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 FITNESSGRAMعمى نتائج اختبارات  TABATAتأثير استخدام تمرينات 
 لمسيدات مرتادى وحدات المياقة البدنية

 *د/نسمة محمد فراج عبدالعظيم 
 مقدمة البحث

لمجسم، حيث تساادد دماى القياام  والقوامية صحيةالحالة ال البدنية ىى مؤشر تعتبر المياقة
 فتمراالكمااا هنيااا تعتباار الحاال اةمراال لمكرياار ماان المشاااكل الصااحية،  ،بالعديااد ماان اةنشااوة اليوميااة

تكسااام ممارسااييا القاادرأ دماااى تاا  ير  ياااور و لمنااالإ ابصااابة بالعديااد مااان اةماارا   ىالاادرا الااواق
 .التعم

البدنياااااة تمريناااااار التاباتاااااا  ومااااان هسااااااليم التمريناااااار التاااااى  يااااارر ماااااؤ را لتنمياااااة المياقاااااة
TABATA  وىى نوا من التمريناار دالياة الكرافاة تعتماد دماى ممارساة التماارين الرياراية ل تارار

دقيقة، فيى تعمل دمى إكسام الجسم  02دقائق إلى  3قصيرأ تمييا فترأ راحة فى جمسة تمتد من 
 ةياا  وايااادأ حاارق الاادىون.لياقااة بدنيااة داليااة وتحسااين هداو القماام واةوديااة الدمويااة وتحسااين ا

(02( ،)02) 
ةول مرأ فى دراسة دن اةلعام الاوليمبية لمعالم اليابانى  TABATAتم اولاق تمرينار 

-Highوىاو ا تصاار HIITوهوماق دميياا مصاوم  م;<<IZUMI TABATA 6ايزومى تاباتا 
Intensity interval Training )وهشارر نتائج الدراساة إلاى هن )التمرين المت اور دالى الشدأ ،

 2مجمودااار بمجمااالى  6رااوانى راحااة وتكاارار  02رانيااة هداو يمييااا  02لماادأ  TABATAتمرينااار 
دقااااائق لمتماااارين تعماااال دمااااى تحسااااين القاااادرأ اليوائيااااة واللاىوائيااااة واسااااتيلا  الحااااد الاقصااااى ماااان 

 (01، )(0112:  01) اةوكسجين.
مكوناااار المياقاااة البدنياااة  هن م>Marlin Meredith 700ماااارلين ميااارديس  وتااا كر

ماان القاادرار البدنيااة وال ساايولوجية تواجااو مجمودااة  ومن ومااة مكوناا FITNESSGRAM الصااحية
من المتومبار الحركية يمكن تتناوليا فاى شاكل هنمااو و صاائد اةداو البادنى، وحاددىا الاتحااد 

القااادرأ )اةمريكاااى لمصاااحة والتربياااة البدنياااة والتاااروي  ب ماااق مكوناااار هساساااية وتقااااق با تباااارار 
 ،Endurance، التحمال Body Composition، تركيم الجسم Aerobic Capacityاليوائية 

 Flexibility). (03  :12)المرونة ، Muscular Strengthالقوأ العرمية 
كتسام الحد اةدناى المناسام مان دناصار المياقاة إإلى هن  م7009مفتى ابراهيم  شيروي

 البدنية المرتبوة بالصحة همر ىاام ورارورل لموقاياة مان  واورأ ابصاابة با مرا  نقاد الحركاة
 (14، 13: 2) والوصول إلى الحالة الصحية السميمة.
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يوجد ارتباو وريق بين الصحة والمياقة البدنية، فبناو وتواوير مساتويار مرت عاة مان المياقاة ف
مااا ماان اةماارا ، وكم هالبدنيااة يتوقاا  فااى المقااام اةول دمااى الحالااة الصااحية العامااة لمجساام و مااو 

تمتلإ ال رد بصحة جيدأ وانت م فى توبيق برنامج صحي  وشاامل لممارساة التمريناار البدنياة هدل 
 لااا  إلاااى تحساااين الو اااائ  الدورياااة التن ساااية لمجسااام وتنمياااة مكوناااار المياقاااة البدنياااة التاااى تااارتبو 

، 76 : 1بالصحة كالتحمل الدورل التن سى والقوأ والتحمل العرمى والمرونة والتكوين الجسمى. )
77) 

