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ىمػدمظىومذكلظىالبحثى:
أدى التقجم العمسي في مجالات تجريب وتأىيل اللاعبيؽ إلى تعديد فعالية العسمية التجريبية، مؽ خلال 

كفاءة التجريب وتحقيق أعمى تظؾيخ القجرات البجنية والسيارات الخياضية بذكل متكامل، مسا يديؼ في رفع 
  (11: 1) .مدتؾيات الأداء الخياضي لجى اللاعبيؽ في مختمف الأنذظة

العمسية التي  بحاثالجراسات والا مؽ خلالالخياضي،  التجريب في تقجم ساىؼ التظؾر العمسيكسا  
في الارتقاء بعمؼ التجريب الخياضي الحجيث وساىست تشاولت تظؾيخ الأرقام الكياسية بالسدابقات السختمفة، 

 ( 1: 52) الحاضخ.الحي يعج العسؾد الفقخي والخكيدة الأساسية لمتقجم والتظؾر الخياضي الحي نذاىجه بالؾقت 
يُعج الإعجاد البجني الخكيدة الأساسية لبمؾغ السدتؾيات العميا في الأداء الخياضي، حيث يديؼ في  

والؾعيفية اللازمة لتحديؽ الأداء التخرري. وقج أكجت العجيج مؽ الجراسات أن تظؾيخ الخرائص البجنية 
البخنامج التجريبي السرسؼ بذكل جيج يعسل عمى تظؾيخ القجرات البجنية والسيارات الحخكية الأساسية بكفاءة 

بخامج تجريبية فعالة وسخعة. وتتؾفخ حالياً العجيج مؽ الأساليب والظخق التجريبية الحجيثة التي تُسكّؽ مؽ بشاء 
 ( 2: 11).تديؼ في رفع مدتؾيات الأداء في مختمف الألعاب الخياضية

ان بالخغؼ مؽ الاسيامات الكبيخة  عمى Ahmed Ghassy et al( ”0202)" ويتفق كل مؽ 
في الارتقاء بسدتؾي القجرات البجنية والؾعيفية لمستدابقيؽ الا انيا لؼ تحغي  (Tabata) لتجريبات تاباتا

الستدابقيؽ  عمى (Tabata) سام حيث ان ىشاك قجر ضئيل مؽ الجراسات الستعمقة بفاعمية تجريبات تاباتاىتبالا
 ( 2115: 35) السختمفة.في الانذظة الخياضية 

 الكوموتوظرلوظىاللكماتىلناذئىاوفىالبدنوظتدروباتىالتاباتاىرلىىبطضىالمتعوراتىىتأثور
 

 ىدى/ىبدماتىمحمـدىرليىذمـسىالدونأ.
 الطظيا ةجامع ةيالرياض ةالتربي ةبكمي الفردية والرياضاتأستـاذ تجريـب الكاراتيــو بقدــم الطظــازلات 

 .ىم.ىدى/ىطــــهىاحمــــدىمحمــــدىرلــــيىبــــدويأ
 جامعو الطظيا الفردية بكمية التربية الرياضية أستاذ مداعج دكتهر بقدم الطظازلات والرياضات

 الباحثظى/ىهدورىمحمدىإبراهومىربدىالراضي
 والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية جامعة الطظيا باحثة في قدم الطظازلات
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تُديؼ تجريبات التاباتا في تحديؽ القجرة  Lauren pate et al   (0202) "" وتذيخ
واللاىؾائية مؽ خلال تحفيد استيلاك الأكدجيؽ وإنتاج الظاقة بجون  (VO5max) اليؾائية

العزمي العربي،  أكدجيؽ. كسا تعدز مؽ كفاءة الجياز القمبي الؾعائي، والقؾة، والسخونة، والتؾافق
( 561: 41) .وتديج مؽ معجل الأيض، مسا يجعميا فعالة في رفع المياقة البجنية وخفض الؾزن 

(44 :221 ) 

 ,Amal Majidو Nishtha Shah، Alpa Purohit" (0202) "ويخي كل مؽ 

Muna" "Talib, Israa Fuad (0219): تاباتا اتان تجريب (Tabata) عتسج بذكل أساسي ت
عمى تؾازن الجدؼ وثبات مؾضع القجميؽ والأكتاف والخأس والغيخ ىؾ ما تعتسج عميو تجريب تاباتا 

(Tabata،) تتظمب تخكيد كبيخ ويجعميا تساريؽ صعبة، وتدتشدف أقرى حجود الجيج  وىي
والاوعية  الى زيادة الاندجة العزمية ورفع معجل الأيض، وتحديؽ كفاءة القمب وتؤدي والظاقة،
  (43: 31( )551: 55). الجمؾية

المكسات ىي واحجة مؽ التقشيات الدائجة في فشؾن الجفاع عؽ الشفذ لمكاراتيو. عمى الخغؼ   
اراة الكاراتيو ، فإن المكسة تداوي نقظة واحجة فقط ، ولكؽ يسكؽ استخجام المكسات بفي م امؽ أني

  (151-151: 51) لسياجسة الخرؼ أو قظعو أو مياجستو السزادة.

التي تتظمب قجرات بجنية خاصة لديادة  ةرياضة الكاراتيو مؽ الخياضات الشدالي وتعتبخ
  (2: 11) السدتؾيات. أفزلفاعمية السيارات اليجؾمية وتحقيق الفؾز والؾصؾل الي 

ىؾ القدؼ الثاني في رياضة الكاراتيو، ويُعج السحؾر الأساسي في مدابقاتيا، لسا  الكؾميتية
بأنو مؾاجية محجدة زمشياً بيؽ لاعبيؽ  الكؾميتيةو مؽ أىسية وجاذبية خاصة بيؽ اللاعبيؽ. ويُعخف ل

متكافئيؽ في السدتؾى )الحدام، الؾزن، السخحمة الدشية، والشؾع(، ييجف كل مشيسا إلى إحباط 
ىجسات الخرؼ وتشفيح ىجسات قانؾنية لتدجيل الشقاط في السشاطق السرخح بيا وفقاً لقؾانيؽ 

  (16: 11). الكاراتيو

ييجف في السقام الأول إلى تييئتيؼ وإعجادىؼ لمتقجم السعخوف أن تجريب الشاشئيؽ  ومؽ
بسدتؾاىؼ وفقاً لخرائص السخحمة الدشية التي يشتسؾن إلييا وتشسية وتظؾيخ قجراتيؼ البجنية 
والبيؾلؾجية والشفدية، وتعتبخ مخحمة تجريب الشاشئيؽ قائسة بحاتيا يتجاخل فييا تجريب السبتجئيؽ مع 

 ( 11: 23) الستقجميؽ.
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ىالبحثى:مذكلهى

لاحغت الباحثة مؽ خلال متابعتيا لمتجريب الخياضي في الأنجية اعتساد العجيج مؽ 
السجربيؽ عمى وحجات تجريبية عالية الذجة دون أسذ عمسية واضحة أو مخجعيات بحثية مؾثؾقة، 
مسا قج يؤدي إلى نتائج غيخ متجاندة وتأثيخات سمبية عمى اللاعبيؽ. كسا أن البخامج التجريبية 

لتقميجية تفتقخ غالبًا إلى دمج الأساليب الحجيثة التي تعدز الأداءيؽ البجني والسياري في آن واحج، ا
مسا يحج مؽ التظؾر الذامل للاعبيؽ. ونغخًا لشجرة الجراسات التي تشاولت تظبيق تجريبات التاباتا في 

ات جيج عالية تتخمميا ، رأت الباحثة أىسية دراسة ىحا الأسمؾب، الحي يتسيد بفتخ ةمجال الكؾميتي
فتخات راحة قريخة، ويديؼ في تحديؽ القجرات اليؾائية واللاىؾائية، والتحسل، والمياقة البجنية. 
ويُتؾقع أن يكؾن ليحا الأسمؾب تأثيخ إيجابي عمى الأداء السياري للاعبيؽ مؽ خلال تعديد سخعة 

حقيق أداء فشي وتكتيكي متسيد في لت ةالكؾميتي يرد الفعل والجقة الحخكية، وىؾ ما يتظمبو لاعب
 .السشافدات

تظخق ذىؽ الباحثة لمكيام بيحه الجراسة لاستخجام أسمؾب تجريبي حجيث للاعبي  بشاءً عميو،و 
 .الكؾميتية

ىهدفىالبحثى:
  ثيخه عميأت ومعخفةييجف البحث المي ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات التاباتا 

بعض الستغيخات البجنية قيج البحث ) تحسل الاداء _ القجرة العزمية _ الخشاقة _السخونة _  (1
 ، فاعمية المكسات .سخعو رد الفعل ( 

ىفروضىالبحثى:
 بعض في ةالزابظ ةتؾجج فخوق دالو احرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾع .1

