي    وم د  استع ك ال سلين ممييييا يحسيييين القييييدرو العوايي   

٪من  28  سالضييياف  ال  تمي  اسيييلوب تاساتا ف  تحسيييين القدرو ال هوايي  سنسيييس   يادو تقييي  ال  
  ساللمن سين التحسيين  الداخ وتحسيين مسيتول الللو و  ف  الدم وسالتال  ي ون التمي  لعذض الطريق

 ( 55: 18للقدراب العوايي  وال هوايي  ف  ندس الوقب. )
وقيد أ عرب اليدراسيييييييييييييياب الحيديمي  أن تمرينياب تياسياتيا ي تسر سيديي  تيدريس  نيال  وف يا  ف  
الوقيب  وخييار مرمر لتحقيق فواييد سيدنيي   وقييييييييييييييحيي  متنوعي   ون مي  التيدرييب العواييي  التقلييديي    

 (752: 4). لم التدريب سش    سيرسالرئم من فنخدا  ح
ولعذا ت تسر تدريساب تاساتا من أفضيييي  أسيييياليب التدريب  وتتمي  سالسييييعول  والسسيييياط   ول  
تحتا  فلى م داب أو م ان خاي للتدريب أو وقب  سير للتدريب  ومن ذلك نحقيييييييي  على نتايو  

 (428: 6ليدو. )
التحم  ال ضييييييييييل    ىعلتساتا    ت مير اسييييييييييتخدام تدريساب  تتمم  مشيييييييييي ل  السح  ف  م رف و 
. ون را  لما أتطلن علي  الساح   ل عس  مر   شيييييييييساب الخارل  سمحاف   الوادل اللديد الدينامي    

من مرالن و أسحا  و دورياب علمي  تتحد  عن التحم  ال ضيييييييييييييل   وعن أهميت  سشييييييييييييي   عام  
رقم قياسيييييييي     17والتحم  ال ضييييييييل  الدينامي   سشيييييييي   خاي  أيضييييييييا  من وراخ تحطيم أ مر من 

سموسييوع  لينيس   تمملب هذض اورقام ف  تمريناب سدني  م روف  دوليا اعتمدب ف  أسيياسييعا عل   
التحم  ال ضييل  الدينامي   سشيي   خاي   لذا أسييتا  الساح  التطور الملحو  لطرق و أسيياليب  

ي ون أسييلوب   التدريب الرياضيي  وعن أهميتعا ف  تطوير المسييتوى الرقم   لذا ولد الساح  أن  قد 
تساتا للتدريب المتقطن عال  ال ماف  مرمرض عل  التحم  ال ضييييييييل  الدينامي   سشيييييييي   أفضيييييييي  من  
تدريساب التحم  ال ضيل  التقليدي    و  ان ذلك السيتدل  سسيسب تطسيق أسيلوب تساتا عل  س    



 
 

 

ذلك سشيييييي   اورقام القياسييييييي  ال المي  و أدب فل  نلاي الطريق  ول ن  ان من الضييييييرورل أمساب  
   و هذا ما يعدت الي  السح  ل ستدادو س  تطسيقيا  ف  ضوخ ما يم ن أن تدسر عن  النتايو. علم 
ث و الحاجه إلاهأهماة   :البح

قد يردل السح  فل  الرتقاخ سمسييييتول التحم  ال ضييييل  الدينامي   لدل ال عسين ف   .1
 .المراح  السني 

ا يخي الرياضييياب الت  ت تمد عل   قد يردل السح  فل  تحسيييين مسيييتول الرقم  فيم .2
 التحم  ال ضل  دينامي  .

 . قد يردل السح  فل   يادض داف ي  العسين لممارس  الرياض  سش   احتراف  .3
ث :  هدف البح

ث الحالي إلي :  يهدف الح
ل عس  مر   عل  التحم  ال ضل  الدينامي   الت رت عل  ت مير استخدام تدريساب تساتا 

 .الخارل  سمحاف   الوادل اللديد شساب 
ث:  فروض البح

تولد فروق دال  فحقييييييييييييياييا  سين متوسيييييييييييييط  درلاب القياسيييييييييييييين الس ديين للملموعتين   .1
الضيياسط  والتلريسي  ف  مسييتوى التحم  ال ضييل  الدينامي   قيد السح  لقييال  القياس  

 الس دل للملموع  التلريسي .
ث: صطلحات المستئدمة في البح  الم

 ":"Tabataتدريبات تباتا  .1
أسييييييييييييلوب تدريس  قييييييييييييمم  ال الم الياسان  أي وم  تساتا وهو أحد نماذ  التدريب الدترل مرتدن  

( موان  والسيييتمرار  10( ماني  والراح  الإيلاسي  لمدو )20الشيييدض والذل يتمي  سققييير  من الداخ )
الخاي ف  السرنامو سواخ  ان  ( ملموعاب ويم ن تطسيق  وفقا  للعدت 8( دقايق والت رار)4لمدض )

 (13: 19) .قوو عضلي  او تحم 
ضلي الديناماكي :  .2   Dynamic muscular enduranceالتحمل الع

موال  مقوماب متوسيييط  الشيييدض لدتراب طويل  نسيييسيا  سحي  يقن ال بخ او سر    قدرض الدرد عل 
 (234:  7ف  ال م  عل  اللعا  ال ضل . )

ث:   إجراءات البح
ث:   أولًا: منهج البح



 
 

 

سالمنعو التلريس  مسييييييييييتخدما  التقييييييييييميم التلريس  ذو ملموع  واحدو   الساحموناسييييييييييت ان   
 تلريسي  ساستخدام القياس القسل  والس دل للملموع .

ث:   ثانااً: مجتمع وعينة البح
اشييييييتم  ملتمن السح  على لعس  مر   شييييييساب الخارل  سمحاف   الوادل اللديد تتراوي   

( لعب وتم  189م والسالغ عددهم )2022/2032عاما  للموسييييييييييم التدريس    20:  16أعمارهم من  
( من ملتمن السحييي  لتمميييي  عينييي  السحييي  ٪26.5( لعيييب سنسييييييييييييييسييي  ميويييي  )20اختييييار عيييدد )

( لعسين من فريق ال رو الطايرو   4( لعسين من فريق  رو القدم  و)7اوسيييييياسييييييي   مقسييييييمين فلى )
ييييي   وتم اختيييييار ال ينيييياب  ( لعسين من فريق ال ييييارات3( لعسين من فريق أل يييياب القوى  و)6و)

سالطريق  ال مدي  لسييييييييتخدامعم  ملموع  تلريسي  يطسق عليعا السرنامو التدريس   وتم اختيار عدد 
( لعسين من فريق ال رو الطايرو   4( لعسين من فريق  رو القدم  و)7( لعب مقسييييمين فلى )20)
اتييييي   وتم اختيييييار ال ينيييياب  ( لعسين من فريق ال ييييار 3( لعسين من فريق أل يييياب القوى  و)6و)

( لعسين عشيييييواييا  لإلراخ  10سالطريق  ال مدي  لسيييييتخدامعم  ملموع  ضييييياسط    ما تم اختيار )
 التلارب الستط عي  للسح  ومن خار  عين  السح  اوساسي .

