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إستخدام تدريبات التاباتا لتحسين القدرة العضمية لمرجمين وتأثيرىا عمى 
ميارات فى الجممو الحركيو الإجباريو للاعبات المستوى أداء بعض 

  جمباز الايروبك
 د/ مروه مدحت حدن1

 المقدمة ومشكمة البحث:
تطوير المستوى في الانشطة الرياضية يعتمد عمى مدى الاستفادة من 

سات والبحوث العممية والتى تسعى دائما لدراسة كل ماىو مرتبط نتائج الدرا
الذي ينعكس إيجابيا عمى مستوى الأداء للاعبين،  ،بتطور المستوى البدني

ويتطمب الأداء في جمباز الايروبك قدر كافي من القدرات البدنية والتى يعتمد 
مى أعمى عمييا آداء الميارات الحركية وأدائيا بشكل صحيح يضمن الحصول ع

 تقييم للأداء في جمباز الأيروبك.
 ,Jemni جيمنى وساندس وفريميل وستون وكوكويتفق كل من 

M., Sands, Friemel, F.,Stone, & Cooke 2016))  أن جمباز
وذلك لما لو من اىمية تظير  ،الأيروبك يتطمب مستوى عالي من الاعداد

دائيا بشكل صحيح يتطمب فتعمم الميارات الحركية وأ ،نتائجيا في المنافسات
التدريب الكافي، لتطوير وظائف الجيازين العضمي والعصبي والوصول الى 

 (2: 01) .مستوى عالى من القوة والمرونة والتحمل العضمي والسرعة
أن مسابقات جمباز  Vulpe Ana-Maria  (6112)ويضيف

البدنية الأيروبك من الانشطة الرياضية التى تتطمب مستوى عالى من القدرات 
كالرشاقة والمرونة والتوافق الزمني لمعضلات وذلك مقرن بقدر كبير مع 

 (26: 08) .الانسيابية في الأداء
من أفضل أساليب  (Training Tabata) وتعتبر تدريبات التاباتا

ولا تحتاج إلي معدات أو مكان خاص  ،وتتمتع بالسيولة والبساطة ،التدريب
                                                           

 جامعة بنى سويف. -كمية التربية الرياضية –عبير الحركىتقسم التمرينات والجمباز والمدرس ب  0
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ومع ذلك سوف تحصل  ،ير من الوقت لمتدريبولا تحتاج لمكث ،محدد لمتدريب
 ( 09: 4عمى نتائج جيدة. )

من ابتكار البروفيسور (Training Tabata)  وتدريبات التاباتا
م في دراسة عن 0996والتي طرح فكرتيا لأول مرة عام إيزومي تاباتا الياباني 

ة وسريعة الألعاب الأولمبيو حيث تعتمد ىذه التدريبات عمى القيام بتمارين كثيف
ومتكررة بزمن قصير وأخذ فواصل زمنية سريعة لمراحة بين ىذه التمارين القيام 

ثانية وأخذ  21مجموعات وتدريب  8دقائق يقسم إلى  4بتمرين التاباتا يتطمب 
 )55: 06( .ثوان 01استراحة لمدة 
)أن  Gill Mcrae et.al (6116)جيل ماكراى وأخرون ويرى 
أسابيع طورت المياقة اليوائية بنفس النسبو  4لمدة  ائقدق 4لمدة  تدريب تاباتا(

 (25: 04) دقيقو )31(عند مقارنتيا بتدريبات التحمل بالحمل المستمر لمدة 
أن Carl Foster et.al(6112 )كارل فوستر واخرون ويشير 

تدريبات التاباتا تعتبر اكثر فاعميو لموقت من التدريبات التقميديو المتبعو حيث 
 (52: 7قت بشكل كبير مع الحصول عمى نفس النتائج )توفر الو 

 Michael Robold et.alميشيل ربولد وأخرون ويتفق كلا من 
عمى أن Rola Miller et.al (6112 )لورا ميمو واخرون  ،(6112)

تدريبات التاباتا تدريبات منيجيو فعالو فى الوقت لتعزيز كلا من القدره اليوائيو 
: 07) (05:42) الرجمين والتوافق العضمى العصبى واللاىوائيو وتقوية عضلات

93 ) 
 Talisa Emberts, et. Alتالسيا إمبرتس وأخرون وتشير 

أن تدريبات التاباتا تطورت تدريجيا لتشتمل عمى مجموعو متنوعو م( 2103)
من الأساليب والتمارين التى يتم إنجازوىا عن طريق النمط التقميدى حيث )اداء 

 (60: 4ث( ) 01تبعو راحو ث ي21تمرين بزمن 
 مMichael Rebold ,et.al  (6112)ميشيل واخرون ويضيف 

أنو يمكن إستخدام تدريبات التاباتا بأنماط تدريبيو مختمفو مثل الجرى وتدريبات 
 (34: 07المقاومو بانواعيا وأيضا ركوب الدراجات )
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ان  مLora Miller ,et.al (2105)لورا ميمر واخرون وترى 
دقيقو وتشمل  8:21التاباتا المعدلو ظيرت بفترات زمنيو تتراوح بين تدريبات 

دقيقو بين 0دقائق وتؤدى بأقصى جيد مع راحو 4عمى مجموعات مدتيا 
 ( 93: 05المجموعات )

 Howard Fortner ,er.alىوارد فورتنر وأخرون ويشير 
 ،مTalisa Emberts, et. al(6112)تالسيا إمبرتس وأخرون  ،(2104)
نو وعمى الرغم من تأثير ىذه التدريبات لرفع الكفاءه البدنيو والمياريو غلا مى أع