 .الكياس البعجي لرالح ة وفاعمية بعض المكساتالستغيخات البجني
بعض في  يبيةالتجخ  ةتؾجج فخوق دالو احرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾع .5

 .الكياس البعجيلرالح  ة وفاعمية بعض المكساتالستغيخات البجني
في  ةوالزابظ يبيةالتجخ  تيؽلمسجسؾع الكياسيؽ البعجييؽ يتؾجج فخوق دالو احرائيا بيؽ متؾسظ .1

 ة .ييبالتجخ  ةرالح السجسؾعل وفاعمية بعض المكسات ةتغيخات البجنيالسبعض 
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ىالمصطلحاتىالمدتخدمهىفيىالبحثى:

 Tabata Trainingالتاباتاىىدروباتت -

أسمؾب تجريبي صسؼ مؽ قبل العالؼ الياباني " أيدومي تاباتا" وىؾ أحج الشساذج الفعالة  ؾى
ثانية، والخاحة الإيجابية لسجة ( ۰۲السختفع الذجة  والحي يتسيد بدمؽ الأداء لسجة ) التجريب الفتخي 

( دقائق ، ويستاز بالسخونة في تظبيقو وفق لميجف الخاص 1ثؾاني والاستسخار لسجة )( ۰۲)
  (551: 53)نؾاعيا.أنؾاعو او القؾة العزمية بأبالبخنامج سؾاء كان ييجف لتشسية التحسل ب

ىالناذئى -
عام (  11الي  3الرغار مؽ الجشديؽ ،الحكؾر والاناث الحيؽ تتخاوح اعسارىؼ ما بيؽ )ىؼ 

سشؾات تقخيبا ( مخحمو  11الي  4) ةالستؾسظ ةوتشجرج ىحه الدشؾات تحت كل مؽ مخاحل الظفؾل
  (5: 14)سشو. 13حتي سؽ  ة سشو تقخيبا ( ، ومخحمو السخاىق 11الي  11) ةالستأخخ  ةالظفؾل

 :الكوموتوظى -
ىؾ القدؼ الثاني في رياضة الكاراتيو، ويُعج السحؾر الأساسي في مدابقاتيا، لسا  الكؾميتية

بأنو مؾاجية محجدة زمشياً بيؽ لاعبيؽ  الكؾميتيةلو مؽ أىسية وجاذبية خاصة بيؽ اللاعبيؽ. ويُعخف 
إحباط متكافئيؽ في السدتؾى )الحدام، الؾزن، السخحمة الدشية، والشؾع(، ييجف كل مشيسا إلى 

ىجسات الخرؼ وتشفيح ىجسات قانؾنية لتدجيل الشقاط في السشاطق السرخح بيا وفقاً لقؾانيؽ 
 ( 12: 1).الكاراتيو

ىمنؼبىالبحثى:
لسلائستو لظبيعة وإجخاءات البحث بالترسيؼ التجخيبي  السشيج التجخيبي ةالباحث تاستخجم

 الكياس القبمي والبعجي. مدتخجماً  ةوالأخخى ضابظ تجخيبيةإحجاىسا  تيؽسجسؾعل
ىمجتمعىالبحثىى:

والسقيجيؽ أسيؾط بسشظقة  سشة 11 ناشئيؽ "كؾميتيو" الكاراتيوأشتسل مجتسع البحث عمى 
مؽ لاعبي  لاعب 21البالغ عجدىؼ  م5151/ 5151لمسؾسؼ الخياضي  لمكاراتيوبالاتحاد السرخي 

وتؼ اختيار مجتسع البحث بالظخيقة  ،(1نادي ديخوط الخياضي الحاصميؽ عمي الحدام فئو كيؾ )بشي 
 .العسجية
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ى:ىرونظىالبحث
 العيشو التجخيبيو حيث اشتسمتمؽ بيؽ مجتسع البحث، البحث بالظخيقة العسجية عيشة تؼ اختيار 

(  1ديخوط الخياضي الحاصميؽ عمي الحدام فئو كيؾ ) بشي مؽ لاعبي نادي  ( لاعب11عمى )
( لاعب مؽ 11واشتسمت العيشو الزابظة عمي )البحث، مجتسع  إجسالي7( مؽ 51بشدبة قجرىا )

عيشة  خارج داخل مجتسع البحث ومؽ ( لاعب مؽ2اختيار )وتؼ لاعبي مخكد شباب ديخوط ، 
ى.7(11بشدبة قجرىا ) البحث لإجخاء الجراسة الاستظلاعية

ىتكافؤىمجمورتيىالبحثى: -
والتجخيبية في متغيخات قيج البحث  قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة

 كالتالي :
 ( 22دلالة الفروق بين الطجطهعتين الضابظة والتجريبيو في متغيرات قيج البحث )ن=   (2ججول )

المتغٌرات لٌد 
 البحث

 المتغٌرات
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الفرق بٌن 
 المتوسطات

 لٌمة ت

 0٠٦8١٠ ٠٠٦600 المجموعة التجرٌبٌة الجملة المركبة تحمل الأداء
00٦200 00٦٠8١ 

 02٦٠5٠ ٠٠٦400 المجموعة الضابطة

 سرعه رد الفعل

 المساطر للٌدٌن

 03٦٠٠5 ٠5٦4٠0 المجموعة التجرٌبٌة الٌد الٌمنً
0٦480 00٦283 

 03٦8٠2 ٠5٦١50 المجموعة الضابطة

 03٦6١6 ٠8٦580 المجموعة التجرٌبٌة الٌد الٌسرى
0٦380 00٦24٠ 

 03٦344 ٠8٦200 المجموعة الضابطة

 المساطر للرجلٌن 

 الرجل الٌمنً
 03٦880 ٠3٦860 المجموعة التجرٌبٌة

0٦٠١0 00٦٠25 
 02٦845 ٠4٦050 المجموعة الضابطة

 الرجل الٌسرى
 03٦033 ٠٠٦0٠0 المجموعة التجرٌبٌة

0٦340 00٦2٠6 
 02٦435 ٠٠٦350 المجموعة الضابطة

 المدرة العضلٌة

 30٦١23 ٠60٦300 المجموعة التجرٌبٌة الوثب العرٌض من الثبات 
٠٦١00 00٦٠2١ 

 34٦6١8 ٠62٦200 المجموعة الضابطة

 دفع كرة تنس 

 الٌد الٌمنً
 ٠46٦80١ 44٠٦500 المجموعة التجرٌبٌة

٠٦500 0٦023 
 ٠43٦0١6 443٦000 المجموعة الضابطة

 الٌسرىالٌد 
 ١٠٦3١3 400٦400 المجموعة التجرٌبٌة

٠٦500 00٦036 
 ١3٦536 3١8٦١00 المجموعة الضابطة

 03٦225 2٠٦800 المجموعة التجرٌبٌة الانبطاح المائل ثم الولوف الرشالة
0٦400 0٦2١١ 

 02٦٠4٠ 22٦200 المجموعة الضابطة

 0٠٦82١ ٠٠٦300 المجموعة التجرٌبٌة تباعد المدمٌن جانبا   المرونة
0٦400 0٦45٠ 

 02٦0٠١ ٠0٦١00 المجموعة الضابطة

 المبارٌات الوهمٌة المستوي المهاري
 00٦١84 06٦220 المجموعة التجرٌبٌة

 المجموعة الضابطة 0٦5٠١ 0٦560
 

06٦٠80 00٦625 

 1.511(= 1.12قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾي معشؾية )
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ىودائلىجمعىالبوانات:
اطمعت الباحثة عمى السخاجع العمسية الستخررة في التجريب الخياضي عامة، وفي رياضة 
الكاراتيو خاصة، بالإضافة إلى الجراسات ذات الرمة بسؾضؾع البحث، وذلػ بيجف الاستفادة مشيا 
 في ترسيؼ البخنامج التجريبي، وتحجيج الستغيخات السختبظة بالجراسة، واختيار الاختبارات السشاسبة

 :لكياسيا. ولجسع بيانات البحث، استخجمت الباحثة الؾسائل التالية

 اولًاى:ىالادتمارات
  (1. ممحق )تدجيل البيانات الذخرية للاعبيؽ استسارة 
  (5. ممحق )تدجيل قياس القجرات البجنية الخاصة استسارة 
 (1ممحق ) .الكاراتيوتقييؼ مدتؾي الأداء السياري لبعض ميارات  استسارة 
 ( 1استسارة تحميل مباريات لمستغيخات السيارية قيج البحث. ممحق) 

ىالأدواتىوالأجؼزةثانواًى:

في اختيار ىحه الأدوات الذخوط  تبتحجيج الأدوات السدتخجمة في البحث وقج راع ةالباحث تقام
 :التالية

 أن يتؾافخ بيا السعاملات العمسية  ، أن تكؾن ذات فاعمية في قياس الجؾانب السحجدة لمبحث
 مؽ صجق وثبات.