 وتم اختيار هذا الملتمن ل سساب التالي :
 ل .لمين ال عسين س ين  السح  من المقيمين سمدين  الخار  .1
 انت ام ال عسين ف  مواعيد التدريب ساستاد الخارل  الرياض . .2
 است داد لمين ال عسين ل نت ام ف  التدريب ل شتراك ف  ملموع  السح .  .3
 تقارب ال مر ال من  والتدريس  والقدراب السدني  ل عسين.  .4
 س م  اولع و الو يدي  ل عس  ملموع  السح . .5

 
 
 
 
 
 
 

 لتمن وعين  السح : ويسين اللدو  التال  توقيت م
 ( 1جدول )



 
 

 

ف مجتمع وعينة البحث  ت صا

ملتمن  م
 السح  

 عين  السح  اوساسي  
 

ال ين   
 الستط عي  

 الملموع  الضاسط   الملموع  التلريسي  
 رو  
 القدم

 رو  
 الطايرو

رياض   
 ال اراتي  

أل اب  
 القوى 

 رو  
 القدم

 رو  
 الطايرو

رياض   
 ال اراتي  

أل اب  
 القوى 

1 50 7 4 3 6 7 4 3 6 10 
( لعب للت  د من وقوععا تحب 50وتم فيلاد التلانس ل يناب السح  والسالغ عددها )  

 المنحنى العتدال  وذلك ف  المتايراب التالي : 
 متايراب النمو.  -
 التحم  ال ضل  الدينامي  .  -



 
 

 

 ( 2جدول )
ضلي الديناماكي          )ن=  ث في متغيرات النم  والتحمل الع س عينة البح  ( 50تجان

وحدة   المتغيرات  م
 القااس 

المت سط 
الانحراف   ال ساط  الحسابي 

 المعااري 
معامل  
 الالت اء 

 أول : متايراب النمو. 
 0.751 6.98 169 168.3 سم الطو   1
 0.059 8.37 66.5 67.46  لم الو ن  2
 0.299- 1.45 18.5 18.3 سن  ال مر ال من  3
 0.855- 0.995 5 5.1 سن  ال مر التدريس  4

 مانيا : التحم  ال ضل  الدينامي  . 

5 
اختسار من  الذراعين من النسطاي 

 الماي 
 0.504 9.22 36 37.28 سال دد

 1.026 3.78 9 10.1 سال دد اختسار الشد وعلى على ال قل   6
 1.483 2.83 13 13.26 سال دد اختسار الشد وعلى ساستخدام  مي  7
 0.342 4.12 38 38.44 سال دد اختسار الللوس من الرقود  8
 0.437 1.83 18 18.4 سال دد اختسار رفن الرللين من الرقود  9
 0.094- 2.25 26 26.02 سال دد اختسار النسطاي الماي  من الوقوت 10
 0.024 5.31 74 75.76 سم الومب ال ري  من المساباختسار  11
 0.039- 2.58 29 28.82 سم اختسار الومب ال مودل من المساب 12

  اختسار قوو عض ب الرللين 13
 سالديناموميتر 

 يلو 
 لرام

69.44 69 7.32 0.014 

( أل انحقرب ما 1.483   0.855- ان م ام ب اللتواخ لملتمن السح  تراوحب سين ) 
 ( مما يد  على تلانسعا ف  هذض المتايراب.3-   3سين )+ 

لراخات  وفقا  للخط  ال مني  الت  يوضحعا اللدو  التال :  وقد تم تنديذ خطواب السح  وا 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 ( 3جدول )
ث  الئطة الزمناة لإجراءات البح

 الإجراءات البحثاة م
 الفترة الزمناة

 إلى من

الم يييام ب ال لميييي  لختسييياراب  التلرسييي  السييييييييييييييتط عيييي  لإيلييياد   1
 التحم  ال ضل  الدينامي  .

 م 27/7/2022اورس اخ  م 7/2022/ 10اوحد 

 م 15/8/2022المنين  م 6/8/2022السسب  القياس القسل  )الت افر(. 2
 م 22/10/2022السسب  م 2022/ 20/8السسب  تنديذ تلرس  السح  اوساسي . 3
 م 2022/ 3/11الخميس  م 25/10/2022الم ماخ  القياس الس دل. 4

 ثالثاً: أدوات جمع الباانات:
 تم تحديد الوساي  المستخدم  للمن السياناب على أن يراعى عند اختيارها الشروط التالي : 

 أن ت ون سعل  التنديذ وف ال  ف  تشخيي اللوانب المحددو لعا.  .1
 المساب(. –أن تتوفر فيعا الم ام ب ال لمي  )القدق  .2
 أن يلمن على استخدامعا عدد  سير من خسراخ التدريب الرياض .  .3
 اولع و واودواب المستخدم  فى السح  : .4

ث إلى ال سالل والأدوات التالاة:  واستند لجمع المعل مات والباانات المتعلقة بهذا البح
ث : •  الأدوات المستئدمة فى البح
مق د  –حايط تدريب.           – شريط قياس.        –وسايد مطاطي .          -

 سويدل.
  –لير.             –قافرو.             –حسا .        – س ور شيب.              -

 قور.
ث : -  الأجهزة المستئدمة فى البح
 مي ان طس .    –.         HPلعا  لستوب مودي    –ساع  فيقات         -
 تقوير.  اميرا    –لعا  دينامو ميتر.       -
 البرامج الالكتروناة.  •
 (. Kinovea V0.8.15سرنامو التحلي  الحر    ينوفا نسخ  )  -
 Film & TV Microsoft Corp 2017سرنامو تشاي  ملداب الديديو  -

V10.18052.1071.0 . 