 هميتةأمشكمة البحث و 
دني  هو فوق المتوسو  ىال رد لائق بدنيا دندما يستويلإ هداو مجيود هو نشاو بدن يعتبر

دون الشااعور بالتعاام الشااديد هو حاادوث هداارا  جانبيااة ه اارل، ومسااتول لياقااة ال اارد يحااددىا هداوه 
ممارسااين لمريارااة، و ياار  كراار فئااار المجتماالإ ال ياارهالساايدار ىاام ف فااا ا تبااارار المياقااة البدنيااة

مدركار ةىمية ممارسة الريارة دمى صحتيم فكرير مان السايدار لا تساتويلإ مواجياة متومباار 
 الصاااحية مااارا  قماااة الحركاااة واياااادأ الاااوان وال ماااول مماااا ياااؤرر سااامبا دماااى حالتيااااهبسااابم  هالحياااا

 .ه، ولتجنم تم  الت ريرار السمبية لابد من التمتلإ بحياأ صحية جيدوالبدنية
فكااارأ البحاااث وىاااى محاولااة تحساااين الحالاااة الصاااحة لمسااايدار و لااا  مااان  جااااورماان ىناااا ف

دتمدر المؤسساة إحيث  FITNESSGRAM لال رفلإ مستول المياقة البدنية المرتبوة بالصحة 
( دناصاااار المياقااااة البدنيااااة AAHPERDاةمريكيااااة لمصااااحة والتربيااااة البدنيااااة والتااااروي  والاااارقد )

 العمرية الم تم ة هساق لمصحة العامة.المتعمقة بالصحة لممراحل 
ناواا التمريناار هفاى مجاال التمريناار وتومعياا دماى العدياد مان  هالباحثامن  لال دمل و 
مكااان هن تعمااال دماااى تحساااين دناصااار المياقاااة البدنياااة ي TABATAن تمريناااار التاباتاااا هفوجااادر 

ن هماااان  اااالال دراسااااة اسااااتولادية وجاااادر  ونااااه، حيااااث FITNESSGRAM المرتبوااااة بالصااااحة
مسااتول بعاا  الساايدار مرتااادل وحاادار المياقااة البدنيااة  ياار محقااق لمحااد المسااتيد  للا تبااارار 

، وبناااو دمااى  لاا  دمماار FITNESSGRAMوبقااال لممعااايير المحااددأ لكاال ا تبااار ماان ا تبااارار 
رفاالإ مساتول المياقااة ك ساموم تمرينااار م تما  ل TABATAدماى تصاميم برنااامج لتمريناار التاباتااا 

 مرتادل وحدار المياقة البدنية. لدل السيدار FITNESSGRAMالبدنية المرتبوة بالصحة 
 هدف البحث

دماى نتاائج ا تباارار  TABATAييد  البحث إلى التعر  دمى ت رير است دام تمرينار 
FITNESSGRAM .لمسيدار مرتادل وحدار المياقة البدنية 

 فروض البحث

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 جامعة المنصورةبكمية التربية الرياضية *مدرس بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 
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البعدل( لممجموداة التجريبياة فاى نتاائج  -متوسوار القياسين )القبمى  توجد فروق بين -
 وحدار المياقة البدنية لصال  القياق البعدل.مرتادل لمسيدار  FITNESSGRAMا تبارار 

 مصطمحات البحث
ىاااى تمريناااار تعمااال دماااى تحساااين القااادرأ اليوائياااة  : TABATA تمريناااات التاباتاااا

واللاىوائية وتساادد دماى حارق الادىون وتحساين حالاة القمام واةودياة الدموياة مان  الال التنااوم 
 )تعريف إجرائى(دقيقة.  02دالية وفترار راحة ل ترأ متوسويا  ار شدأ المستمر بين هداو تمرينار 

لمسااتويار المياقااة البدنياة التااى تااوفر  تمرال الحااد اةدناى:  FITNESSGRAMاختبااارات 
الحمايااة رااد اةماارا  التااى تنااتج ماان الحياااأ ال اممااة وقااد تاام وراالإ معااايير ليااا بواسااوة معيااد 

شااااتممر دمااااى )التحماااال الاااادورل ا  ( و 0226فااااى دالاق وتكساااااق ) Cooper instituteكااااوبر
 (00التن سى، القوأ، التحمل العرمى، المرونة، التكوين الجسمانى(. )

 الدراسات المرجعية:
 الدراسات المرجعية العربية:

عماى رفا   TAEBOتاأثير برناامج بدراساة دنوانياا   (;م( )<700نعمة السيد محماد )قامر  -
 ، ويياااد  ىلناشااائات الجمبااااز ا يقااااع FITNESSGRAMمساااتوى المياقاااة البدنياااة الصاااحية 

اقاااااة البدنياااااة الصاااااحية دماااااى رفااااالإ ك ااااااوأ المي Taeboالبحاااااث إلاااااى التعااااار  دماااااى تااااا رير برناااااامج 
FITNESSGRAM  ست دمر الباحرو المانيج التجريباى، واشاتممر ا  لناشئار الجمباا ابيقادى، و

( 03ديناااة البحاااث دماااى ناشااائار الجمبااااا ابيقاااادى مااان ولاياااة كالي ورنياااا ب مريكاااا وبمااا  داااددىن )
( سااانة وقاااد تااام تقسااايم العيناااة إلاااى مجماااودتين إحاااداىما 01-00لادباااة يتاااراور هدماااارىن ماااا باااين )

( 6واة اارل تجريبيااة ودااددىن ) ( لادبااار وبااق دماايين البرنااامج التقمياادل،5رااابوة ودااددىن )
، وهسااا رر النتاااائج دماااى هن ىناااا  تااا رير إيجاااابى لبرناااامج Taeboلادباااار وااابقن دمااايين برناااامج 

Taebo .فى تحسين القدرأ اليوائية، القوأ، التحمل والمرونة للادبار ناشئار الجمباا ابيقادى 

رناامج تادريبى باساتخدام " فاعمية ببدراسة دنوانياا  (>م( )7060نعمت صلاح السيد )قامر  -
"، ومستوى الأداء لطالبات الصف الخاامس اببتادائى FITNESSGRAMالحبل عمى اختبارات 

وييااد  البحاااث إلاااى التعااار  دماااى تااا رير البرناااامج التااادريبى باسااات دام الحبااال فاااى فترتاااى ابحمااااو 
ومساتول اةداو  FITNESSGRAMوابدداد البدنى دمى نتائج ا تبارار المياقة البدنية الصحية 

لوالبار الص  ال امق الابتدائى، واست دمر الباحرو المنيج التجريباى، تام ا تياار ديناة البحاث 
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ماان تممياا ار الصاا  ال ااامق الابتاادائى بممااارأ رهق ال يمااة بدولااة ابمااارار العربيااة المتحاادأ ماان 
دمااى داادد شااتمل مجتماالإ البحااث إ، 0226/0227مدرسااة امااام لمتعماايم اةساسااى لمعااام الدراسااى 

( ساانوار، تاام تقساايمين إلااى مجمااودتين تجريبيااة 02-7( تممياا أ تراوحاار هدمااارىن مااا بااين )32)
، وه ياااارر النتااااائج وجااااود تحساااان ممحااااو  فااااى جمياااالإ الا تبااااارار (03)ورااااابوة كاااال مجمودااااة 
 المست دمة قيد البحث.

ت تاااأثير اساااتخدام بعاااض تمريناااابدراساااة دنوانيااا   (:م( )7067نسااامة محماااد فااراج )قاماار  -
البااايلاتس عماااى مكوناااات المياقاااة البدنياااة المرتبطاااة بالصاااحة لطالباااات كمياااة التربياااة الرياضاااية 

وييد  البحث إلى التعر  دمى ت رير إست دام تمريناار البايلاتق با دوار وتمريناار بالمنصورة"، 
 البيلاتق بدون هدوار لادل والباار كمياة التربياة الرياراية بجامعاة المنصاورأ، واسات دمر الباحراو
الماانيج التجريبااى باساات دام التصااميم التجريبااى لاارلاث مجموداااري مجمااودتين تجااريبيتين واة اارل 

 (04)والبة وتم تقسيميم إلى رلاث مجمودار قوام كل مجمودة  (26)رابوة، بم  حجم العينة 
 والبة، وهشارر هىم النتائج إلى ت وق المجمودة التجريبية اةولى )تمرينار البايلاتق با دوار( فاى
المرتبااة اةولاااى فااى مت يااارار المياقااة البدنياااة المرتبوااة بالصاااحة يمييااا المجموداااة التجريبيااة الرانياااة 