 الظؾل،لكياس  الخستاميتخجياز  :التالية والأدوات بالأجيدة البحث تظبيق خلال ةالباحث تاستعان
 شخري،كاراتيو، جياز كسبيؾتخ  إيقاف، بداطميدان طبي لكياس الؾزن، شخيط قياس، ساعات 

كخات طبية،  حبال، ممؾنو،كخوت  ومرجات،سشجباج  5عجد  والترؾيخ،كاميخا فيجيؾ لمتدجيل 
 صافخة، طباشيخ، كخاسي، أقساع، مشزجة، كفؾف لكؼ.

بالتأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة قيج البحث ومعايختيا وذلػ بأخح  ةالباحث تقام        
قياسات عمى أجيدة وأدوات مساثمة ومقارنة الشتائج السحرمة مشيا وذلػ لاستبعاد أي أداة أو جياز 

 يعظي قخاءة غيخ مظابقة.

ىاتنابالادتثالثاً:ى

 :التاليحؾ لتحقيق ىجف البحث وىي عمى الش اتبترسيؼ استبان ةالباحث تقام 

 (2ستبانة استظلاع رأي الخبخاء حؾل تحجيج محتؾي البخنامج التجريبي السقتخح. ممحق )ا 
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ىالاختباراترابطاًى:ى

  الكياسات الأنثروبهمترية: -
 . قياس وزن الجدؼ. 5 . قياس الظؾل الكمي لمجدؼ. 1
 :خاصظالبدنوظىالػدراتىالختباراتىإ -
 السداطخ السجرجة لكياس سخعة رد الفعل لميجيؽ و الخجميؽ. إختبار .1
 إختبار تباعج القجميؽ جانباً لكياس مخونة الحؾض. .5
 إختبار دفع كخة تشذ لكياس القجرة العزمية لمحراعيؽ. .1
 إختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات لكياس القجرة العزمية لمخجميؽ . .1
 إختبار الجسمة الخظظية لكياس تحسل الأداء. .2
 تبار الإنبظاح السائل ثؼ الؾقؾف لكياس الخشاقة.إخ .3
ىلغارلوظىاللكماتىالتجروبوظىإختبارىالمباروات -

بإقامة  ةالباحث ت(قامفاعمية المكساتنغخاً لظبيعة الجراسة قيج البحث وتشاوليا لمجانب الفشي)
( مباراة لكل 2) مباريات تجخيبية لإجخاء الكياسيؽ القبمي والبعجي لكل لاعب مؽ عيشة الجراسة

 وتؼ ترؾيخ السباريات حكام تابعيؽ للإتحاد السرخي لمكاراتيو،(۷وقام بتحكيؼ السباريات) .لاعب
بإستخجام كاميخا فيجيؾ مع استخجام جياز حاسب آلي مدود ببخنامج لعخض الفيجيؾ، و ذلػ لإمكانية 

( ةخاصة بتحميل السباريات ترسيؼ )الباحث وتؼ إستخجام إستسارة.التحميل الفشي لسجخيات السباريات
 : احتداب والتي يتم من خلاليا

 ((1. )ممحق ) لمكسات قيج البحثعجد مخات الإستخجام ، والفعالية  ( أ

ىالمطاملاتىالطلموظىللاختباراتىقودىالبحث
ى:صدقىالإختباراتىالبدنوظى -

البجنية مؽ خلال تظبيق صجق التسايد بيؽ مجسؾعتيؽ  تؼ حداب صجق الإختبارات
إحجاىسا مسيدة والأخخى غيخ مسيدة ،وقج تؼ إجاد قيسة )ت( لحداب دلالة الفخوق بيشيسا في يؾم 

 م(.11/11/5151الدبت )
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دلالة الفروق بين الطجطهعة الططيزة وغير الططيزة للاختبارات  ( 0ججول) 
 (22ن=0ن=2البجنية)

 م
لٌد  المتغٌرات
 البحث

 الاختبارات البدنً
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
فرق 

 المتوسطٌن
لٌمة )ت( 
 المحسوبة

وسط المت الدلالة
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال ٠١٦333 ٠٠٦60 0٦83٠ 28٦800 0٦83٠ ٠٠٦200 درجة الجملة المركبة تحمل الأداء ٠

2 

 سرعه رد الفعل

 المساطر للٌدٌن
 دال 3٦86١ ٠٦24 0٦83٠ 8٦200 3٦433 ٠5٦440 سم الٌد الٌمنً

 دال 3٦٠84 8٦04 0٦83٠ ١٦800 4٦٠42 ٠٠٦840 سم الٌد الٌسرى

3 
المساطر 
 للرجلٌن

 دال 2٦٠32 5٦48 0٦٠0٠ ٠0٦000 4٦85١ ٠5٦480 سم المدم الٌمنً

 دال 3٦30٠ 5٦٠8 0٦83٠ ٠0٦800 3٦4١3 ٠5٦١80 سم المدم الٌسرى

3 

 المدرة العضلٌة

 دال 4٦٠6٠ 46٦80 4٦506 ٠١8٦600 2٠٦٠٠١ ٠5٠٦800 سم الوثب العرٌض من الثبات

 دفع كرة تنس  4
 دال ٠4٦٠53 346٦40 35٦48٠ ٠23٦600 ٠١٦١42 3٠٠٦200 سم الٌد الٌمنً

 دال 52٦٠62 3٠١٦00 ٠8٦50٠ 666٦000 ٠١٦١25 34٠٦000 سم الٌد الٌسرى

 دال 4٦3١0 6٦60 0٦83٠ 2١٦200 3٦50٠ 22٦600 درجة الانبطاح المائل ثم الولوف الرشالة 5

 دال ٠٠٦١63 4٦40 0٦83٠ ٠٦800 0٦83٠ ٠2٦200 سم تباعد المدمٌن جانبا المرونة 6

٠ 
المستوي 
 المهاري

 دال 4٦346 2٦٠0 0٦٠58 8٦800 0٦636 6٦٠00 درجة المبارٌات الوهمٌة

 5.112(= 1.12قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾي معشؾية )
( وىي قيسة 25.135: 5.415أن قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ ) ( 0يتضح من الججول) 

(، وذلػ يجل عمى وجؾد فخوق ذات دلالة 1.12أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولة عشج مدتؾي معشؾية )
إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخ مسيدة في الاختبارات البجنية لرالح السجسؾعة السسيدة 

 تمفتيؽ.،مسا يجل عمى صجق الاختبارات وقجرتيا عمى التسايد بيؽ السجسؾعتيؽ السخ

 :ثباتىالإختباراتىالبدنوظى 

مؽ خلال تظبيق الإختبارات وإعادة التظبيق و السيارية تؼ حداب ثبات الإختبارات البجنية 
(test re- test( في الفتخة مؽ )وبفاصل زمشي مجتو 15/11/5151م( حتى )11/11/5151 )م

( لاعب مؽ نفذ 11( أيام بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق ،وبحلػ عمى عيشة بمغ قؾاميا )4أسبؾع )
مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأساسية ،وقج تؼ إجاد معامل الإرتباط بيؽ التظبيقيؽ بإستخجام 

 ( يؾضح ذلػ: 1معادلة بيخسؾن ججول ) 
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 ( 22معامل الارتباط بين التظبيقين الأول والثاني للاختبارات البجنية )ن=  ( 3ججول)

 م
المتغٌرات 
 لٌد البحث

 الاختبارات البدنً
وحدة 
 المٌاس

 التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
فرق 

 المتوسطٌن
معامل 
 الارتباط

المتوسط  الدلالة
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال 0٦80١ 0٦200 0٦٠0٠ ٠٠٦000 0٦83٠ ٠٠٦200 درجة الجملة المركبة تحمل الأداء ٠