 
 

 

 .Tactics Manger 2.6سرنامو التخطيط التدريس    –.        10ن ام تشاي  ويندو    -
 وسالل جمع الباانات: .5

ى الئبراء:استما •  رات استطلاع رأ
استمارو استط   رأى الخسراخ حو  اختيار انسب اختساراب التحم  ال ضل  الدينامي    -1

 (.2عض ب السطن( مرفق )  –الرللين  –ل ض ب )الذراعين  
 (.3استمارو استط   رأى الخسراخ حو  سناخ السرنامو التدريس  مرفق ) -2
 الاختبارات وتشمل على: •
عض ب   –الرللين  –  ال ضل  الدينامي   ول اخ اللسم )الذراعين اختساراب التحم -1

 (.4السطن( مرفق )
 الوحداب التدريسي  ساستخدام تدريساب تاساتا من فعداد الساح . -2
 الدراسة الاستطلاعاة:   .6

( لعسين وذلك سعدت  10تم فلراخ الدراس  الستط عي  على عين  السح  الستط عي  وعددهم )
 على:الت رت 
 ق حي  اودواب واولع و.  •
 تحديد أما ن فلراخ الختساراب والسرنامو المستخدم .  •
 الت رت على الق وساب الت  توال  الساح  أمناخ الدراس  الستط عي . •
 تدريب المساعدين على  يدي  فلراخ القياساب وتدريغ النتايو.  •
 ب المستخدم .المساب( ل ختسارا –الت  د من الم ام ب ال لمي  )القدق  •
 وقد أسدرب نتايو الدراس  الستط عي  عن تحقيق الار  منعا. •

ث:  ضلي الديناماكي المعد من قبل الباح صمام اختبار التحمل الع  خط ات ت
ال ضل   - التحم   مستوى  لقياس  الختساراب  أنسب  حو   الخسراخ  رأل  استط    استمارو 

 (.4الدينامي   ول اخ اللسم مرفق )
ختساراب س د الط   على المرالن ال لمي  المتخقق  والدراساب المرل ي   تم اختيار ال

( ف  ملا  التدريب الرياض  حو  اختسار القدراب ال ضلي   8واخد رأى السادو الخسراخ وعددهم )
 . المناسس  لل ين 

 : وتم تدريغ نتايو استط   آراخ الخسراخ حو  أنسب الختساراب  ما هو موض  ساللداو  التالي 



 
 

 

 ( 4جدول )
ب الاختبارات    النسبة المئ ية لآراء الئبراء ح ل انس

ث                                )ن=  (8البدناة للعينة قيد البح
القدرة   م

ضلاة  الع
درجة   الاختبارات المقترحة 

 القااس 
درجة  
 الاتفاق 

النسبة 
 المئ ية

 
1 

 
ضلات  ع
 الذراعين

 ٪ 75 6 سال دد النسطاي الماي اختسار من  الذراعين من 
 ٪ 100 8 سال دد اختسار الشد وعلى على ال قل  

 ٪ 75 6 سال دد اختسار الشد وعلى ساستخدام  مي 
 ٪ 12.5 1 سالمتر  اختسار رم   رو طسي  وس د مساف 

 
2 

 
ضلات  ع
 البطن 

 ٪ 87.5 7 سال دد اختسار الللوس من الرقود 
 ٪ 87.5 7 سال دد الرللين من الرقود اختسار رفن 

 ٪ 87.5 7 سال دد اختسار النسطاي الماي  من الوقوت
 
3 

 
ضلات  ع
 الرجلين 

 ٪ 100 8 سم اختسار الومب ال ري  من المساب
 ٪ 87.5 7 سم اختسار الومب ال مودل من المساب

 قدر قدر سالماني   متر 30اختسار ال دو مساف  
 ٪ 75 6  يلو لرام اختسار قوو عض ب الرللين سالديناموميتر 

(  ٪75( أن  تم اختيار الختساراب الت  حقلب على نسس  )4يتض  من اللدو  رقم ) 
ف  مر من رأل السادو الخسراخ  حي  انعا تمم  أنسب الختساراب ال ضلي  الت  سيتم تدريسعا لل ين   

 قيد السح .
 

ث: رابعاً:  ضلي الديناماكي للعينة قيد البح  المعاملات العلماة لاستمارة قااس مست ى التحمل الع
صدق:  حساب ال

 صدق التمايز:  .أ
اسيييتخدام قيييدق التماي  سطريق  المقارن  الطرفي  وذلك سحسييياب قيم  متوسيييط  الدروق   تم 

سين من داخييي  ( لع10سين الرسي   اوعلى والرسي   اودنى ليييدرلييياب ال عسين السيييالغ عيييددهم )
  وقد تم تطسيق مدرداب السييييييييييييتمارو يوم اوحد الموافق ملتمن السح  وخار  ال ين  اوسيييييييييييياسييييييييييييي 

 ( يوض  ذلك.5م  على الملموع  لإيلاد قدق الختساراب  ولدو  )10/7/2022



 
 

 

 ( 5جدول )
 دلالة الفروق بين الرباعي الأعلى والرباعي الأدنى في 
ضلاة )صدق الاختبارات(         )ن  ( 5=  2= ن1الاختبارات الع

وحدة   الاختبارات م
 القااس 

 الرباعي الأدنى الرباعي الأعلى
مست ى  قامة ت 

 ±ع س ±ع س الدلالة 

1 
النسطاي  من  الذراعين  من   اختسار 

 دا   3.037 7.99 30.6 5.27 43.6 سال دد الماي 

 دا   6.014 1.3 6.8 3.16 16 سال دد ال قل  اختسار الشد وعلى على  2
 دا   2.711 0.84 13.2 3.36 17 سال دد اختسار الشد وعلى ساستخدام  مي  3
 دا   3.051 0.55 33.4 1.52 35.6 سال دد اختسار الللوس من الرقود  4
 دا   5.060 0.55 16.6 0.45 18.2 سال دد اختسار رفن الرللين من الرقود  5
 دا   5.422 1.30 24.2 1.14 28.4 سال دد اختسار النسطاي الماي  من الوقوت 6
 دا   6.335 2.51 69.6 2.77 80.2 سم اختسار الومب ال ري  من المساب 7
 دا   4.061 2.17 26.8 1.87 32 سم اختسار الومب ال مودل من المساب 8

9 
الرللين عض ب  قوو    اختسار 

 سالدينامو ميتر 
 يلو 
 لرام

 دا   2.448 1.52 66.4 8.26 75.6

   1.860( =0.05قيم  )ب( اللدولي  عند مستوى م نوي  )
( ولود فروق دال  فحقايي ا سين الرسي   اوعلى والرسي   اودنى عند  5يتض  من لدو  ) 

 ( م نوي   دلل   0.05مستوى  ي طى  مما  ال ضلي    الختساراب  مستوى  ف   أن  (  على  مساشرو 
 الختساراب على درل  مقسول  من القدق.