انو ما زال ىناك قدر ضئيل جدا من الدراسات المتعمقو بفاعمية إستخدام 
 (84:  5()92: 8) .تدريبات التاباتا فى الأنشطو الرياضيو المختمفو

ديدا ىذا وقد ظير جمباز الايروبك في الاونة الاخيرة  في مصر تح
بتنظيم المنافسات  الاتحاد المصرى لمجمبازحيث قام  ،م2106من ابريل 

م كأول منافسة لجمباز الايروبك تقام بجميورية مصر 2107المحمية منذ 
العربية في المراحل السنية المختمفة بالقواعد التى ينص عمييا قانون الجمباز 

محمية عمى مستوى ومنذ ذلك الحين وتقام المنافسات ال ،بالاتحاد الدولى
الجميورية بين اللاعبين واللاعبات بجميع الاندية والاكاديميات الرياضية 
بمختمف محافظات مصر وبجميع منافسات جمباز الايروبك المختمفة وىى 

 –الثلاثى –الزوجى ولد وبنت –فردى انسات –منافسات )فردى رجال
 (60: 6) .الخماسى(

  LIU Haoلايروبك فيشيروفيما يخص طبيعة الأداء في جمباز ا
أنو تتميز معظم الميارات الحركية في جمباز الايروبك بالقوة  2012))

وقدرة الجسم عمى الحركة في مواضع محددة بدقة  .الأنفجارية والقدرة العضمية
وتوقيت مناسب يضمن إنسيابية الأداء، ولضمان الوصول الى المستويات 

م يد من الاعداد البدني للاعبين وامتلاكالعالية في جمباز الايروبك، يجب التأك
 (02: 00) .قدر كاف من مستوى المياقة البدنية
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ويعد جمباز الايروبك أحد أنواع الجمباز الذى يتطمب من اللاعبين 
واللاعبات قدرات بدنية عالية ومستوى فنى متميز لتحقيق متطمبات الاداء 

تحاد او الجمل الاختيارية الميارى داخل الجمل الحركية سواء الاجبارية من الا
حيث يتطمب من اللاعبين واللاعبات عمى حد سواء  ،بنصوص القانون الدولى

 ( ميارات مختمفة بالنسبة لمناشئين سن8الى  5أداء من )
ميارت مختمفة عمى الاقل لممراحل السنية الاكبر  (01( سنة وأداء )04: 3)

عمييا بالقانون الدولى وذلك كمو من الاربع مجموعات الميارية المنصوص 
  (60: 6) الايروبك. لجمباز

ومن خلال متابعة الباحثو لبطولات جمباز الأيروبك ومشاىدتيا لمعديد 
من البطولات الدولية لمناشئين ومشاىدتيا لمعديد من الجمل الاجبارية لممرحمة 

سنة( لاحظت إنخفاض مستوى الأداء عند اللاعبات في  02السنية تحت )
رات الاجبارية في المجموعة الثالثة الميارية والتى تتطمب قدرة بعض الميا

بالسمب في احتساب درجة  عضمية لمرجمين لاداء ىذة الميارات مما يؤثر
الصعوبة ليذة الميارات داخل الجممة الحركية التى تؤدييا اللاعبات مما تسبب 

ن وم ،فى عدم حصول ىؤلاء اللاعبات عمى درجات عالية ومراكز متقدمة
خلال ملاحظة الباحثو لأداء ىذة الميارات اتضح أنو ىناك قصور في القدرة 
العضمية لمرجمين والتى تنعكس بالسمب عمى الاداء وتسببت في عدم قدرتين 
عمى أداء ىذه الميارات بالشكل المطموب فنيا وقانونياً وذلك لاحتساب درجة 

وبسؤال  ،طولات المختمفةالصعوبة ليم داخل الجممة الحركية التى يؤدونيا بالب
الباحثة لمعديد من المدربين عن طرق التأسيس الخاصة بالقدرة العضمية والتى 
تعتمد عمييا بشكل كبير آداء ىذة الميارات اتضح أنو ليس ىناك تنوع وابتكار 

 Howardىوارد فورتنر وأخرون وأيضا ما وصى بو كلا من  ،في تأسيسيا
Fortner ,er.al  (6112) (8)، ورا ميمر واخرون لLora Miller ,et.al 

مMichael Rebold ,et.al (6112 )وميشيل واخرون  ،(12) م(6112)
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بإجراء المزيد من البحوث والدراسات العمميو المتعمقو بتدريبات التاباتا  (11)
نظرا لقمتيا وأيضا لمتعرف عمى فاعمية تأثيرىا بمختمف الأنشطو الرياضيو التى 

دفع الباحثو لإستخدام تدريبات التاباتا لتطوير القدرة العضمية  مما ،يتم ممارستيا
لمرجمين والتعرف عمى تأثيرىا بمستوى آداء بعض الميارات الحركية بالمجموعة 

 .سنة 02الثالثة في الجممة الحركية الاجبارية لجمباز الايروبك بنات تحت 
 أىداف البحث :

ت المجموعة الثالثة تحسين مستوى أداء بعض مياراييدف البحث الى 
جمباز الايروبك من خلال تنمية القدرة العضمية لمرجمين باستخدام تدريبات في 

 .التاباتا لعينة البحث
 فروض البحث :

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في القدرة  -0
 العضمية لمرجمين لدى عينة البحث وفي اتجاه القياس البعدى.