2 

سرعة رد 
 الفعل

المساطر 
المدرجة 
 للٌدٌن

الٌد 
 الٌمنً

 دال 0٦١١6 0٦640 2٦588 ٠4٦800 3٦433 ٠5٦440 سم

الٌد 
 الٌسرى

 دال 0٦١١6 0٦380 4٦583 ٠8٦220 4٦٠42 ٠٠٦840 سم

3 
المساطر 
المدرجة 
 للرجلٌن

المدم 
 الٌمنً

 دال 0٦١١2 0٦320 4٦550 ٠5٦800 4٦85١ ٠5٦480 سم

المدم 
 الٌسرى

 دال 0٦١١3 0٦٠20 3٦68٠ ٠6٦٠00 3٦4١3 ٠5٦١80 سم

4 

المدرة 
 العضلٌة

 دال 0٦١١٠ 2٦000 25٦١٠٠ ٠53٦800 2٠٦٠٠١ ٠5٠٦800 سم الوثب العرٌض من الثبات

5 
دفع كرة 
 تنس 

الٌد 
 الٌمنً

 دال 0٦١85 0٦800 ٠١٦60١ 3٠8٦000 ٠١٦١42 3٠٠٦200 سم

الٌد 
 الٌسرى

 دال 0٦١١6 0٦400 ٠١٦0٠4 34٠٦400 ٠١٦١25 34٠٦000 سم

 الرشالة 6
الانبطاح المائل ثم 

 الولوف
 دال 0٦١١2 0٦200 3٦2٠٠ 22٦800 3٦50٠ 22٦600 درجة

 دال 0٦٠5١ 0٦400 0٦8١4 ٠2٦600 0٦83٠ ٠2٦200 سم تباعد المدمٌن جانبا   المرونة ٠

8 
المستوي 
 المهاري

 دال 0٦١02 0٦200 0٦5٠5 5٦١00 0٦636 6٦٠00 درجة المبارٌات الوهمٌة

 20700(= 2020قيطة )ر( الججولية عظج مدتهي معظهية )
( وىي قيسة 1.426:1.663أن قيسة )ر( السحدؾبة ما بيؽ ) ( 3يتضح من الججول) 

(، وذلػ يجل عمى وجؾد إرتباط دال 1.12أكبخ مؽ قيسة )ر( الججولة عشج مدتؾي معشؾية )
أحرائيا بيؽ التظبيق الأول والثاني في الاختبارات البجنية ،مسا يعظي دلالة واضحة عمى ثبات 

 الاختبارات البجنية.
 

 :المطاملاتىالطلموظىلتػوومىالمدتويىالمؼاري 
 ةىالمبارواتىالتجربوه:صدقىتػوومىادتمار -

تؼ حداب صجق تقييؼ استسارة السباريات التجخبيو مؽ خلال تظبيق صجق الغاىخي مؽ 
 ( يؾضح ذلػ:1خبخاء، ججول ) 2خلال العخض عمى 

 (22نتائج الطحكطين فى الاستطارة )ن=  ( 0ججول) 
 غٌر مناسب مناسب البنود استمارة م

نسبة الصدق 
 الظاهري

1 

 التجربٌهالمبارٌات 

 %100 0 5 مهاره كٌزامً زوكً

 %100 0 5 مهاره كٌزامً مواشً جٌري 2

 %100 0 5 مهاره جٌاكو زوكً 3

 %100 0 5 الدفاعات 4

 %00 1 4 التحركات 5

 كشدبة مئؾية للاداء في الاستسارة %51وقج ارتزي الباحثة بشدبة 
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 ىالتدروبيىالمػترحى:ىالبرنامب
( أنو "عبارة عؽ العسميات السظمؾب تشفيحىا بحيث م5115) لحاوي"ا الديج يحيي"يحكخ 

  (111: 51) ىحه العسميات وفق زمؽ محجد وىجف واضح". وانتياءيخاعي ميعاد لبجء 

السخاجع التخررية واىؼ الجراسات الدابقة  عمى الاطلاع بعج التجريبي البخنامج إعجاد تؼ
" إيياب سيج  ،م( 5152" محمد محمد ذكي آخخون")،م(  5152" سؾزان فايد عياد ")      -: مثل

" ابخاليؼ محمد عبج ، م( 5151" أميخ صبخي بجيخ ")، م( 5151إسساعيل وأخخون " )
، م( 5151" محمد ابخاليؼ جاد الحق ")، م( 5151، راشا عمى عبج السحدؽ ") م(5151)الغشى

( ،"لي م5152ل نارايانان وآخخون" )م(، "نيجىيؽ مؾثخاثيبخامبي5152"أوزكان ساري، مخاد تؾتار" )،
(  ،" سسيخة غؾليتابخ وآخخون " م5151(  ،"سخي ثيشاكاران وآخخون" )م5151ليشجيشج وآخخون" )

 ( . م5151(  ،"سيشثيل كؾمار وآخخون" )م5151( ،"جؾردان م. بؾكان" )م5151)

  التجريبي. البخنامج بإعجاد والباحث تقام البحث القبمي لعيشة الكياس نتائج عمى اءً وبش

ىمحدداتىالبرنامبىالتدروبي: -
العمسية والأبحاث مسخاجع مدح لالعمسية مؽ خلال  للأسذ مبخنامج التجريبي طبقاً لالتخظيط  تؼ

 .واستظلاع رأي الخبخاءالستخررة في مجال رياضة الكاراتية 

 .سشو( 11مخحمة الشاشئيؽ )البحث ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية قيج  (1
 تحجيج الفتخة الدمشية الكمية لمبخنامج التجريبي. (5
 مخاعاة التسؾج خلال البخنامج في السخاحل والأسابيع والأيام والؾحجات التجريبية. (1
 تظبيق مبجأ الاستسخارية في التجريب. (1
 تظبيق مبجأ التجرج في الحسل التجريبي. (2
 .اليؾميةتحجيج واجبات وحجة التجريب  (3
 تحقيق أىجافيا بسا في ذلػ الاحساء والتيجئة. فيالتجريب  أن تديؼ كافة محتؾيات وحجة (4
 تحجيج درجات الحسل وأسمؾب تذكيمو وأىجافو بكل دقة لكل مؽ دورة الحسل الفتخية والأسبؾعية. (5
  .تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة (6
الخاصة بالتجريب الخياضي برفة  دابقةعمي السخاجع العمسية والجراسات ال بالاطلاع والباحث تقام (11

برفة خاصة بحيث يتشاسب البخنامج السقتخح مع السخحمة الدشية ومدتؾي  و الكاراتيوعامة 
 البحث. اللاعبيؽ لعيشة
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معخفة مؾاطؽ القؾة لتحجيج مدتؾاىؼ التجريبي و بإجخاء الكياسات القبمية لعيشة البحث  والباحث تقام (11
 والسيارية ووضع الشدب السئؾية لأحسال التجريب. البجنيةالجؾانب  والزعف بيجف التعخف عمى

 بيجف: الكاراتيواستظلاع رأي الخبخاء في رياضة  بعخض استسارة والباحث تقام (15

 تحجيج مجة فتخة الإعجاد )البخنامج( ككل. -
 تحجيج دورة الحسل الفتخية والأسبؾعية. -
 الأسبؾع. تحجيج عجد الؾحجات التجريبية في -
 التجريبية. تحجيج زمؽ الؾحجة -

 ىلبرنامبىالتدروبي:ىىتخطوطىا
 .( أثشي عذخ أسبؾعاً 15عجد الأسابيع لفتخة الإعجاد ككل والتي سيظبق فييا البخنامج )تحجيج  -
 .(م1/5152/ 12 دبتال( إلى )م53/1/5152 الاحجمؽ ) تحجيج بجء ونياية فتخة الإعجاد: -
 الإعجاد:مخاحل فتخة عجد أسابيع تحجيج  -
 ( أسابيع.1)الإعجاد العام  .1
 ( أسابيع.2الإعجاد الخاص ) .5
 ( أسابيع.1ما قبل السشافدة ) .1
 .(الدبت ، الاثشيؽ ، الاربعاء) أسبؾعياً  ( وحجات1) :عجد الؾحجات في الأسبؾعتحجيج  -
 .(1: 5(، الأسبؾعية= )1: 5الفتخية= ) تحجيج دورة الحسل: -
 :ىتنغوذىالبرنامب
ىإجراءىالدرادظىالادتطلاروظ:ى-

عيشة البحث لإجخاء الجراسة  داخل مجتسع البحث ومؽ خارج ( لاعب مؽ21تؼ اختيار )
 وكان اليجف مؽ الجراسة: (م1/5152/ 13( إلى )م6/1/5152مؽ ) الاستظلاعية في الفتخة مؽ

 التعخف عمى الرعؾبات التي قج تؾاجو تشفيح التجخبة. -
 السدتخجمة لإجخاء التجخبة. والأجيدة التأكج مؽ صلاحية الأدوات -
 التأكج مؽ مشاسبة الأحسال التجريبية لعيشة البحث. -
 .لأعسال السؾكمة إلييؼتجريب السداعجيؽ عمى تشفيح ا -
 التأكج مؽ صلاحية مكان التجريب. -
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ىأدغرتىالدرادظىالادتطلاروظىرن:
 السدتخجمة في الكياس. والأجيدة صلاحية الأدوات  -
 مشاسبة الاختبارات لعيشة البحث. -
 مشاسبة تجريبات اليجؾم السزاد لعيشة البحث. -
ىالػواسىالػبلي:ى-