 معامل الثبات:  .ب
عادو تطسيق   الساحمونقام    Testسايلاد م ام  المساب ساستخدام طريق  تطسيق الختسار وا 

– Retest    على ال ين  الستط عي  المسحوس  من ملتمن السح  وقد تم فلراخ التطسيق اوو
يوم   الموافق  ل ختساراب  الموافق  12/7/2022الم ماخ  اورس اخ  يوم  تطسيق   عادو  وا  م 

 ( يسين ذلك.6م  ولدو  )7/2022/ 27



 
 

 

 ( 6جدول )
 معامل الارتباط بين التطباقين الأول والثاني  

ضلاة )صدق الثبات(                      )ن=   ( 10لاختبارات القدرات الع

وحدة   الاختبارات م
 القااس 

 التطبيق الثاني الأول التطبيق 
مست ى  قامة ر 

 ±ع س ±ع س الدلالة 

1 
اختسار من  الذراعين من النسطاي 

 دا   * 0.993 9.28 36.6 9.36 37.1 سال دد الماي 

 دا   * 0.965 4.7 11.6 5.36 11.4 سال دد اختسار الشد وعلى على ال قل   2

3 
 اختسار الشد وعلى ساستخدام  مي 

 دا   * 0.920 3.57 15.5 3.2 15.3 سال دد

 دا   * 0.810 2.56 34.1 1.58 34.5 سال دد اختسار الللوس من الرقود  4
 دا   * 0.752 1.1 18.1 0.97 17.4 سال دد اختسار رفن الرللين من الرقود  5

اختسار النسطاي الماي  من  6
 دا   * 0.719 3.45 26.1 2.5 26.3 سال دد الوقوت 

 دا   * 0.972 5.81 74.8 6.12 74.9 سم الومب ال ري  من المساباختسار  7
 دا   * 0.934 3.43 29.2 3.34 29.4 سم اختسار الومب ال مودل من المساب 8

9 
  اختسار قوو عض ب الرللين

 سالدينامو ميتر 
 يلو 
 لرام

 دا   * 0.990 6.24 70.6 7.41 71

 0.632= 0.05قيم  "ر" اللدولي  عن مستوى 
( أن قيم م ام ب الرتساط سين التطسيقين اوو  والمان  لختساراب القدراب  6لدو  )يتض  من  

 ( مما يد  على مساب درلاب هذض الختساراب.0.993   0.752ال ضلي  قد تراوحب ما سين )
 خامساً: البرنامج التدريبى :

ث: - ب تاباتا الئاص بالبح  برنامج تدري
ب: -  إعداد البرنامج التدري

ستحلي  محتوى المرالن ال لمي  والدراساب الساسق   دراس  "أميرو عسد الرحمن   الساحمونقام 
( فسراهيم )3م( )2020حسن"  أحمد لما  عسدالمن م )9م( )2019(  هيمييم أحميييد  م(  2018(  

(2"  )Yacup Akif et All  ( "2018( )21م"  )Talisa Emberts .et .al( "2013( )19 ) 
Michael et. Al"( "2013()16  واستط   آراخ ال ديد من اوساتذو الخسراخ والمتخققين  )



 
 

 

من تقميم السرنامو التدريس  لتدريب تاساتا الخاي    الساحمون(  ليتم ن  1والمسين  أسمايعم مرفق )
 وذلك لتحديد اللوانب الرييسي  ف  فعداد السرنامو التدريس .

ى الئبراء ح ل بناء  -  البرنامج التدريبي: استمارة استطلاع رأ
س د عم  مس  مرل   للدراساب ال لمي  واستط   آراخ المختقين س م  استمارو    الساحمونقام  

 (:5لستط   رأى الخسراخ حو  عناقر السرنامو التدريس  مرفق )
 ( 7جدول )

ب المئ ية للئبراء ح ل بناء البرنامج التدريبي   الآراء والنس
وزمن الفترة وت زيع أجزاء ال حدة التدريباة                                           

 (4)ن= 
 النسبة المئ ية  درجة الاتفاق  المقترح المعاار م

1 
الفترة الكلاة لتطبيق البرنامج  

 التدريبي

 ٪ 100 4 مماني  أساسين
 ٪ 0 0 سس   أساسين 
 ٪ 0 0 ست  أساسين

2 
ال حدات التدريباة في عدد 

 الأسب ع

 ٪ 0 0 واحدو 
 ٪ 0 0 امنان
 ٪ 100 4 م م 

 زمن ال حدة التدريباة 3

 ٪ 0 0 ق 45
 ٪ 0 0 ق 60
 ٪ 25 1 ق 75

 ٪ 75 3 ق(90مقتري الخسراخ* )

ب الفترية  4  دورات حمل التدري
(1   :1 ) 0 0 ٪ 
(1   :2 ) 4 100 ٪ 
(2   :1 ) 0 0 ٪ 

ب الأسب عاةدورات حمل  5  التدري
(1   :1 ) 0 0 ٪ 
(1   :2 ) 4 100 ٪ 
(2   :1 ) 0 0 ٪ 

صى تكرار لكل تمرين  6  أق
 ٪ 0 0 موان   10
 ٪ 25 1 ماني  15
 ٪ 75 3 ماني  20



 
 

 

 فترات الراحة بين المجم عات 7
 ٪ 0 0 موان   5
 ٪ 100 4 موان   10
 ٪ 0 0 ماني  15

 ف  مر  من  يادو  من الوحدو التدريسي   ما اقتري الخسراخ.( ٪75سنسس  )  الساحمونوقد ارتضى 
 هدف البرنامج التدريبي:  -

على التحم  ال ضل  الدينامي      يعدت السرنامو التدريس  فلى ت مير استخدام تدريساب تاساتا
 ل عس  مر   شساب الخارل  سمحاف   الوادل اللديد.