 )تمرينار البيلاتق بدون هدوار( دمى المجمودة الرابوة )التمرينار التقميدية(.
 الدراسات المرجعية الأجنبية:

 إجراءات البحث 
 منهج البحث

 المنيج التجريبى لمجمودة تجريبية واحدأ لمناسبتة لوبيعة البحث. الباحثهاست دمر 
 مجتم  وعينة البحث

يمرال مجتمالإ البحااث وحادار المياقاة البدنيااة بالمنصاورأ وتام ا تيااار ديناة البحاث بالوريقااة 
ساايدأ وتاام  00العمديااة ماان الساايدار المشااتركار بوحاادأ المياقااة البدنيااة تيتااانيوم جاايم وكااان دااددىم 

، وتاام ا تيااار دينااة اسااتولادية بالوريقااة العشااوائية TABATAرنااامج المقتاارر لتمرينااار توبيااق الب
 اار  العيناو اةساسايو بيجااد و  دا ال مجتمالإ البحاث ( سايدار مان02من مجتملإ البحث قواميا )

( يور  التجانق 2(، )1(، )0(، )0المعاملار العممية والتجارم ابستولادية دميين، وجدول )
لمجمودااااااااة التجريبيااااااااة وابسااااااااتولادية فااااااااى المت ياااااااارار اةساساااااااايو وا تبااااااااارار والتكااااااااافؤ بااااااااين ا

FITNESSGRAM. 
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 (6جدول )
 FITNESSGRAM اختباراتو  النموفى متغيرات  الكمية تجانس عينة البحث

 77ن = 

 وحدة المتغيرات قيد البحث
 ابنحراف الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى
 معامل
 ابلتواء

مو
 الن

رات
تغي
 >::01- =6>61 =7 =7 سنه السن م

 7:=01 >0108 6;61 =6;61 سم الطول
 =;016 =:<91 :10;> ::1;; كجم الوزن

رات
ختبا

ا
 

FIT
NE

SS
GR

AM
 

 01689- >;710 =7:18 >:7:1 درجة (BMIمؤشر كتمة الجسم ) الجسمى التكوين
 التحمل

 الدورى التنفسى
 >0168- :0;61 =:691 >6919 ق ( ميل6جرى )
 =0107- 8:>71 ;17<8 ;<1<8 درجة الجرى ميلمعادلة 

 <0179- ;:;91 77 6=701 عدد ثنى الجذع أماما من الرقود العضمى التحمل

 المرونة
ثنى الجذع أماما من 

 الجموس
 م  ثنى الركبة اليمنى

 ;=:01- 6=16: ; 0<81 بوصة

 القوة
 العضمية

الشد عمى العقمة المعدل 
 لمبنات

 01697 99;61 60 60186 عدد/ث

 النماولتواو المحساوبة لقياساار مت يارار ( هن جميلإ قيم معاملار اة0يتر  من جدول )
قاد تراوحار  الكمياو ةفاراد ديناة البحاث FITNESSGRAMالوان( وا تبارار  –الوول  –)السن 

مماا يادل  لا  دماى تجاانق   1(، وجميالإ ىا ه القايم تنحصار ماا باين 2.630: 2.364ما بين )
 هفراد دينة البحث فى تم  المت يرار.

حصااااو المسااات دم دتدالياااة توايااالإ ديناااة البحاااث لمعرفاااة ناااوا ابإبحساااام  هالباحثاااقامااار 
 test of normalityم لاباارامترل بماا يتناسام مالإ وبيعاة العيناة دان ورياق اسات دام هباارامترل 
 (.0جدول )كما ىو مور   د العينةنيا تتناسم ملإ ددة SHAPIRO- WILKمعادلة 
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 (7جدول )
 FITNESSGRAM اختباراتو  النموإعتدالية توزي  عينة البحث فى متغيرات 

 وحدة المتغيرات قيد البحث
 ا نحراف الوسيط المتوسط القياس

 SHAPIRO- WILK المعيارى

مو
 الن

رات
تغي
 *>0106 =6>61 =7 =7 سنه السن م

 8=010 >0108 6;61 =6;61 سم الطول
 >6;01 =:<91 :10;> ::1;; كجم الوزن

رات
ختبا

ا
 

FIT
NE

SS
GR

AM
 

مؤشر كتمة الجسم  الجسمى التكوين
(BMI) 