بإجخاء الكياس القبمي بعسل قياسات لمظؾل والؾزن ومعخفة الدؽ والعسخ  والباحث تقام
لسعخفة مدتؾي اللاعبيؽ في الأسبؾع الحي سبق التشفيح الفعمي لمبخنامج  التجريبي واختبارات بجنية

" لمكياس السياري  م51/11/5151 لاحجا للاختبار البجني "،"  م16/11/5151 دبتال )مؽ
ىعسمية التييئة السشاسبة قبل الأداء.  ةالباحث ت( وراع)السباريات ( " 

ىالبرنامب:ىتطبوقى-
( التاباتا لبعض الستغيخات البجنيو والسياريوالتجريبي )تجريبات  تشفيح البخنامجب والباحث تقام

بشادي ( م12/1/5152 ربعاءالاإلى  م53/11/5151 دبتال) في الفتخة مؽعمي عيشة البحث 
بإجسالي  ( وحجات تجريبية في الأسبؾع1( أسبؾع تجريبي بؾاقع )15واستغخق عجد ) الخياضي ديخوط

، حيث تؼ تظبيق البخنامج التجريبي لمبحث في الشرف الثاني ق( 61، زمؽ الؾحجة )( وحجة13)
 م.5152 -5151لمسؾسؼ التجريبي 

ىالػواسىالبطدي:ى-
وبشفذ  ،تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى نفذ الاختبارات التي تست في الكياسات القبمية 

الأثشيؽ حتى  م15/1/5152)الدبت  في الفتخة مؽ القبمية وذلػالكياسات وعخوف  شخوط
 .، وتؼ تفخيغ البيانات في استسارة معجة لحلػ تسييجاً لسعالجتيا إحرائياً (م51/1/5152
 :ىالمطالجاتىالإحصائوظىالمدتخدمظ

 تم استخجام الطعالجات الاحصائية التالية:
اختبار ، معامل التفمظح، الالتؾاءمعامل ، السعياري الانحخاف ، الؾسيط ،الحدابيالستؾسط 

، لحداب الثبات الارتبـــاط لبيرسهن  معاملق، لحداب الرج مترى االلابار  ويتظيمان معامل ، )ت(
الاجتساعية في حداب السعالجات  الحاسب الآلي بؾاسظة البخنامج الإحرائي لمعمؾمتؼ استخجام 
 ةالباحث توقج ارتز، (SPSS) (Statistic Program For Social Science)الاحرائية 

 .تؼ تشديق كتابة الأرقام بعج العلامة العذخية بخقسيؽ، (1.12مدتؾى الجلالة الإحرائية عشج )
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 النتائبىتغدورررضىو 

ىالغرضىالاولىأولًاى:ى
وندبة التحدن بين الطتهسط الحدابي والإنحراف الطعياري لكل وقيطة )ت(  ( 0تابع ججول ) 

قيج البحث  وفاعمية بعض المكطات الكياس القبمي والبعجي لمطجطهعة الضابظة  في القجرات البجنية و
 (22)ن=

 م
المتغٌرات 
لٌد 
 البحث

 الاختبارات البدنً
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
فرق 

 المتوسطٌن
 لٌمة)ت(
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

٠ 
تحمل 
 الأداء

 %0٤42 2٤331 1٤600 3٤1٠٠ 1٠٤000 2٤٠5٠ 1٠٤400 درجة الجملة المركبة

2 

سرعه رد 
 الفعل

المساطر 
المدرجة 
 للٌدٌن

الٌد 
 الٌسرى

 %23٤٠0 2٤٠04 3٤٠00 1٤2٠4 12٤1٠0 3٤0٠2 15٤٠50 سم

الٌد 
 الٌمنً

 %20٤66 4٤43٠ 3٤٠60 1٤٠02 14٤440 3٤344 10٤200 سم

3 
المساطر 
المدرجة 
 للمدمٌن

المدم 
 الٌسرى

 %14٤5٠ 4٤٠45 2٤050 2٤055 12٤000 2٤045 14٤050 سم

المدم 
 الٌمنً

 %10٤16 3٤552 3٤150 1٤033 14٤200 2٤435 1٠٤350 سم

4 

المدرة 
 العضلٌة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 %11٤٠٠ 2٤240 22٤100 26٤52٠ 104٤300 34٤6٠0 162٤200 سم

5 
دفع كرة 
 تنس 

الٌد 
 الٌسرى

 %13٤05 12٤200 66٤500 151٤211 50٠٤500 143٤0٠6 443٤000 سم

الٌد 
 الٌمنً

 %٠٤0٠ 0٤1٠3 3٠٤000 100٤05٠ 430٤٠00 ٠3٤536 3٠0٤٠00 سم

 الرشالة 6
الانبطاح المائل ثم 

 الولوف
 %4٤31 6٤٠00 1٤000 2٤406 23٤200 2٤٠41 22٤200 درجة

 %25٤6٠ 3٤050 2٤000 2٤103 0٤100 2٤0٠٠ 10٤٠00 سم تباعد المدمٌن جانبا   المرونة ٠

8 
المستوي 
 المهاري

 %2٤16 6٤٠00 0٤150 0٤631 6٤٠30 0٤625 6٤٠00 درجة المبارٌات الوهمٌة

كٌزامً 
 زوكً

 %20٤12 2٤442 3٤400 1٤410 20٤300 3٤301 16٤٠00 تكرار الاستخدام

 %20٤41 4٤60٠ 2٤500 1٤33٠ 11٤300 1٤033 0٤000 تكرار الفاعلٌة

جٌاكو 
 زوكً

 %11٤0٠ 2٤5٠٠ 2٤200 1٤05٠ 20٤٠00 2٤506 10٤500 تكرار الاستخدام

 %16٤40 2٤355 1٤500 1٤5٠0 10٤600 1٤1٠٠ ٠٤100 تكرار الفاعلٌة

 %100٤00 2٤002 1٤200 0٤043 2٤400 0٤٠0٠ 1٤200 تكرار عدد مرات الفوز

 20833= ( 2020قيطة )ت( الججولية عظج مدتهي معظهية )

 
 في القجرات البجنية قيج البحثلمطجطهعة الضابظة ندبة التحدن بين الكياس القبمي والبعجي  (2شكل )
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 مدى
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 نسبة التحسن 
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 قيج البحثالطيارية في القجرات لمطجطهعة الضابظة ندبة التحدن بين الكياس القبمي والبعجي  (0شكل )

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ  (2)يتزح مؽ نتائج ججول 
لرالح متؾسط الكياس والسيارية لمسجسؾعة الزابظة  القجرات البجنية لاختباراتالقبمي والبعجي 

( وىي أكبخ مؽ قيسة "ت" 15.515: 5.511) ؽما بيالبعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة 
 %(.111%:5.13)بيؽ وبشدب تحدؽ تخاوحت ما  (1.12عشج مدتؾي معشؾية ) الججولية،

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي  2 يتزح مؽ نتائج ججول )
قيج البحث وىي )اختبار الجسمة والسيارية لمسجسؾعة الزابظة  مدتؾى القجرات البجنيةوالبعجي في 

القجم  السداطخ السجرجة-اليدخى اليج  السداطخ السجرجة – اليج اليسشي السداطخ السجرجة -السخكبة
- الجفع اليج اليسشي- اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات-اليدخى القجم  السداطخ السجرجة- اليسشي

- اختبار تباعج القجميؽ لأقرى مجى- اختبار الانبظاح السائل ثؼ الؾقؾف-اليدخى الجفع اليج 
(، وىي ندب تغيخ الفؾز مخاة  عجد - مياره جياكؾ زوكي- مياره كيدامي زوكي- السباريات الؾىسية

 ، مسا يذيخ أنوالسيارية  لشا مجى التحدؽ الحي وصل إليو ناشئيؽ في مدتؾى القجرات البجنية
لو تأثيخ إيجابي عمى مدتؾى القجرات البجنية والسيارية لتشسية القجرات البجنية التقميجي بخنامج 

 لمقجرات قيج البحث.والسيارية 

ىحه الشتيجة إلى البخنامج التجريبي السعتاد والسشتغؼ، فأن البخنامج يقؾم  ةعدو الباحثتكسا 
و العسمية ودورة الحسل السشغسة التي تحقق اليجف بتؾزيع الإعجاد البجني والسياري الحي يتؼ بتقديسات

مؽ التجريب بتحديؽ الشؾاحي البجنية في الإعجاد العام والخاص مسا يخاعي الحالة السدتؾى البجني 
والتي تعؾد عمى اللاعبيؽ بتحديؽ الستغيخات كؾميتية والسياري وكحا الحالة التجريبية وطبيعة أداء ال

لفخيق " السجسؾعة الزابظة " في أداء الؾحجات التجريبية بؾاقع أربعة البجنية وأن انتغام لاعبي ا
وحجات تجريبية أسبؾعياً بذجة متغيخة مع تقشيؽ زمؽ كل التجريب في الؾحجة التجريبية مع الخاحة 