س ومعايير البرنامج التدريبي:  -  أس
المرالن  س    على  الط    خ    من  التدريس   السرنامو  وم ايير  أسس  تحديد  تم 

ق من السرنامو المتخقق  ف  التدريب الرياض  والت  تناولب أسس التدريب  والست ان  سعا سما يتد
 التدريس  وتحقيق أهدات تدريساب تاساتا الخاي  والت  تمملب ف  الآت : 

 م يم  السرنامو التدريس  من اوهدات التدريسي  الموضوع  ل . •
 م يم  التدريساب الموضوع  من تدريب تاساتا والعدت منعا. •
النمو ل ين  السح    م يم  السرنامو التدريس  للمرحل  السني  وال مر التدريس  وخقايي  •

 اوساسي .
 أن يراع  السرنامو الدروق الدردي  والستلاساب الدردي  ل فراد.  •
 التدر  ف   يادو الحم  والتقدم المناسب ساوحما  التدريسي . •
 النت ام ف  التدريب دون انقطا .  •
 مراعاو عوام  اومن والس م  على مدار فترو تنديذ السرنامو. •
 الإيلاسي  و يادتعا من  يادو شدو الحم . تطسيق مسدأ الراح  •
 اتسا  مسدأ التنو  ساستخدام التدريساب المختلد . •
 اتسا  أسلوب الراخ التلارب الستط عي  لتحديد لرعاب السداي  وشدو الحم  التدريس .  •
 الفترة الزمناة للبرنامج: -

والدراساب الساسق  وآراخ الخسراخ حي  تم تحديد الدترو ال مني  الم يم  للسرنامو تس ا للمرالن   
السرنامو مدو شعرين )  فترو  سواقن )   8استارقب  تدريسي  خ   اوسسو   3أساسين(  ( م   وحداب 

 وحدو تدريسي (. 24وسذلك يسلغ عدد الوحداب )
 متغيرات البرنامج الأساساة:  -



 
 

 

الت    • الملموعاب  وعدد  والت رار  والراح   اوداخ  تحديد  من  الحم  تم  شدو  تناسب 
المستخدم  من محتوى الوحداب التدريسي  للسرنامو التدريس  المقتري من مراعاو م عر 

 الت ب والإلعاد خ   السرنامو.
م    • فلى  الحم   درلاب  ستقسيم  الساح   قام  الساسق   الدراساب  على  الط    وس د 

 سرنامو التدريس . الحم  اوققى( خ   ال  –الحم  ال ال     –درلاب )الحم  المتوسط  
( سحي  ي ون اوداخ 2:  1تم تش ي  دورو الحم  الدتري  )الدورو المتوسط ( سطريق  ) •

 أسسو  سالحم  المتوسط يلي  أسسوعين سالحم  المرتدن أمناخ تطسيق السرنامو. 
( سحي  ت ون أداخ وحدو تدريسي  سالحم  2:  1تم تش ي  دورو الحم  اوسسوعي  سطريق  )  •

 ا وحدتين تدريسيتين سالحم  المرتدن أمناخ تطسيق السرنامو. المتوسط يليع
ضم ن البرنامج التدريبي الئاص:  -  م

 ( أساسين. 8مدو السرنامو ) •
 ( وحداب.3عدد الوحداب التدريسي  اوسسوعي  ) •
 ( وحدو تدريسي . 24فلمال  عدد الوحداب التدريسي  ) •
 ( دقيق .90 من الوحدو التدريسي  ) •

ب داخل ا -  لبرنامج:طريقة التدري
 طريق  الحم  الدترل المرتدن الشدو  ساستخدام تدريساب تاساتا.   الساحموناستخدم 

شدة: س العلماة للبرنامج التدريبي بطريقة الحمل الفتري مرتفع ال  الأس
  ( ل   تمرين من التمريناب المختارو.  20تحديد أققى ت رار ) •
 ت رار ل   تمرين. ( من أققى ٪90  – 70تحديد شدو التدريساب من )  •
  (. 10فتراب الراح  سين الملموعاب ) •

تم تقسيم الوحدو التدريسي   التال  تسدأ )اوعما  الإداري  وفترو الإحماخ( وتعدت فلى التعيي   
الندسي  ل عب وعر  العدت من السرنامو التدريس  مم تعيي  ألع و اللسم المختلد  وقد سلغ ال من 

قيق ( مم فترو الإعداد السدن  ال ام  وقد راعى الساح  ان تحتول على  د   15المحدد لعذض الدترو )
  20ملموع  شامل  ومتنوع  من التمريناب للمين ألع و اللسم وقد سلغ ال من المحدد لعذض الدترو ) 

( والت  يتم فيعا تحقيق  TABATAدقيق ( مم ف  فترو الإعداد الخاي تردى تدريساب التاساتا )
لسح  ستطسيق تدريساب التاساتا المتنوع  الخاق  سالتحم  ال ضل  الدينامي    العدت الرييس  من ا

 قيد السح .



 
 

 

وطريق  التدريب ت تمد على القيام ستمارين  ميد  وسري   ومت ررو س من ققير من أخذ  
دقايق(   5فواق   مني  سري   للراح  سين هذض الملموعاب حي  يتطلب أداخ الملموع  الواحدو )

( ي ضح  1والشكل رقم )ملموع .    10موان ( سواقن    10ماني ( تدريب  وراح  )  20تقسم فلى )
 البرنامج:

ب   مرحلة الإعداد التدريبي مراحل التدري
ث  الثاني  الأول الاسب ع س الرابع  الثال سادس  الئام سابع ال  الثامن ال
شدة الحمل 
في ال حدة  
 الاسب عاة

حمل 
صى  اق

        

حمل 
 عالي 

        

حمل 
 مت سط

 
       

 %90 %75 %90 %85 %75 %85 %80 %75 النسبة المئ ية 

 ( 1شكل ) 
 تشكيل مت سطات شدة الأحمال التدريباة خلال دورة حمل  

ب لكل أس بع للبرنامج التدريبي   التدري
 إجراءات تنفيذ التجربة الأساساة: -

 القااس القبلي:  •
لملموع  السح  التلريسي  والضاسط  يوم السسب الموافق سالراخ القياس القسل     الساحمونقام  

م  سواسط  للن  من المح مين م ون  من عضو  2022/ 15/8م حتى المنين الموافق  2022/ 6/8
 هيي  تدريس سالقسم ومدرسين مختقين مساعدين ف  المتايراب الآتي : 

 (.4مستوى التحم  ال ضل  الدينامي   ل عسين سالختساراب مرفق ) -
ك لإيلاد الت افر سين الملموعتين قس  السدخ ف  تنديذ تلرس  السح  اوساسي  واللدو  وذل -

 ( يوض  ذلك. 8)



 
 

 

 ( 8جدول )
ضابطة  ث التجريباة وال  دلالة الفروق بين مجم عتي البح

ضلي الديناماكي )التكافؤ(                 )ن=     ( 40في مست ى التحمل الع
وحدة   الاختبارات م