جد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمى والبعدى في مستوى تو  -2
أداء بعض ميارات المجموعة الثالثة في جمباز الأيروبك لعينة البحث 

 وفي اتجاه القياس البعدى.
 مصطمحات البحث : 

 تدريبات التاباتا : -
ة ىى تدريبات محدودة فى الوقت وثابتة المدة الزمنية لفترات العمل والراح

 (04: 7بأستخدام أقصى جيد وأكثر عدد مرات. )
 جمباز الايروبك:  -

الجمباز الذى ظير في مصر مؤخرا وتحديدا بداية عام  ىو أحد انواع 
القدرة  م والذي يتضمن أداء التمارين بقوة طبيعية وخفة حركة وتنسيق أي2106

إبداع بحيث يتمتع اللاعب ب عمى تكوين حركة خفيفة مستمرة مع الموسيقى،
تعمل أو تنفذ خلال فترة  كامل ومثالي لمتعبير عن الموسيقى بالحركات التي
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× متر  01متر لمناشئين وممعب 7× متر  7تكون منطقة الأداء و  زمنية واحدة
الدينامية، القوة الساكنة  متر لمكبار ويتضمن الأداء العناصر التالية: القوة01

 (60: 6) .لمقفزات، قفزات دينامية، ميزان ومرونة
 ميارات المجموعة الثالثة لجمباز الايروبك: -

ىى احد المجموعات الميارية الاربعة المنصوص عمييا بقانون الاتحاد 
الدولى لجمباز الايروبك والتى تتصف فنيا بالوثبات العموديو المتنوعو  ومنيا 

 (.*)تعريف إجرائي(Air Turn  ،Tuck Turn) ميارتى
 الدراسات المرتبطة :

 Talisa Emberts. et al 2013 تاليساا إمبارتس وأخارون " أجررت -0
بدراسرررة اسرررتيدفت تحديرررد شررردة التمررررين النسررربية واسرررتيلاك الطاقرررة لتررردريب 
تاباترررا، واسرررتخدم البررراحثون المرررنيج التجريبررري، واشرررتممت العينرررة عمرررى عررردد 

دقيقة لوحدة تدريبيرة مرن تردريب تاباترا  21ومن أىم النتائج  ،رياضى (06)
تتكون من تكرارات متعددة لتمارين بوزن الجسم تتماشى مع ارشادات والتى 

 (4الكمية الأمريكية لمطب الرياضى لتحسين التحمل الدورى التنفسى)
" تاادريبات القاادرة ( بعنرروان2102( )11" )LIU HAO"ليااو ىاااو  دراسررة -2

" وتأثيرىا عمى مستوى أداء الميارات ذات الصعوبة فاي جمبااز اريروباك
لدراسة الى التعررف عمرى ترأثير تردريبات القردرة العضرمية عمرى أداء وىدفت ا

الميرررارات ذات الصرررعوبة فررري جمبررراز الأيروبرررك، واسرررتخدم الباحرررث المرررنيج 
لاعرب، وكانرت أىرم النترائج تطرور مسرتوى  02التجريبري عمرى عينرة قواميرا 

الأداء لمميررارات ذات الصررعوبة فرري جمبرراز الايروبررك نتيجررة لتطرروير القرردرة 
 .يةالعضم

( 12( )م6112) , Mehrtash and all ميرتاااش ورخاارون دراسررة  -3
تاااأثير التااادريبات النوعياااة لجمبااااز الايروباااك لساااتة اشاااير عماااى بعنررروان "

" وقررد اسررتيدفت الدراسررة التعرررف ساانة 16-11القاادرات الحركيااة لاالاولاد 
عمررررى تررررأثير الترررردريبات النوعيررررة لجمبرررراز الايروبررررك عمررررى القرررردرات الحركيررررة 
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سنة وقد استخدم الباحث المرنيج التجريبرى وكانرت  02الى  01ن للاولاد م
ناشئ( وقد استنتجت الدراسرة ان التردريب النروعى  08عينة البحث قواميا )

لجمباز الايروبك أدى الرى تحسرن ايجرابي فري القردرات الحركيرة لرلاولاد مرن 
 .سنة 01-02

 بعنروانVulpe Ana-Mari, Rata gloria (6112( )18 )دراسرة  -4  
" تحسااين الحالااة البدنيااة ومسااتوى تنااايم الجساام فااي جمباااز الايروبااك" 
واسررررتيدفت الدراسررررة إلررررى التأكيررررد عمررررى تحسررررين مؤشرررررات انسررررجام الجسررررم 

واليردف مرن البحرث ىرو زيرادة مؤشررات الانسرجام  .باسرتخدام ادوات تدريبيرة
لاعرب وتؤكرد بيانرات البحروث عمرى  21الجسدي في الأداء. وشمل البحث 

وسررائل والأسرراليب المسررتخدمة لتحسررين مؤشرررات التنرراغم الجسرردي فعاليررة ال
 .والجسدي في مستوى الأداء لدى لاعبي جمباز الايروبك

 :البحث إجراءات
 :البحث منيج
 الاستعانة وتم البحث، لطبيعة لمناسبتو التجريبي استخدمت الباحثو المنيج    
 وعة واحدة باستخداملمجم التصميم التجريبي وىو التجريبية، التصميمات بأحد

 .والبعدي القبمي القياس
 :البحث وعينة مجتمع

البحث من لاعبات جمباز الايروبك بنادى بنى سويف  مجتمع يمثل
 م/2109الرياضى والمسجمين بالإتحاد المصري لمجمباز لمموسم الرياضى 

حيث تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات جمباز  ،2121
كما بمغت عينة الدراسة  ،لاعبات01وبمغ عددىم  نوس 02حت الأيروبك ت