 .السحجدة فأنو يجج ىحا التغيخ إيجابي لمجانب البجني والسياري 
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ىثانواًى:ىالغرضىالثانيى
وندبة التحدن بين الكياس القبمي والبعجي الطتهسط الحدابي والإنحراف الطعياري لكل وقيطة )ت(  ( 6ججول ) 

 (22قيج البحث )ن= وفاعمية بعض المكطات لمطجطهعة التجربية في القجرات البجنية

 م
المتغٌرات 
لٌد 
 البحث

 الاختبارات البدنً
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
فرق 

 المتوسطٌن
 لٌمة)ت(
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

٠ 
تحمل 
 الأداء

 %2٠٤03 ٠٤000 ٠٤200 3٤040 24٤000 1٤0٠٠ 1٠٤600 درجة اختبار الجملة المركبة

2 

سرعة رد 
 الفعل

اختبار 
المساطر 
المدرجة 
 للٌدٌن

 %32٤٠٠ 4٤015 5٤0٠0 1٤5٠0 10٤400 3٤٠15 15٤4٠0 سم الٌد الٌسرى

 %3٠٤٠2 ٠٤4٠3 ٠٤300 1٤54٠ 11٤200 3٤6٠6 10٤500 سم الٌد الٌمنً

3 

اختبار 
المساطر 
المدرجة 
 للرجلٌن

 %20٤5٠ 4٤٠2٠ 3٤٠60 1٤663 ٠٤٠00 3٤000 13٤060 سم المدم الٌسرى

 %31٤00 6٤41٠ 5٤410 1٤0٠٠ 11٤600 3٤033 1٠٤010 سم الٌمنً المدم

4 
 المدرة
 العضلٌة

 %20٤٠0 0٤٠40 65٤400 42٤445 225٤٠00 30٤٠23 160٤300 سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات

5 
اختبار دفع 
 كرة تنس 

 %32٤31 5٤٠٠2 210٤٠00 41٤014 652٤200 146٤00٠ 441٤500 سم الٌد الٌسرى

 %2٠٤53 5٤5٠2 152٤100 65٤541 552٤500 ٠1٤3٠3 400٤400 سم الٌمنًالٌد 

 الرشالة 6
اختبار الانبطاح المائل ثم 

 الولوف
 %21٤01 6٤320 5٤000 4٤115 2٠٤600 3٤225 21٤000 درجة

 المرونة ٠
اختبار تباعد المدمٌن لألصى 

 مدى
 %50٤41 0٤020 6٤600 1٤٠03 4٤٠00 1٤02٠ 11٤300 سم

8 

لٌاس 
المستوي 
 المهاري

 %20٤٠6 10٤٠1٠ 1٤630 0٤٠4٠ ٠٤050 0٤٠04 6٤220 درجة المبارٌات الوهمٌة

١ 
المبارٌات 
 التجرٌبٌة

مهاره 
كٌزامً 
 زوكً

 %32٤٠4 6٤036 5٤600 1٤64٠ 22٤600 1٤4٠1 1٠٤000 تكرار الاستخدام

 %43٤02 0٤510 3٤٠00 0٤٠1٠ 12٤000 1٤101 0٤٠00 تكرار الفاعلٌة

مهاره 
جٌاكو 
 زوكً

 %2٠٤1٠ 4٤6٠٠ 5٤000 1٤430 23٤400 3٤430 10٤400 تكرار الاستخدام

 %40٤06 4٤004 4٤300 0٤٠30 13٤100 2٤3٠4 0٤000 تكرار الفاعلٌة

 %2٠0٤٠1 ٠٤٠٠0 3٤200 0٤023 4٤300 0٤٠30 1٤100 تكرار عدد مرات الفوز

 20833= ( 2020قيطة )ت( الججولية عظج مدتهي معظهية )

 
 في القجرات البجنية قيج البحثلمطجطهعة التجريبية ندبة التحدن بين الكياس القبمي والبعجي  (3شكل )
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 قيج البحثالطيارية في القجرات  ةلمطجطهعة التجريبيندبة التحدن بين الكياس القبمي والبعجي  (0شكل )

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ  (3)يتزح مؽ نتائج ججول 
لرالح متؾسط الكياس  ةوالسيارية لمسجسؾعة التجخيبي القجرات البجنية لاختباراتالقبمي والبعجي 

( وىي أكبخ مؽ قيسة "ت" 11.416: 1.265) ؽما بيالبعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة 
 %(.561.61%:51.43) وبشدب تحدؽ تخاوحت ما بيؽ (1.12عشج مدتؾي معشؾية ) الججولية،

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي  3يتزح مؽ نتائج ججول )
 -قيج البحث وىي )اختبار الجسمة السخكبة ةوالسيارية لمسجسؾعة التجخيبي في مدتؾى القجرات البجنية

- القجم اليسشي السداطخ السجرجة-اليدخى اليج  السداطخ السجرجة- اليج اليسشي السداطخ السجرجة
الجفع اليج - شيالجفع اليج اليس- اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات-اليدخى القجم  السداطخ السجرجة

السباريات - اختبار تباعج القجميؽ لأقرى مجى- اختبار الانبظاح السائل ثؼ الؾقؾف-اليدخى 
(، وىي ندب تغيخ لشا الفؾز مخات عجد - مياره جياكؾ زوكي- مياره كيدامي زوكي- الؾىسية

، مسا يذيخ أن بخنامج والسيارية  مجى التحدؽ الحي وصل إليو ناشئيؽ في مدتؾى القجرات البجنية
لو تأثيخ إيجابي عمى مدتؾى القجرات البجنية والسيارية السقتخح لتشسية القجرات البجنية التجريبي 
 لمقجرات قيج البحث.والسيارية 

تُفدّخ الباحثة الشتائج الإيجابية التي عيخت لجى لاعبي السجسؾعة التجخيبية بتأثيخ البخنامج 
التاباتا، الحي تؼ ترسيسو وفق أسذ عمسية ليتشاسب مع طبيعة التجريبي السبشي عمى أسمؾب 

ومتظمباتو الحي يعتسج عمى فتخات أداء قريخة وعشيفة تتبعيا فتخات راحة قريخة، مسا  الكؾميتية
يفخض عمى اللاعبيؽ أحسالًا تجريبية قؾية تُحجث تكيّفًا فديؾلؾجيًا واضحًا في أجيدة الجدؼ، خاصة 

شفدي، وىؾ ما أدى إلى تحدؽ القجرة عمى التحسل العام والخاص، والقجرة عمى الجيازيؽ الجوري والت
 .الاستسخار في الأداء دون التأثخ الدخيع بالإجياد
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وبالتالي، تُذيخ الباحثة إلى أن تجريبات التاباتا لؼ تؤثخ فقط عمى الستغيخات البجنية، بل كان 
وزيادة  الكؾميتيةى تحديؽ الأداء العام لشاشئي ليا دور ميؼ في تظؾيخ السيارات الفشية، مسا أدى إل

قجرتيؼ عمى السشافدة وتحقيق التفؾق في السؾاقف الحاسسة. وىحا يؤكج فاعمية ىحا الشؾع مؽ التجريب 
 .في إعجاد لاعبيؽ متسيديؽ عمى السدتؾييؽ البجني والسياري 

اباتا ( عمي مختمف وتتفق تمػ الشتائج مع نتائج الجراسات التي تشاولت تأثيخ )تجريبات ت
(، 15(، )13(، )11(، )11(، )11(، )6(، )5(، )4(، )3(، )2(، )5(، )1) التغيخات

(51(،)55(، )51(، )52 )(،54(، )56(، )11(، )11(، )15(، )11.) 
إلى تحديؽ  ويؤدي التجريب باستخجام طخيقة التجريب الفتخي عالية الذجة بأسمؾب تاباتا

فقط عشج التجريب لسجة ساعة باستخجام  %11، مقارنة بديادة قجرىا %11القجرة اليؾائية لمفخد بشدبة 
الظخيقة الفتخية مشخفزة الذجة، كسا أن طخيقة التجريب الفتخي عالية الذجة بأسمؾب تاباتا أسيست 

 (155:  3)  %.55في زيادة القجرة اللاىؾائية بشدبة بمغت 
الحي يشص عمى وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ الثاني وبيحا يتحقق صحة الفخض 

 ةالتجخيبيالقجرات البجنية والسيارية لمسجسؾعة  لاختباراتمتؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي 
 لرالح متؾسط الكياس البعجي

ىثالثاًى:ىالغرضىالثالثى
وندبة التحدن فى الكياس البعجي بين الطجطهعة الطعياري لكل وقيطة )ت(  الطتهسط الحدابي والإنحراف ( 7ججول )  