 ;01:9 >;710 =7:18 >:7:1 درجة

 التحمل
 الدورى التنفسى

 =:017 :0;61 =:691 >6919 ق ( ميل6جرى )
 01:77 8:>71 ;17<8 ;<1<8 درجة معادلة الجرى ميل

ثنى الجذع أماما من  العضمى التحمل
 010:9 ;:;91 77 6=701 عدد الرقود

 المرونة
ثنى الجذع أماما من 

 الجموس
 م  ثنى الركبة اليمنى

 *010:0 6=16: ; 0<81 بوصة

 القوة
 العضمية

الشد عمى العقمة المعدل 
 *01099 99;61 60 60186 عدد/ث لمبنات

دتدالياة التوايالإ منياا مااىو إلحساام  SHAPIRO- WILKن قايم ه( 0يترا  مان جادول )
 010:0:  >0106ن توايعيا  ير وبيعى وتتراور ما بين )هل ه 2.23قل من هن القيم هدال حيث 

ن توايعيااا وبيعااى وتتااراور مااابين هل ه 2.23كباار ماان هن القاايم ه(، ومنيااا ماااىو  ياار دال حيااث 
 يا لتوايلإ دينة البحث.حصاو اللابارامترل لمناسبتاب هالباحث(، ل ل  تست دم >6;01:  010:9)

 وسائل وأدوات جم  البيانات 
فااى جماالإ البيانااار والمعمومااار المرتبوااة بااالمت يرار قيااد البحااث، دمااى  الباحثااهدتماادر إ

 اةدوار التالية :
 ابستمارات والمقابمة الشخصية

 ال اصة بعينو البحث. تسجيل المت يراراستمارأ  -
 بالمتغيرات قيد البحثالقياسات وابختبارات الخاصة 

 النموأوب: قياسات متغيرات 
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 (    7  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

الااوان( لممجمودااة التجريبيااة وقااد تاام ت ريااا   –الوااول  –)الساان  النمااوتاام قياااق مت ياارار 
 نتائج القياسار فى الاستمارأ الم صصة ل ل .

 قيد البحث  FITNESSGRAMثانيا: قياس اختبارات 
 05) لقيااق التكاوين الجسامى. BMI(  )(Bodty mass indeمؤشر كتماة الجسام )"ا تبار  -0
:40) 
(، 23: 05) ( لقيااق التحمال الادورل التن ساى.Run one mile( ميال  )0ا تباار  جارل ) -0
(76) 
 05)( لقيااق قاوأ وتحمال درالار الابون.(Curl – upا تبار رنى الج ا هماما من الرقاود   -1
:55) 
 sit and reachن مان الجماوق الوويال  )ا تباار  رناى الجا ا هماماا مالإ رناى إحادل الاركبتي -2

(Back- saver (024: 05) قياق مرونة م صل ال   ين وهس ل ال ير.ل 
لقيااااق قاااوأ وتحمااال درااالار  (modified pull-up)ا تباااار  الشاااد دماااى العقماااة المعااادل   -3

 ال رادين.
(05 :047) 

 ثالثا: الأجهزة والأدوات
سااادة إيقااا  لاقاارم  -والااوان لاقاارم ساام  ريسااتاميتر لقياااق الوااولالتاام اساات دام )جياااا 

 مراتم هس نجية(. –قرم سم ة مسورأ مدرجة –. ث 0
 الدراسات ا ستطلاعية 

م 02/1/0205م إلاى 00/1/0205تم إجراو الدراسة ابستولادية فى ال ترأ الامنية مان 
 تى:للآ

تااادريم المسااااددين ، الت كااد مااان صااالاحية ومعااايرأ اةجيااااأ واةدوار المسااات دمة قيااد البحاااث أوب:
دمى ورق إجراو الا تبارار قيد البحث وكي ية تدوين النتائج فى الاساتمارار المعادأ ليا ا ال ار  

المقترحااة قياااد  TABATA تمرينااارتجربااة و  المقتاارر ودمااى المساااددأ فااى توبيااق وتن ياا  البرناااامج
 م.00/1/0205يوم السبر الموافقالبحث ومعرفة مدل مناسبتيا لمسيدار 

قيااد البحااث باساات دام وريقااة صاادق  FITNESSGRAMحسااام معاماال صاادق ا تبااارار  ثانيااا:
 ارل ماان آالتماايا، حياث تاام مقارناة قياسااار مجموداة ماان السايدار المتمياااار وقياساار مجمودااة 