لاعبات غير مميزات( من  6لاعبات مميزات،  6لاعبة ) 02الاستطلاعية  
لمتأكد من المعاملات  ،داخل مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية

وكذلك تجربة الأدوات  ،الثبات( للاختبارات المستخدمة –العممية )الصدق
 .مساعدينوتدريب ال
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 (1جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمعدلات 

 (11)ن=  والاختبارات البدنية والميارية قيد البحث النمو
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتودط 
الانحراف  الوديط الحدابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

ت 
دلا
مع

نمو
ال

 

 033.- 0.306 11.45 11.450 سنة العمر الزمني
 0.08 0.58 4.00 3.87 سنة العمر التدريبي

 0.34 2.44 117.50 118.0 سم الطول
 0.39- 2.11 26.00 25.70 كجم الوزن 

رة 
القد
ت 
بارا
اخت

ضمية
الع

 

 0.56 1.94 31.00 31.0 سم الوثب العمودي لسارجنت
 0.14- 3.50 80.00 79.60 سم الوثب العريض من الثبات

 0.24 1.75 21.00 21.20 تكرار الجانبي الوثب
 0.75 2.23 24.50 24.90 تكرار ثني ومد الرجمين 
 0.05 4.04 33.50 33.80 سم الوثب خمفا من الثبات
 0.41 1.91 31.00 31.10 سم الوثب الجانبي من الثبات

مستوى الأداء 
 المياري 

 1.85 0.37 2.75 2.82 درجة Air Turn إير ترن 
 2.15 0.42 2.50 2.67 درجة Tuck Turn تك ترن 

( إعتدالية البيانات قيد البحث حيث تراوح معامل 0يتضح من جدول )
(  2.05 ،-0.26الالتواء لدى عينة البحث في المتغيرات قيد البحث ما بين )

( مما يشير إلى أنيا تقع داخل المنحنى 3+ ،3-أي أنيا انحصرت ما بين )
ينة موزعة توزيعاً إعتدالياً مما يشير إلى تجانس أفراد الإعتدالي وبذلك تكون الع

 .العينة قيد البحث
 أدوات البحث :

 أولًا: أسموب المسح المرجعي :
قدر استطاعتيا بالإطلاع عمى المؤلفات العممية  الباحثوقامت 

(، وذلك بيدف تحديد ما 05) (،00) (،2والدراسات السابقة العربية والأجنبية )
 يمي :

 د الإطار العام لمبحث.. تحدي0
. تحديرررد تررردريبات التاباترررا الترررى تتناسرررب مرررع طبيعرررة البحرررث وطبيعرررة المرحمرررو 2

 .السنيو لمعينو قيد البحث
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. تحديرررد انسرررب الأختبرررارات البدنيرررة الخاصرررة بمسرررتوى أداء الميرررارات الحركيرررة 3
 قيد البحث.(  Air Turn، Tuck Turn)لجمباز الأيروبك 
 ستخدمة في البحث :ثانياً: الاختبارات الم
بإجراء مسح مرجعي لمعديد من المراجع والدراسات  الباحثوبعد قيام 

( والتي ليا علاقة بموضوع البحث 06) (،02) (،01والبحوث العممية السابقة )
قامت بعرض ىذة  ،لمتعرف عمى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث

مدى مناسبة ىذة الإختبارات  الأختبارات عمى مجموعة من الخبراء لمتأكد من
 .لطبيعة البحث

 وفي ضوء الدراسات والمراجع المتخصصة تم اختيار الاختبارات الآتية :
 أولًا الاختبارات البدنية :

 الخمفي من الثباتالوثب  -1
 الوثب الجانبي )يمين( من الثبات -2
  .الوثب الجانبي )يسار( من الثبات -3
 .Sargent testالوثب العمودي من الثبات  -4
 الوثب العريض من الثبات -5
 ث 01الوثب الجانبي عمى الاقماع  -6
 (35، 32: 2) .ث 01اختبار ثني ومد الرجمين  -7

 ثانياً إختبار مستوى ارداء المياري :
اختبار مستوى أداء بعض ميارات المجموعة الثالثة لمجممة الحركية في 

 جمباز الايروبك :
ء الميارى لبعض ميارات المجموعة الثالثة لمجممة تقييم مستوى الاداتم 
 ( Tuck Jump Turnميارة تك ترن  ،Air Turn)ميارة اير ترن الحركية 

سنة بنات باستخدام طريقة المحمفين بواسطة  02لجمباز الايروبك لمرحمة تحت 
( لتقييم مستوي 4( محكمين والمسجمين بالاتحاد المصرى لمجمباز مرفق )5)

وتم تحديد الدرجو  ،ياري لمميارات المختارة من المجموعة الثالثةالأداء الم
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النيائية عن طريق حساب متوسط الدرجات لممحكمين بحذف أعمى درجو وأقل 
 .درجو

 المعاملات العممية للاختبارات: 
 الصدق : –أ

لمتأكد من صدق الاختبارات استخدمت الباحثة صدق التمايز بين 
وذلك عن طريق تطبيق  ،لاخرى غير مميزةمجموعتين احداىما مميزة وا

( لاعبة من نفس مجتمع 02الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية وقواميا )
وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعة  ،البحث ومن خارج العينة الأساسية

والجدول التالي يوضح  ،(Tالمميزة والمجموعة غير المميزة  بتطبيق اختبار )
  .ذلك

 (6جدول )
في اختبارات  لة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة يير المميزةدلا 