القي
 اس

المجم عة  
 التجريباة

المجم عة  
ضابطة   ال

معامل  
 الالت اء 

قامة  
 "ت" 

مست ى 
 الدلالة 

 ±ع س ±ع س

اختسار من  الذراعين   1
 من النسطاي الماي  

ئير  0.436 0.695 9.26 36.1 9.58 37.4 سال دد
 دا  

اختسار الشد وعلى   2
 على ال قل  

- 2.487 2.77 12.1 1.04 10.85 سال دد
1.889 

ئير 
 دا  

اختسار الشد وعلى   3
 ساستخدام  مي 

- 1.613 3.17 13.4 1.54 12.55 سال دد
1.079 

ئير 
 دا  

اختسار الللوس من   4
 الرقود 

- 4.09 37.2 2.56 39.35 سال دد
0.034 

ئير  1.994
 دا  

اختسار رفن الرللين   5
 من الرقود 

- 0.092 1.73 18.65 2.17 18.6 سال دد
0.081 

ئير 
 دا  

اختسار النسطاي الماي    6
 من الوقوت 

- 0.070 2.47 26.1 2.29 25.75 سال دد
0.465 

ئير 
 دا  

اختسار الومب ال ري   7
 من المساب

ئير  0.721 0.028 5.81 75.15 4.8 76.35 سم
 دا  

اختسار الومب ال مودل  8
 من المساب

- 2.34 28.7 2.2 28.3 سم
0.142 

-
0.566 

ئير 
 دا  

اختسار قوو عض ب   9
 سالدينامو ميتر  الرللين

 يلو 
 لرام

68.05 7.1 70.05 7.5 -
0.384 

-
0.866 

ئير 
 دا  

 2.024( = 0.05قيم  "ب" اللدولي  عند مستوى دلل  )
( لدو   من  التلريسي   8يتض   السح   ملموعت   سين  فحقاييا   دال   فروق  ولود  عدم   )

 القياساب.والضاسط   مما يد  على ت افرهما ف  هذض 
ث الأساساة:  •  تطبيق تجربة البح

من ق حي  القياس القسل  تم تطسيق تلرس  السح  اوساسي  ف    الساحمونس د أن ت  د   
فلى  2022/ 20/8الدترو من   سواقن )2022/ 22/10م  واشتملب على )8م   أساسين  ( وحدو 24( 



 
 

 

ق(  وقد تم تطسيق تلرس   90دو )( وحداب ف  اوسسو   وأستارق تنديذ الوحدو الواح3تدريسي  سواقن ) 
 السح  على الملموع  التلريسي  ف  ندس الم ان التدريس  لت ف  ت مير المتايراب المتداخل .

ي:  •  القااس البعد
الموافق    السسب  يوم  اوساسي   السح   تلرس   لتطسيق  المحددو  المدو  انتعاخ  س د 

سالراخ القياساب الس دي  لملموع  السح  التلريسي  والضاسط  ف     الساحمونم  قام  2022/ 10/ 22
م فلى الخميس الموافق 2022/ 10/ 25مستوى التحم  ال ضل  الدينامي   من الم ماخ الموافق  

 م.3/11/2022
صالاة: سادساً   : المعالجات الإح

ستلمين النتايو سدق  ولدولتعا وم اللتعا فحقاييا      الساحمونس د النتعاخ من التطسيق قام   
 ( للم اللاب الإحقايي  التالي : SPSSحي  استخدم الساح  سرنامو )

 النسس  الميوي .  • المتوسط الحساس   •
 نسس  التحسن.  • النحرات الم يارل  •
 م ام  الرتساط "لسيرسون". • اللتواخم ام   •
 الرسي   اوعلى واودنى  • فختسار )ب( لملموع  واحدو  •
  م ام  التميي   •

 
 أولًا: عرض النتالج:

تحقيقا  وهدت السح  ووقول  للإلاس  على فرو  السح  ومحاول  للتحقق من الدرو  
وفى حدود ما توق  فلي  الساح  من سياناب من خ   التحلي  الإحقايى يحاو  الساح  عر  

 وفق ترتيب الدرو   ما يلى: النتايو وتدسيرها ومناقشتعا
 عرض نتالج الفرض الأول: .1
فحقيياييا  سين متوسييط  درلاب القياسييين الس ديين للملموعتين الضيياسط   فروق دال   تولد  •

والتلريسي  ف  مسيييييييييتوى التحم  ال ضيييييييييل  الدينامي   قيد السح  لقيييييييييال  القياس الس دل  
 .للملموع  التلريسي 

 
 
 ( 9جدول )



 
 

 

ضابطة  ي للمجم عة ال  دلالة الفروق بين مت سطي القااسين القبلي والبعد
ث                  )ن=والتجريباة في مست ى الت  (40حمل الديناماكي قيد البح

وحدة   الاختبارات م
 القااس 

ضابطة  المجم عة التجريباة المجم عة ال
قامة   م ف

 "ت" 

نسبة  
التحسن 
 ع± س ع± س %

1 
اختسار من  الذراعين  
 37.64 8.325 15.3 4.03 55.95 7.16 40.65 سال دد من النسطاي الماي  

2 
الشد وعلى  اختسار 

 37.66 4.403 5.25 4.71 19.15 2.51 13.9 سال دد على ال قل  

3 
اختسار الشد وعلى  

 29.56 3.275 4.7 5.8 20.6 2.75 15.9 سال دد ساستخدام  مي 

4 
اختسار الللوس من  

 8.2 1.12 49 3.3 40.8 سال دد الرقود 
10.42
3 

20.10 

5 
اختسار رفن الرللين من  

 22.89 5.847 4.75 3.14 25.5 1.83 20.75 سال دد الرقود 

6 
اختسار النسطاي الماي   

 9 3.613 2.7 2.23 32.7 2.49 30 سال دد من الوقوت 

7 
اختسار الومب ال ري  

 7.15 4.003 5.65 3.5 84.7 5.26 79.05 سم من المساب

8 
اختسار الومب ال مودل 

 14.19 6.344 4.4 2.46 35.4 1.89 31 سم المسابمن 

اختسار قوو عض ب   9
 ر سالدينامو ميت الرللين

 يلو 
 لرام

77.05 4.51 80.55 2.5 3.5 3.033 4.54 

 2.042=  0.05قيم  "ب" اللدولي  عند مستوى دلل  
والس دل ( ولود فروق دال  فحقييياييا  سين متوسيييط  القياسيييين القسل   9يتضييي  من لدو  ) •