 (22=0=ن2التجربية والطجطهعة الضابظة  في القجرات البجنية والطيارية قيج البحث )ن

 م
المتغٌرات لٌد 

 البحث
 الاختبارات البدنً

وحدة 
 المٌاس

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجرٌبٌة
فرق 

 المتوسطٌن
 لٌمة)ت(
 المحسوبة

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 4٤250 5٤000 3٤1٠٠ 1٠٤000 3٤040 24٤000 درجة الجملة المركبة تحمل الأداء ٠

2 
سرعة رد 
 الفعل

 المساطر للٌدٌن
 3٤٠٠٠ 1٤٠٠0 1٤2٠4 12٤1٠0 1٤5٠0 10٤400 سم الٌد الٌسرى

 5٤164 3٤240 1٤٠02 14٤440 1٤54٠ 11٤200 سم الٌمنًالٌد 

3 
المساطر 
 للرجلٌن

 2٤5٠6 2٤100 2٤055 12٤000 1٤663 ٠٤٠00 سم المدم الٌسرى

 4٤000 2٤600 1٤033 14٤200 1٤0٠٠ 11٤600 سم المدم الٌمنً

4 
المدرة 
 العضلٌة

 2٤20٠ 41٤400 26٤52٠ 104٤300 42٤445 225٤٠00 سم الوثب العرٌض من الثبات

 دفع كرة تنس  5
 142٤٠00 151٤211 50٠٤500 41٤014 652٤200 سم الٌد الٌسرى

2٤064 

 2٤٠25 113٤000 100٤05٠ 430٤٠00 65٤541 552٤500 سم الٌد الٌمنً

 2٤540 4٤400 2٤406 23٤200 4٤115 2٠٤600 درجة الانبطاح المائل ثم الولوف الرشالة 6

 5٤205 3٤400 2٤103 0٤100 1٤٠03 4٤٠00 سم المدمٌن لألصى مدىتباعد  المرونة ٠

8 

لٌاس 
المستوي 
 المهاري

 3٤٠36 0٤٠20 0٤631 6٤٠30 0٤٠4٠ ٠٤050 درجة المبارٌات الوهمٌة

١ 
المبارٌات 
 التجرٌبٌة

مهاره 
كٌزامً 
 زوكً

 3٤023  2٤300  1٤410 20٤300 1٤64٠ 22٤600 تكرار الاستخدام

 3٤٠3٠  1٤500  1٤33٠ 11٤300 0٤٠1٠ 12٤000 تكرار الفاعلٌة

مهاره 
جٌاكو 
 زوكً

 3٤٠40  2٤٠00  1٤05٠ 20٤٠00 1٤430 23٤400 تكرار الاستخدام

 5٤514  2٤500  1٤5٠0 10٤600 0٤٠30 13٤100 تكرار الفاعلٌة

 4٤305  1٤٠00  0٤043 2٤400 0٤023 4٤300 تكرار عدد مرات الفوز

 00060= ( 2020)ت( الججولية عظج مدتهي معظهية ) قيطة
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( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ 4يتزح مؽ نتائج ججول )
لرالح متؾسط الكياس والزابظة  ةوالسيارية لمسجسؾعة التجخيبي القجرات البجنية لاختباراتالبعجي 
( وىي 3.452: 5.554) ؽما بيحيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة لمسجسؾعة الزابظة البعجي 

 .(1.12عشج مدتؾي معشؾية ) أكبخ مؽ قيسة "ت" الججولية،

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي في 4يتزح مؽ نتائج ججول )
اختبار الجسمة قيج البحث وىي )والزابظة  ةوالسيارية لمسجسؾعة التجخيبي مدتؾى القجرات البجنية

القجم  السداطخ السجرجة-اليدخى اليج السداطخ السجرجة - اليج اليسشي السداطخ السجرجة -السخكبة
- الجفع اليج اليسشي- اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات-اليدخى القجم  السداطخ السجرجة- اليسشي

- القجميؽ لأقرى مجى اختبار تباعج- اختبار الانبظاح السائل ثؼ الؾقؾف-اليدخى الجفع اليج 
(، وىي ندب الفؾز مخات عجد - مياره جياكؾ زوكي- مياره كيدامي زوكي- السباريات الؾىسية
والسيارية لمسجسؾعة  الحي وصل إليو ناشئيؽ في مدتؾى القجرات البجنية الفخق تغيخ لشا مجى 

لو تأثيخ إيجابي والسيارية  السقتخح لتشسية القجرات البجنيةالتجريبي ، مسا يذيخ أن بخنامج  ةالتجخيبي
 لمقجرات قيج البحث. ةوالسيارية لمسجسؾعة التجخيبيعمى مدتؾى القجرات البجنية 

تمخّص الباحثة نتائج الجراسة بأن البخنامج التجريبي السقتخح، السعتسج عمى أسمؾب تاباتا، 
مؽ خلال تظؾيخ تحسل كان لو تأثيخ فعّال في تعديد سخعة ودقة استجابات اللاعبيؽ أثشاء الأداء، 

التي تتظمب تشفيح  الكؾميتيةالأداء وسخعة الاستجابة لمسثيخات، وىي مكؾنات أساسية في رياضة 
ميارات دقيقة في تؾقيتات حخجة. وقج صسست الباحثة البخنامج بحيث يؾازن بيؽ تشسية القجرات 

لمشاشئيؽ، حيث ركدت التجريبات عمى تشسية عشاصخ  الدشيةالبجنية والسيارية، مع مخاعاة الخرائص 
المياقة البجنية كالقؾة والدخعة والخشاقة، ضسؽ سياق أداء ميارات كاراتيو محجدة مثل كيدامي زوكي 
وجياكؾ زوكي، مع دمج الجيج البجني السكثف بالتحكؼ الحخكي الجقيق لتحديؽ الاستجابة والتؾافق 

 العربي العزمي.
ثة مخاحل الشسؾ العربي والحخكي لجى الشاشئيؽ، حيث اعتسجت التجرج في كسا راعت الباح 

دمج السيارات داخل وحجات تاباتا بذكل يؾازن بيؽ الجقة والدخعة، مع استخجام مؾاقف تجريبية 
مذابية لمسشافدة لتدييل تخسيخ الشسط الحخكي وتحقيق تظؾر آمؽ في الأداء السياري. وقج تسيد 

مى وحجات تجريبية مقششة تُخاعي التجرج في الذجة والتخرص في السيارات، ما البخنامج باعتساده ع
ساعج في تحديؽ سخعة رد الفعل والقجرة العزمية، وىؾ ما انعكذ إيجابًا عمى الأداء الجفاعي 

 واليجؾمي أثشاء الشدال. 



 

 

 الجزء الرابع2025( عدد ٌونٌة38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 171 - 

ات تاباتا وأخيخًا، فإن التظؾر في القجرات البجنية لؼ يكؽ عذؾائيًا، بل نتج عؽ تظبيق تجريب
دقيقة تعتسج عمى جؾلات قريخة وعالية الذجة، مسا ساىؼ في رفع كفاءة الجيازيؽ العزمي 
والعربي، وتحديؽ الأداء تحت الزغط، وىؾ ما أدى إلى تحديؽ السدتؾى العام للاعبيؽ 

 .ومداعجتيؼ في الحفاظ عمى الأداء العالي طؾال زمؽ الشدال والسشافدة
وتتفق تمػ الشتائج مع نتائج الجراسات التي تشاولت تأثيخ )تجريبات تاباتا( عمى مختمف 

( ، 15( ، )13( ، )11( ، )11( ، )11( ، )6( ، )5( ، )4( ، )3( ، )2( ، )5(، )1)التغيخات
(51(، )55( ، )51( ، )52 )( ،54 ( ، )56( ، )11( ، )11( ، )15( ، )11.) 