          6=2=ن1ن القدرة العضمية قيد البحث
وحدة  الاختبارات

 القياس
قيمة  المجموعة الغير  المميززة المجموعة المميزة

T 
P 

Value 2ع 2م 0ع 0م 
 1.11 4.86 1.95 07.20 2.42 37.41 سم الوثب العمودي لسارجنت
 1.10 00.64 0.15 67.50 1.51 90.22 سم الوثب العريض من الثبات

 1.12 02.64 2.15 20.54 0.95 32.15 تكرار الوثب الجانبي
 1.10 7.86 0.16 09.98 1.02 27.75 تكرار ثني ومد الرجمين 
 1.11 5.94 1.94 29.50 2.05 35.55 سم الوثب خمفا من الثبات
 1.13 8.86 1.86 24.75 1.54 33.42 سم اتالوثب الجانبي من الثب

 ( 1.15( لدلالة الطرفين عند مستوي )Tقيمة )
( أنو توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة 2ويتضح من جدول )

المميزة والمجموعة غير المميزة في اختبارات القدرة العضمية قيد البحث ولصالح 
( مما يعطي 1.13: 1.10ن )المجموعة المميزة عند دلالة معنوية تراوحت م

 .دلالة مباشرة عمى صدق ىذة الاختبارات
 الثبات : –ب
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لحساب ثبات الاختبارات استخدمت الباحثة طريقة التطبيق وا عادة 
حيث قام بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن غير  ،التطبيق

عمى نفس العينة ( لاعبات ثم أعادة التطبيق 6العينة الأساسية لمبحث قواميا )
وتم حساب معاملات  ،أيام  بين التطبيقين كفاصل زمني 5بفاصل زمني مدتو 

والجدول  ،الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات
 .التالي يوضح ذلك

 (2جدول )
إختبارات القدرة العضمية قيد  معاملات الارتباط بين التطبيقين ارول والثاني

 (2)ن=  بحثال
وحدة  الاختبارات

 القياس
قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ر
P 

Value 2ع 2م 0ع 0م 
 1.11 1.90 2.01 37.89 2.42 37.41 سم الوثب العمودي لسارجنت
 1.14 1.84 1.75 90.97 1.51 90.22 سم الوثب العريض من الثبات

 1.15 1.75 0.99 33.04 0.95 32.15 تكرار الوثب الجانبي
 1.14 1.85 1.42 28.65 1.02 27.75 تكرار ثني ومد الرجمين 
 1.15 1.76 2.65 36.64 2.05 35.55 سم الوثب خمفا من الثبات
 1.15 1.73 1.86 34.13 1.54 33.42 سم الوثب الجانبي من الثبات

 (1.497(= )1.15قيمة )ر( الجدولية عند مستوي )
معاملات الارتباط بين التطبيقين ( أنو تراوحت 3ويتضح من جدول )

( وىى 1.90: 1.73الأول والثاني لممتغيرات البدنية قيد البحث ما بين )
، مما يشير إلى 1.15معاملات ارتباط دالة إحصائياً عند مستوى دلالة معنوية 

 ثبات نتائج ىذة الاختبارات.
 القياسات القبمية :

 اليوم الاول: دى يومانتم إجراء القياس القبمى لمجموعة البحث عمى م
اليوم التاني قياس مستوى الأداء  ،تم تطبق الاختبارات البدنية الخاصة بالدراسة

سنة بنات   02المياري لبعض ميارات المجموعة الثالثة لجمباز الايروبك تحت 
، وذلك (Tuck Jump Turnميارة تك ترن ،   Air Turn)ميارة اير ترن 

  .م06/0/2109م ويوم الأربعاء الموافق 05/0/2109فى يوم الثلاثاء الموافق 
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 محتوى البرنامج ارساسى :
 البرنامج التدريبي : 

 أسس وضع البرنامج التدريبى : 
راعت الباحثة قبل اعداد البرنامج الأساسى لمعينو قيد البحث الأسس 

حتي يمكن بناء  ،مو السنيوالتي يبني عمييا البرنامج وخصائص ىذه المرح
البرنامج المناسب بإستخدام تدريبات التاباتا والتى تسعى لتحسين القدرة العضمية 

ترن  تكميارة ، Air Turn)ميارة اير ترن لمرجمين لرفع مستوى آداء مياراتى 
Tuck Turn)  لتمك المرحمو السنية وقد حددت الأسس التاليو كمعايير

 لمبرنامج :
  .نامج المقترح عمي مجموعة من تدريبات التاباتااشتمل البر  -
 .اتباع مبدأ التنوع في باستخدام التدريبات المختمفة -
استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشده في تنفيذ محتويات البرنامج  -

 المقترح.
اتباع مبدأ التدرج في اختيار التمرينات من السيل الي الصعب ومن  -

 ، وكذلك بالنسبو لشده الحمل التدريبي.البسيط الي المركب
 تطبيق مبدأ الراحة الايجابية وزيادتيا مع زياده شده الحمل. -
 الانتظام في التدريب دون انقطاع. -
 مراعاه عوامل الامن والسلامو عمي مدار فترة تنفيذ البرنامج. -
اتباع اسموب اجراء التجارب الاستطلاعيو لتحديد جرعات البداية وشدة  -

 الحمل التدريبي.
اتباع مبدأ الفروق الفرديو في تشكيل الحمل لمحتويات البرنامج التدريبي  -

 لكل فرد من افراد 
اسابيع خلال  6وحده تدريبية في  08تم تنفيذ البرنامج التدريبي عمى مدار  -