للملموع  الضاسط  ف  مستوى اوداخ المعارل ولقال  متوسط القياس الس دل للملموع   
الضيييييييياسط  حي  أن قيم  "ب" المحسييييييييوس  قد فاقب قيمتعا اللدولي  عند مسييييييييتوى م نوي   

(0.05.) 
 : الأولمناقشة الفرض  •

 :  ( تسين ما يل9من اللدو  )



 
 

 

الضاسط     للملوعتين  الس ديين  القياسين  درلاب  متوسط   سين  فحقاييا   دال   فروق  ولود 
للملموع    الس دل  القياس  لقال   السح   قيد  الدينامي    ال ضل   التحم   مستوى  ف   والتلريسي  

( وسلاب 15.3التلريسي   حي  سلغ الدرق سين المتوسطين لختسار من  الذراعين من النسطاي الماي  )
( 5.25(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار الشد وعلى على ال قل  )٪37.64  التحسن )نسس

(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار الشد وعلى ساستخدام  مي   ٪37.66وسلاب نسس  التحسن )
(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار الللوس من الرقود  ٪29.564( وسلاب نسس  التحسن )4.7)
(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار رفن الرللين من  ٪20.10( وسلاب نسس  التحسن )8.25)

(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار النسطاي  ٪22.89( وسلاب نسس  التحسن )4.75الرقود )
(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار الومب  ٪9( وسلاب نسس  التحسن )2.75الماي  من الوقوت )

(  وسلغ الدرق سين المتوسطين لختسار  ٪7.15( وسلاب نسس  التحسن )5.65من المساب )  ال ري  
(  وسلغ الدرق سين المتوسطين  ٪14.199( وسلاب نسس  التحسن )4.4الومب ال مودل من المساب ) 

 (. ٪4.54( وسلاب نسس  التحسن ) 3.5لختسار قوو عض ب الرللين سالديناموميتر )
قدم الحاد  فلى ت مير السرنامو ساستخدام تدريساب تاساتا الت  اعتمدب  وي  و الساح  هذا الت 

عملي    استمراري   )مسدأ  التدريب  دوام  على  والستمرار  اوسسو   ف   تدريسي   أيام  منت م   سقورو 
الت لم حي    أهم عوام   ساعتسارها عام  من  الرال    التاذي   أمر  التقدم فلى  التدريب(   ما يرلن 

 لرتساطاب القحيح  ل داخ.ت عر انت ام ا 
 " )ويرى  )Izumi Tabataتاباتا"  الرياض     م(2019(  لت  ي   مديدو  تاساتا  تدريساب  ان 

( ATPلعتمادها على    من اون م  العوايي  وال هوايي  وأن م  اط ق الطاق  لعادو تر يب )
 ( 570:  14المستخدم خ   الرياضاب عن التدريب التقليدل. )

ان تدريساب م(  Edi Setiawan et.al( )2020"ايدي ستي ان وآخرون" )حي  يشير  
تاساتا طريق  ف ال  لتحسين عناقر اللياق  السدني  والتحم   حي  ان نتايو السح  ولدب ان تدخ   

- 383:  10تدريساب تساتا أدب الى تطور القدراب الخاق  سالتمارين الرياضي  والتحم  ال ضل . )
384 ) 

سناخ  فلى نتايو  م(  Imanudin and k Sultoni( )2017"إمان دين وس لت ني" )ويذ ر  
دراست  ان الس   العوايي  ت داد سش   ملحو  عن الختساراب القسلي  للملموع  التلريسي  س د تدريساب  

والتحم   تاساتا  سم ن  أن هناك ت ميراب  سيرو لتدريب تاساتا على  يادو طاق  اليروسيك واللياق  السدني   
 ( 3: 12ال ضل . )



 
 

 

وآخرون"    وأشارب  ل ستلاساب  مMiller, et.al  (2015  )"ميلر  الحديم   الدراساب  أن 
ي تسر سدي     مختلد  من التدريب الدترل مرتدن الشدو أ عرب أن تدريب تاساتا  ب الدسيولولي  لسروتو ول

تدريس  نال  ون م  التدريب اوخرى التقليدي  على الرئم من انخدا  حلم التدريب سش    سير. 
(17 :293  ) 

أن تدريب تاساتا ف ا  ف  الوقب    مTalisa Emberts( "2013)"تالاسا إمبرت" "وتشير  
 (  34:  19وخيار مرمر لتحقيق فوايد سدني  وقحي  متنوع . )

أن سروتو و  التدريب   مWilliams and kraeme( "2015) ريمر" "كو ولاامز   ويرى "
تاساتا ي تسر سروتو و  تدريب اقتقادل ف   الدترل مرتدن الشدو والذل يستخدم ف  مسادئ تدريب 

فستلاساب  لإحدا   س مان  استخدام   ويم ن  التندسي     الوقب  الدوري   اللياق   لتسحين  فسيولولي  
 (  323: 20)والو يدي  اويضي . 

نتايو   من  النتايو  هذض  "وتتدق  وآخرون"  تاباتا  "إزومي  "  Izumi Tabata et.alدراسة 
ي وآخرون" "13م( )1996) (، "كارل ف ستر  15م( ) 2012" )Gill Mcrae et.al(، "جيل ماكرا

تاساتا على تطوير    (،11م( )2015)"  Carl Foster et.alوآخرون" " س همي  استخدام تدريب 
 القدراب السدني  و يادو التحم  ال ضل  الدينامي  .

صالااً   ص على أنه ت جد فروق دالة إح ي ين ث والذ ق الفرض الثال ومما سبق يك ن تحق
التحمل   مست ى  في  والتجريباة  ضابطة  ال للمج عتين  البعديين  القااسين  درجات  مت سطي  بين 

ي للمجم عة التجريباة.  صالح القااس البعد ث ل ضلي الديناماكي قيد البح  الع
 
 
 
 
 
 
 
 

 الإستنتاجات والت صاات 



 
 

 

 أولًا: الاستنتاجات:
ضيييييييييوخ اوهدات والار  واودواب   فى حدود عين  السح  والإم انياب المتاح  وأيضيييييييييا  فى

 المستخدم   ومن خ   نتايو التحلي  الإحقايى للسياناب  أم ن التوق  للإستنتالاب التالي :
أمر فيلياسييا  على المتايراب السيدنيي  ليدى  لي  لتيدريسياب التياسياتياالسرنيامو التيدريسى المقتري ان  .1

 الملموع  التلريسي  ف  ال ين  )قيد السح (.
ا .2 س سلوب السرنامو  الشدو  مرتدن  الدترل  التدريب  سطريق   عليما   والمخطط  المقتري  لتدريس  

تاساتا قد أدى فلى تحسن س   القدراب السدني  الخاق  لدى ملموع  السح  التلريسي   
 وسالتال  أدى فلى تحسن التحم  ال ضل  الدينامي   ل عسين. 