ويديؼ التجريب السشتغؼ باستخجام أسمؾب تاباتا في تحديؽ القجرات السيارية للاعبيؽ مؽ 
خلال تعديد كفاءة الأداء في الأنذظة الخياضية، ويداعج ىحا الأسمؾب عمى تأخيخ عيؾر التعب 
ويعدز مؽ قجرة الخياضييؽ عمى الحفاظ عمى مدتؾيات عالية مؽ الأداء خلال السشافدات، كسا 

ياس مدتؾى اللاكتات أثشاء التجريب مؤشخا ميسا لتحجيج مجى التقجم في الأداء، حيث يداعج يعتبخ ق
في تقييؼ قجرة الخياضييؽ عمى الأداء في عخوف العسل الذجيجة، وبالتالي يعج أسمؾب تاباتا أداة 

 (153: 3)فعالة في رفع مدتؾى السيارات الفشية والقجرات العامة للاعبيؽ. 
الحي يشص عمى وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ  الثالثالفخض  وبيحا يتحقق صحة

 ةالتجخيبيالقجرات البجنية والسيارية لمسجسؾعة  لاختباراتمتؾسظات درجات الكياسيؽ البعجي 
 تجخيبية.والزابظة لرالح متؾسط الكياس البعجي لمسجسؾعة ال
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 :ىالادتنتاجات
والتي جاءت مؽ خلال التأكج مؽ الفخوض التي وضعت لحلػ في ضؾء نتائج البحث تحكيقاً ليجفو 

 عمي بعض الستغيخات البجنية والسيارية تأثيخ تجريبات التاباتاإلى ايجابية  والباحث تفقج تؾصم
 وتبيؽ ذلػ مؽ خلال:،  لشاشئي الكؾميتية

الزابظة في تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  -
 لرالح الكياس البعجي. و الستغيخات السيارية الستغيخات البجنية

تخاوحت ندب التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في الستغيخات  -
، مسا يذيخ إلى تأثيخ البخنامج التقميجي  %36.51%:5.13ما بيؽ الستغيخات السيارية البجنية و 

 يخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لجي السجسؾعة قيج البحث. في تحديؽ الستغ

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في  -
 لرالح الكياس البعجي.  والستغيخات السياريةالستغيخات البجنية 

تخاوحت ندب التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات  -
 تجريبات التاباتا ، مسا يذيخ إلى تأثيخ %51.52%:51.43البجنية ومدتؾى الأداء الفشي ما بيؽ 

و في تحديؽ الستغيخات البجنية  لشاشئي الكؾميتية عمي بعض الستغيخات البجنية والسيارية
 لجي السجسؾعة قيج البحث. لستغيخات السياريةا

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  -
 لرالح السجسؾعة التجخيبية. الستغيخات السياريةفي الستغيخات البجنية و 
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ى:ىالتوصوات

 بالآتي: وؾصي الباحثتفي ضؾء استشتاجات البحث. 
 عمي بعض الستغيخات البجنية والسيارية تجريبات التاباتا تأثيختظبيق البخنامج التجريبي السقتخح  .1

 ةلشاشئي الكؾميتي
حتى تربح يرل  كالدخعة الحخكية و الاتدانمع العشاصخ البجنية الأخخى  تجريباتدمج  .5

 اللاعب لأفزل مدتؾيات بجنية.
 .الكؾميتيةضسؽ بخامج الإعجاد البجني العام والخاص للاعبي  تجريبات التاباتااعتساد  .1
 .الاىتسام بتظؾيخ القجرات البجنية العامة والخاصة بجمجيا مع الأداء الفشي .1

عمي متغيخات  لتجريبات تاباتاضخورة إجخاء دراسات مذابية بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح  .2
 .بجنية ومياريو اخخي 

 .الكاتا عمى  باستخجام تجريبات تاباتاابية ضخورة إجخاء دراسات مذ .3
 .الألعاب الاخخي عمى  باستخجام تجريبات تاباتاضخورة إجخاء دراسات مذابية  .4
قياس نتائج البحث الحالي ومقارنتيا بشتائج الأبحاث الأخخى عمى نفذ الستغيخات البجنية  .5

قيج البحث لإدراك الأخظاء الشغخية والعسمية لإجخاءات البحث والبحؾث الأخخى  والسيارية
 السختبظة وتؾضيح ذلػ لمباحثيؽ مدتقبمياً.

 

 

 

 

 



 

 

 الجزء الرابع2025( عدد ٌونٌة38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 174 - 

ى:المراجع
 المراجعىالطربوظ: -
( في بعض القجرات  TABATAم(: تأثير تطريظات )۲۲۲۲) واخرون إبراليم رحطن فرحان  .1

، مجمة كمية التخبية الأساسية مجمج الحركية ومدتهى أداء ميارة الظبظبة لمظاشئين بكرة الدمة
 ، كمية التخبية الأساسية، الجامعة السدتشرخية العخاق.۰۰۰، العجد ، ۰۲

 م( : تأثير تجريبات بأسمهب0200ابراليم محمد عبج الغظى ، راشا عمى عبج الطحدن ) .5
TABATA استخجام أحبال البانجي عمى بعض القجرات البجنية الخاصة ومدتهى أداء) ب

، السجمة العمسية لعمؾم التخبية البجنية و الخياضة ، كمية  كاتا( للاعبي الكاراتيو -كانكه شه
 . 1، العجد  21التخبية البجنية ، جامعة السشرؾرة ، السجمج 

DOI:11.51315/ejsk.5151.515523.1511 
م(: مباديء التخظيط لمبرامج التعمطيو التجربيو في رياضو 0220احطج محطهد ابراليم ) .1

 .،مشذأه السعارف ،الاسكشجريو  الكاراتيو
م(: تاثير القهة الططيزة بالدرعة و تحطل الدرعة عمي 0200اسامو صلاح فؤاد واخرون ) .1

بحث مشذؾر ، السجمة ، مدتهي أداء بعض الطيارات اليجهمية الطركبة في رياضة الكاراتية
 .العمسية لمتخبية البجنية و عمؾم الخياضة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، جامعة بشيا

: تأثير برنامج تعميطي بإستخجام تطريظات التاباتا الطعجلو عمى (م 0202)أسطاء أحطج صالح  .2
مجمة أسيؾط لعمؾم  – بعض القجرات البجنية التهافكية ومدتهى الاداء الطياري لدباحة الصجر 

 . 1العجد  –جامعة أسيؾط  –كمية التخبية الخياضية  -و فشؾن التخبية الخياضية 
عمي بعض القجرات البجنية  (Tabata) م(: تأثير تطريظات تاباتا0200أمير صبري بجير ) .3

، مجمة دمياط لمتخبية  ومدتهى الأداءات الجفاعية والتغظية لميجهم الخاطف للاعبي كرة اليج
 :DOI. 5، العجد 2والخياضة ، كمية التخبية الخياضية ،جامعة دمياط ، السجمج 

11.51315/djpes.5151.152155.1121 
م( : برنامج تجريبي باستخجام تجريبات تاباتا 0200إيياب سيج إسطاعيل وأخرون ) .4

(Tabataوتأثيره في بعض الطتغيرات البجنيو و الفديهلهجيو و )  الطدتهي الرقطي لجي
،السجمو العمسيو لعمؾم التخبيو الخياضيو ، كمية التخبية الخياضية، جامعة  متر حره 02سباحي 

 .طشظا 
5151.111635/amps.11.51315https://doi.org/  DOI: 

https://doi.org/10.21608/amps.2024.343962
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عمى تحدين القجرات البجنية  (Tabata) م(: تأثير تجريب تاباتا0200رامي محمد الظاىر) .5
الحجهم الرئهية الثابتة  Cardiac output الظتاج القمبي-الاستجابات الهعيفية  -الخاصة 

، السجمة العمسية لمتخبية الخياضية  متر عجو ۲۲۲والجيظاميكية والطدتهى الرقطي لعجائي سباق 
 . 16، العجد 16والخياضية ، كميو التخبية الخياضية، جامعو بشيا، السجمج 

م(: تأثير تجريبات تاباتا الحبال الثقيمة باستخجام الكراسي الرومانية 0200سهزان فايز عياد ) .6
السجمة العمسية ،  م لمظاشئات 822عمى بعض الطتغيرات البجنية ومدتهى الرقطي لدباحو 

 .1، العجد  4لمبحؾث التظبيكية في السجال الخياضي ، وزارة الذباب و الخياضة ، السجمج 
المياقة  تأثير تطريظات بأسمهب تاباتا عمى مدتهى بعض عظاصرم(: 0203سيف شاكر كامل ) .11

ؾم الخياضة ، ، السجمو الاوربية لتكشؾلؾجيا عم البجنية ودقة اداء ميارة حائط الصج بالكرة الظائرة
 . 13،العجد11السجمج  ،الاكادمية الجولية لعمؾم الخياضة ، الامارات

في تظهير المياقة  (TABATA) م(: اثار تجريبات باسمهب 0200صجام فخري برته واخرون )  .11
، مجمة  القمبية التظفدية وتحطل الاداء البجني لحكام كره القجم الجرجة الثانية في محافغو بابل

 :DOI. السدتشرخية لعمؾم الخياضة
5151.5.3.11751/mjss.11.35211https://doi.org/ 

 ، السشيا ، دار العمؼ لمظباعو . م(: الكاراتيو لمطبتجئين0202طو احطج محمد عمي بجوي ) .15
، دار الفكخ العخبي ،  م(: عمم الظفس التجريب والطظافدو الرياضيو0220محمد حدن علاوي ) .11

 القاىخه .
عمى Tabata م( : تأثير برنامج تجريبي باستخجام تجريبات تاباتا 0200محمد محمد جطعو )  .11

، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة ،  بعض الطتغيرات البجنية للاعبي الكره الظائرة
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