 .فترة الاعداد والتأسيس من الموسم التدريبي
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بداية )بفترة الأحماء( وتيدف الى تييئة  وتم تقسيم الوحدة التدريبية كالتالى     
دقائق( ثم فترة  01المحدد ليذه الفترة ) اجيزة الجسم المختمفة وقد بمغ الزمن 

االإعداد البدنى العام وقد راعت الباحثو ان تحتوى عمى مجموعة شاممة 
ومتنوعة من التمرينات لجميع اجيزة الجسم وقد بمغ الزمن المحدد ليذه الفترة 

 (TABATA) يقة( ثم فى فترة الأعداد الخاص تؤدى  تدريبات التاباتادق 05)
 )والتى يتم فييا تحقيق اليدف الرئيسى من البحث بتطبيق تدريبات التاباتا

TABATA المتنوعة الخاصة بالقدره العضميو لمرجمين قيد البحث 
ن تعتمد عمي القيام بتماري TABATA وطريقة التدريب لتدريبات التاباتا     

كثيفة وسريعة ومتكررة بزمن قصير واخذ فواصل زمنية سريعة لمراحة بين ىذه 
ث 21دقائق يقسم الي  4المجموعات حيث يتطمب اداء المجموعو الواحده 

  .مجموعات 8بواقع  ث 01تدريب وراحو 
 التخطيط الزمنى لمبرنامج التدريبى: 

السبت  ( أسابيع في الفترة من6فترة البرنامج التدريبى: لمدة )
 .م، بواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيا02/3/2109م الى الثلاثاء 5/0/2109

 عدد الوحدات التدريبية ارسبوعية:
الأربعاء،  –الاثنين -( وحدات تدريبية فى الأسبوع أيام )السبت4)
عدد الوحدات التدريبية خلال مدة  ،( دقيقة61زمن الوحدة التدريبية )  ،الجمعو(

 ،( ساعات4زمن التدريب فى الأسبوع ) ،( وحده تدريبيو24نامج )التنفيذ لمبر 
 .( ساعو24وزمن التدريب الكمى لمبرنامج التدريبى )

 تنفيذ البرنامج المقترح :
استغرق  ،قامت الباحثو بتطبيق تدريبات التاباتا عمى العينو قيد البحث

ترة من االسبت اسابيع( من داخل البرنامج الكمى في الموسم التدريبى في الف 6)
 .م، بواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيا02/3/2109 م الى الثلاثاء5/0/2109

 القياس البعدي :
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قامت الباحثو بإجراء القياس البعدي عمى عينة البحث بعد الانتياء من 
تطبيق البرنامج المقترح بنفس الطريقة في القياس القبمي وذلك يومي الأثنين 

  .م2109/ 00،02/3والثلاثاء الموافق
 ارسموب الإحصائي المستخدم :

بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التي استخدمت  
في ىذا البحث تم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف 
والتأكد من صحة الفروض باستخدام القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي 

" التابع لمحزمة البرمجية الموثقة Excelامج الإحصائي "باستخدام البرن
Microsoft Office   والبرنامج الإحصائي لمحزمة الإحصائية لمعموم

 " وتم حساب:SPSSالاجتماعية الذي يرمز لو بالرمز " 
 .المتوسط الحسابي -
 .الانحراف المعياري  -
 .الوسيط -
  .معامل الالتواء -
 .لبسيط لبيرسون اختبار معامل الارتباط ا -
 .( الفروق، نسب التحسنTإختبار ) -
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 عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا عرض النتائج :

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لدى عينة البحث

 (01)ن=  فى اختبارات القدرة العضمية قيد البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة ديالقياس البعد القياس القبلي

T  درجة  2ايتا
 2ع 2م 0ع 0م Dالأثر

الوثب العمودي 
 لسارجنت

 2.64 0.87 00.20 0.95 35.51 1.94 31.0 سم
الوثب العريض من 

 الثبات
 2.56 1.86 01.84 4.91 99.51 3.50 79.60 سم

 3.89 1.93 06.50 0.76 26.1 1.75 21.20 تكرار الوثب الجانبي
 0.2 1.59 5.19 2.21 29.21 2.23 24.90 تكرار ثني ومد الرجمين 
 0.94 1.79 8.20 4.99 41.61 4.04 33.80 سم الوثب خمفا من الثبات
الوثب الجانبي 
 من الثبات

 2.32 0.84 9.85 0.05 37.70 1.91 31.10 سم

 ( 1.15( الجدولية عند مستوى معنويو )Tقيمة ) 
لقياسيين القبمي وجود فروق دالة إحصائياً بين ا( 4ويتضح من جدول )

والبعدي لدى عينة البحث فى اختبارات القدرة العضمية قيد البحث وفى اتجاه 
( الجدولية T( المحسوبة أكبر من قيمة )Tقيمة )حيث أن قيمة  ،القياس البعدي

 .1.15عند مستوى معنوية 
 

 
 
 
 

 (0شكل )
 الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لدى عينة البحث

 تبارات القدرة العضميةفى اخ
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 (2جدول )
دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدى لدى عينة 
البحث فى مستوى أداء بعض ميارات المجموعة الثالثة في جمباز 

 (11)ن=  الايروبك )الاير ترن، التك ترن(
وحدة  المتغيرات

 القياس
 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

T  درجة  2ايتا
 2ع 2م 0ع 0م Dثرالأ

مستوى أداء 
ميارة إير 

 ترن 
 2.72 0.88 00.55 1.25 3.73 0.37 2.82 درجة

مستوى أداء 
ميارة تك 

 ترن 
 2.98 0.89 02.64 1.32 3.54 0.42 2.67 درجة

 ( 1.15( الجدولية عند مستوى معنويو )Tقيمة ) 
سيين بين القيا (T)( وجود فروق دالة إحصائياً 5ويتضح من جدول )