للملموعتين الضييياسط  والتلريسي  ف  المتايراب )قيد ولود فروق سين القياسيييين الس ديين   .3
 السح ( لقال  الملموع  التلريسي .

 ت صاات:الثانااً:  
من دراسييييييييي  وما توقييييييييي  فلي  من نتايو واعتمادا  على منعو    الساحمونقام س   ف  ضيييييييييوخ ما  

 السح  والسرنامو المقتري وال ين  التى طسقب عليعا الدراس  أم ن التوق  فلى التوقياب التالي :
 ف  تنمي  عناقر اللياق  السدني  العوايي  وال هوايي . (Tabata)فستخدام تدريساب تساتا  .1
تدريساب تساتا المقترح  لما ل  من ت مير فيلاسى على    تطسيق السرنامو المقتري ساسيييييييييتخدام .2

 مستوى المتايراب السدني  والدسيولولي  لدى ال عسين.
لميا لعيا من تي مير فيلياسى على مسييييييييييييييتوى  (  Tabata)تسياتيا  ضييييييييييييييرورو الإهتميام ستيدريسياب   .3

 القدراب السدني  لدى ال عسين.فاعلي  
 تيدرييب الال ياملين ف  مليا    علىالمقتري وخطواب تندييذض   توليي  نتيايو السرنيامو التيدريسى .4

 من هذض النتايو.  ستدادول ندي  الرياضي  ومرا   الشساب ف  او الرياضى
فلراخ الم يد من السحو  والدراسييييييييياب المشييييييييياسع  على مراح  سيييييييييني  مختلد  على ساقى   .5

مسيييييييتوى    ام  أسييييييياسيييييييى مرمر على  (  Tabata)تساتا  الرياضييييييياب ساسيييييييتخدام تدريساب  
 .القدراب السدني 

ف  سرامو التدريب للوقيييييييييييييو  فلى أفضييييييييييييي  (  Tabata)ال م  على دمو تدريساب تساتا   .6
 وأعلى النتايو للمتايراب السدني  والمعاري  ف  اونشط  الرياضي  الآخرى.



 
 

 

فلراخ الم يد من السحو  على طريق  التدريب الدترى ال الى الشييييييييييدو س سييييييييييلوب تساتا من   .7
ي  تدريسي  مختلد  أمناخ سرامو التدريب المختلد  على متايراب سدني   طرق وأسيياليب ووسييا

 وفسيولولي .
تن يم  لياب الترسي  الرياضيييييييي  على مسيييييييتوى اللمعوري  ستن يم دوراب تدريسي  للمدرسين   .8

 لتوضي     ما هو لديد من أساليب التدريب وت ميرها على ال عسين.



 
 

 

 عووووراجوووووووالموقالمة 
 أولًا: المراجع بالغة العرباة: 

الخطط  –التدريب الرياضيييييى الم اقييييير "اوسيييييس الدسييييييولولي    : أب  العلا أحمد عبدالفتاح .1
أخطاخ حم  التدريب"  دار  –التدريب طوي  المدى  –تدريب الناشيييييييييييييين    –التدريسي   

 م(.2012الد ر ال رسى للنشر والتو ين  القاهرو  )
مرتدن الشدو على القدراب   دراس  س نوان ت مير التدريب الدترى  :  أحمد جمال عبدالمنعم شعير  .2

متر    1500السدني  الخاق  وس   المرشراب السيولولي  والمستوى الرقمى لمتساسقى  
(   لي   47( ال دد )2لرى  ملل  أسيوط ل لوم وفنون الترسي  الرياضي   المللد )

 م(.2018  )الترسي  الرياضي   لام   أسيوط
على مستوى ال داخو   Tabataريب تاساتا  ت مير استخدام تد   :أميرة عبدالرحمن حسن شاهين .3

الدسيولولي  ومستوى اوداخ المعارى فى التنس اورضى  الملل  ال لمي  للترسي  السدني  
 . م( 2020  )(   لي  الترسي  الرياضي  للسنين  لام   حلوان88وعلوم الرياض   ال دد )

لى المسيتوى المعارى لسيساح   ت مير التمريناب س سيلوب التاساتا ع  :  دالاا سولامان السويد مير  .4
(  3الدراشييي   الملل  ال لمي  ل لوم الترسي  السدني  والرياضيييي  المتخقيييقييي   المللد )

 .م(2021  )(   لي  الترسي  الرياضي   لام   أسوان2ال دد )
على مسييييتوى اوداخ   Tabataت مير سرنامو تدريسى س سييييلوب تاساتا   :سوووالى محمد أب والى  .5

والومب سالحس  لطالساب  لي  الترسي  الرياضييييي   الملل  ال لمي  الترسي  السدني     السدنى
(   لي  الترسي  الرياضييييييييييييييي  للسنين  لام    2( الل خ )94وعلوم الرياضييييييييييييييي   ال دد)

 . م(2022  )حلوان
على   TABATAت مير سرنامو ساسيييييييييتخدام تمريناب   : فاطمة محم د عبدالسووووووماع  ريب .6

تنمي  اللياق  السدني  الخاقييي  ومسيييتوى أداخ س   المعاراب اوسييياسيييي  فى التمريناب  
(   لي  1( الل خ )92الدني   الملل  ال لمي  للترسي  السدني  وعلوم الرياضيييييييييي   ال دد )

 .م(2021  )الترسي  الرياضي  للسنين  لام   حلوان
دار الد ر   4ط القياس والتقويم ف  الترسي  السدني  والرياضييييييي    :حسوووووانين ىمحمد صوووووبح .7

 م(.2001  )ال رس   القاهرو
ر  دار الد   التيدرييب الريياضيييييييييييييي  الحيديي  تخطيط و تطسيق و قييادو   :مفتي إبراهام حمواد .8

 م(.2001و  )ال رس   القاهر 



 
 

 

دراس  س نوان "ت مير سرنامو ساستخدام تمريناب التاساتا على تطوير   :هيثم أحمد إبراهام زلط   .9
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(   لي  الترسي  الرياضي  للسنين  لام    86( ال دد )4السدني  وعلوم الرياض   المللد )
 .م(2019  )حلوان
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