القبمي والبعدي لدى عينة البحث فى مستوى أداء بعض ميارات المجموعة 
الثالثة في جمباز الايروبك )الاير ترن، التك ترن( قيد البحث وفى اتجاه القياس 

( الجدولية عند T( المحسوبة أكبر من قيمة )Tحيث أن قيمة قيمة ) ،البعدي
 .1.15مستوى معنوية 

 
 
 
 
 
 

 (6شكل )
متوسطي القياسين القبمي والبعدى لدى عينة البحث فى  الفروق بين

مستوى أداء بعض ميارات المجموعة الثالثة في جمباز الايروبك 
 )الاير ترن، التك ترن(
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 (2جدول رقم )

نسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدي في المتغيرات 
 ومستوى الاداء المياري قيد البحث البدنية

ة ووحد المتغيرات م
 القياس

 البيانات
متودط 
 القبلي

متودط 
 البعدي

الفرق بين 
 المتودطات

ندبة 
 التحدن %

 14.52% 4.5 35.5 31 سم الوثب العمودي لسارجنت 0
 25.0% 19.9 99.5 79.6 سم الوثب العريض من الثبات 2
 22.64% 4.8 26 21.2 تكرار الوثب الجانبي 3
 17.27% 4.3 29.2 24.9 تكرار ثني ومد الرجمين  4
 20.12% 6.8 41.6 33.8 سم الوثب خمفا من الثبات 5
 21.22% 6.6 37.7 31.1 سم الوثب الجانبي من الثبات 6
 32.27% 0.91 3.73 2.82 درجة مستوى أداء ميارة إير ترن  7
 32.58% 0.87 3.54 2.67 درجة مستوى أداء ميارة تك ترن  8

غيرت البدنية ومستوى ( نسب التحسن في المت6يتضح من جدول )
 :%04.52الاداء المياري قيد البحث وتراوحت نسب التحسن من )

32.58 )% 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
نسب التحسن المئوية بين القياس القبمي والبعدي في اختبارات القدرة 

  ومستوى الاداء المياري )ايرن ترن ، تك ترن( العضمية
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 مناقشة النتائج :
وجرود فرروق دالرة إحصرائياً برين القياسريين القبمري ( 4)ويتضح من جدول       

والبعدي لدى عينرة البحرث فرى اختبرارات القردرة العضرمية قيرد البحرث وفرى اتجراه 
( T( المحسررررروبة أكبرررررر مرررررن قيمرررررة )Tقيمرررررة )حيرررررث أن قيمرررررة  ،القيررررراس البعررررردي

( تراوحررررررت مررررررن Dوبدرجررررررة تررررررأثير ) ،1.15الجدوليررررررة عنررررررد مسررررررتوى معنويررررررة 
وذلررك يرردل عمررى قرروة تررأثير البرنررامج  1.8ذلك قررد تخطررت ( وىررى برر3.89:1.2)

 .التدريبى
الفروق بين ( 2و) (0( وشكل )7( و)4وأيضا يتضح من جدول )

متوسطي القياسين القبمي والبعدى لدى عينةالبحث فى اختبارات القدرة 
 .(38.47%: 21.66%حيث تراوحت نسب التحسن ما بين ) العضمية

في مستوى القدرة العضمية لمرجمين الى  التحسن الباحثو وىذا وترجع
إستخدام تدريبات التاباتا  والتى كان ليا كبير الأثر في تحسين القدرة العضمية 

 Michael Roboldميشيل ربولد وأخرون وىذا ما أكده كلا من  ،لمرجمين
et.al  (6112( )11)،  لورا ميمو واخرونRola Miller et.al  (6112 )

التاباتا تدريبات منيجيو فعالو فى الوقت لتعزيز كلا من  عمى أن تدريبات (12)
  .القدره اليوائيو واللاىوائيو وتقوية عضلات الرجمين والتوافق العضمى العصبى

وفيما يخص البرنامج التدريبى ودور تدريبات التاباتا الفعال في تطوير 
ارد فورتنر ىو القدرات البدنية فقد أتفقت نتائج ىذة الدراسة مع دراسة كلا من 

لورا ميمر واخرون  ،Howard Fortner ,er.al (6112( )8)وأخرون 
Lora Miller ,et.al(6112( )12م)، وميشيل واخرونMichael 

Rebold ,et.al (6112( )11م ) وقد أوصوا أيضا بإجراء المزيد من
ف البحوث والدراسات العمميو المتعمقو بتدريبات التاباتا نظرا لقمتيا وأيضا لمتعر 

 عمى فاعمية تأثيرىا بمختمف الأنشطو الرياضيو التى يتم ممارستيا.
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ومررن خررلال مررا سرربق فقررد تحقررق الفرررض الأول لمدراسررة والررذي يررنص عمررى 
توجااد فااروق ذات دلالااة احصااائية بااين القياسااين القبمااى والبعاادى فااي القاادرة "

 .العضمية لمرجمين لدى الافراد عينة البحث وفي اتجاه القياس البعدى
بين القياسيين  (T)( وجود فروق دالة إحصائياً 5تضح من جدول )وي

القبمي والبعدي لدى عينة البحث فى مستوى أداء بعض ميارات المجموعة 
الثالثة في جمباز الايروبك )الاير ترن، التك ترن( قيد البحث وفى اتجاه القياس 

ولية عند ( الجدT( المحسوبة أكبر من قيمة )Tحيث أن قيمة قيمة ) ،البعدي
 .1.15مستوى معنوية 

وىذا ما أوضحتو نسب التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي في 
%( 52.38%: 04.52( حيث كانت نسب التحسن )3، 2( وشكل )7جدول )
في مستوى  التحسن الباحثو  وترجع (Air Turn  ،Tuck Turn)لميارتي 

لمرجمين بإستخدام تدريبات أداء ىاتين الميارتين الى تطوير القدرة العضمية 
التاباتا حيث أن استخدام التمرينات بالادوات تمعب دور ىام في تكامل وتناسق 
الأداء المياري وتحقيق التوافق العضمي العصبي للاعبات وىذا ويتفق كلا من 

لورا  ،Michael Robold et.al  (6112( )11)ميشيل ربولد وأخرون 
عمى أن تدريبات  Rola Miller et.al  (6112( )12) ميمو واخرون 

التاباتا تدريبات منيجيو فعالو فى الوقت لتعزيز كلا من القدره اليوائيو 
 .واللاىوائيو وتقوية عضلات الرجمين والتوافق العضمى العصبى

 Howardىوارد فورتنر وأخرون ويتفق أيضا مع نتائج دراسة كلا من 
Fortner ,er.al (6112( )8)، ن لورا ميمر واخاروLora Miller ,et.al 

 مMichael Rebold ,et.al (6112)ميشايل واخارون  ،(12م( )6112)
حيررث أنيررم توصررموا إلررى تررأثير ترردريبات التاباتررا عمررى العديررد مررن القرردرات  (11)

البدنيررررو ممررررا ليررررا عظرررريم الأثررررر فررررى التقرررردم والتطررررور الميررررارى لمنشرررراط الممررررارس 
البحرررروث والدراسررررات العمميررررو  وقررررد أوصرررروا أيضررررا بررررإجراء المزيررررد مررررن ،لمرياضررررى
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المتعمقو بتدريبات التاباتا نظرا لقمتيا وأيضا لمتعرف عمى فاعمية تأثيرىا بمختمف 
 الأنشطو الرياضيو التى يتم ممارستيا.

وأيضا الاداء المياري في جمباز الأيروبك يتطمب امتلاك اللاعب 
ا أشار اليو لمقدرة العضمية كي يستطيع من تنفيذ الواجبات الحركية وىذا م

Hao Luo  ((2012   أنو تتميز معظم الميارات الحركية في جمباز الايروبك
وقدرة الجسم عمى الحركة في مواضع محددة  ،بالقوة الأنفجارية والقدرة العضمية

ولضمان الوصول الى المستويات  ،بدقة وتوقيت مناسب يضمن إنسيابية الأداء
د من الاعداد البدني للاعبين وامتلاكيم العالية في جمباز الايروبك، يجب التأك
 ( 24: 00قدر كاف من مستوى المياقة البدنية )

 Vulpe Ana-Mari , Rataويتفق ىذا مع نتائج مع دراسة كل من  
Gloria (2106) (08 ودراسة ليو ىاو )Liu Hao" (2102( )00 )
 & ,.Jemni, M., Sands, W. A., Friemel, F., Stone, M. Hودراسة 

Cooke, C. B. ) (2006) 01  2010( ودراسة Irem duzgun , gul 
baltaci ,fifiz colakoglu,Volga bayrakci) (9 ودراسة )Vulpe 

Ana-Maria ((2016 (08).  ومن خلال ما سبق فقد تحقق الفرض الثاني
لمدراسة والذي ينص عمى "توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين 

مستوى أداء بعض ميارات المجموعة الثالثة )ميارة اير القبمى والبعدى في 
( في جمباز الأيروبك Tuck Jump Turnميارة تك ترن  ،Air Turnترن 

 .لعينة البحث وفي اتجاه القياس البعدى
 : الاستخلاصات

جراءات وفروض أىداف حدود في  النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 
 :التالية للإستخلاصات الباحث توصل

القدرات العضمية  عمى إيجابيًا المقترحة أثرت تخدام تدريبات التاباتاإس -0
 .لمرجمين للاعبات جمباز الأيروبك
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تحسين القدرة العضمية لمرجمين بإستخدام تدريبات التاباتا أدى الى تحسين  -2
 Tuck Jumpميارة تك ترن  ،Air Turn)ميارة اير ترن مستوى آداء 

Turn) ثالثة لجمباز الايروبكمن ميارات المجموعة ال. 
 :التوصيات
 :يمي بما الباحث يوصي البحث، نتائج عنو أسفرت ما عمى بناء

 .الأىتمام بإستخدام تدريبات التاباتا في برامج التدريب لجمباز الأيروبك -1
عمررررل دراسررررو مقارنررررة بررررين البرررررامج التدريبيررررو بأسررررتخدام الترررردريبات التقميديررررو  -6

 .ريبات التاباتا عمى لاعبات جمباز الايروبكوالبرامج التدريبيو بإستخدام تد
عمررررل مزيررررد مررررن الأبحرررراث عمررررى ميررررارات المجموعررررة الثالثررررة فرررري الجمبرررراز  -2

 .الايروبك
 (( عــــــــــــــــالمراج)) 

 أولا المراجع العربية :
أساليب متطورة في تدريب الجمباز (: 6111أحمد عبد اليادي يوسف ) -1

، دار الفكر العربي، باستخدام العمل العضمي الأساسي
 القاىرة.

: القياس والتقويم في التربية البدنية (6112محمد صبحي حسانين ) -6
 .القاىرة ،دار الفكر العربي ،6ط ،الجزء الأول ،والرياضية
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