م 01/1/0205 ياوم ابرناين الموافاقالسيدار اةقل تمياا، وقد تم إجراو توبياق الا تباارار دماييم 
 (.1) كما ىو مور  بجدول رقم
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 (8جدول )
 FITNESSGRAMحساب معامل الصدق بختبارات 

 60ن = 

 FITNESSGRAM اختبارات
 وحدة
 القياس

 قيمة مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
"U" 6-س  7-س 6ع  7ع 

 التكوين
 *8199- >:>71 1:9>7 08>61 781087 درجة (BMIمؤشر كتمة الجسم ) الجسمى

 التحمل
الدورى 
 التنفسى

 61977 =19;6 =:610 0<661 ق ( ميل6جرى )
-

81<=6* 

- :8179 99187 6>716 8<891 درجة معادلة جرى ميل
81<=0* 

 التحمل
- 7<818 =1< =6196 7918 عدد ثنى الجذع أماما من الرقود العضمى

81<><* 

 المرونة
ثنى الجذع أماما من 

 الجموس
 م  ثنى الركبة اليمنى

- 8<817 717 78=81 6017 بوصة
81<>6* 

 القوة
 العضمية

الشد عمى العقمة المعدل 
- 87<61 =91 :61:0 19;6 عدد/ث لمبنات

81<>=* 

 ( * = دال<ودرجة حرية)           >6=  :010" الجدولية عند مستوى معنوية Uقيمة "
  المحسااوبة باساات دام مااان ويتنااى لحسااام دلالااة U( هن جمياالإ قاايم  1يتراا  ماان جاادول )

( وىا ه القايم هصا ر =<>81 :8199قاد تراوحار ماا باين )  FITNESSGRAMال روق لا تبارار 
، ويشير  لا  إلاى وجاود فاروق 2.23دند مستول معنوية  05الجدولية والتى بم ر  U"من قيمة  

دالااة إحصااائيا بااين ساايدار المجمودااة المتمياااأ، وساايدار المجمودااة اةقاال تميااا، وىاا ا ياادل دمااى 
 ق ما ورعر من هجمو. صدق الا تبارار قيد البحث فى قيا

باسااات دام وريقاااة توبياااق الا تباااار  FITNESSGRAM تباااارار احساااام معامااال رباااار  ثالثاااا:
دااادأ توبيقااو   يااوم اةحااد الموافااقوقااد تاام إجااراو التوبيااق اةول للا تبااارار  Test – Retestوا 

، ياومم ب اصال امناى مدتاو 02/1/0205 يوم الرلاراو الموافقم، رم التوبيق الرانى 00/1/0205
كماا ىااو موراا   رتباااو وويمككسااون لحساام دلالااة ال اروق بااين مجمااودتين،وتام حسااام معامال اب

 (.2بجدول رقم )
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 (9جدول )
 FITNESSGRAMحساب معامل الثبات بختبارات 

 60ن= 

 وحدة FITNESSGRAM اختبارات
 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول
 "ر"

 قيمة
"Z" 6-س  7-س 6ع  7ع 

 التكوين
 0100 *6=<01 <>716 ;7:18 :7108 9>7:17 درجة (BMIمؤشر كتمة الجسم ) الجسمى

 التحمل
الدورى 
 التنفسى

 :;61- *6==01 =61:6 8;691 7<:61 69166 ق ( ميل6جرى )

 8;61- *6:<01 07;71 <<1<8 68=71 <:1<8 درجة معادلة جرى ميل

 التحمل
 0100 *6100- 87<91 :16<6 87<91 6;16<6 عدد ثنى الجذع أماما من الرقود العضمى

 المرونة
 ثنى الجذع أماما من الجموس

 *6=<01 9160 8=910 >7<81 8=910 بوصة م  ثنى الركبة اليمنى
-

018=< 
 القوة

 العضمية
الشد عمى العقمة المعدل 

 8>61- 6><01 >6188 ;6016 76;61 76;61 عدد/ث لمبنات

 ( * = دال =ودرجة حرية )    <01:9=  :010معنوية قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
 * = دال                         ;<61= :010" الجدولية عند مستوى معنوية Zقيمة "

( هن جميااااااالإ قااااااايم معااااااااملار الارتبااااااااو المحساااااااوبة لا تباااااااارار 2يترااااااا  مااااااان جااااااادول )
FITNESSGRAM  ( وى ه القايم 6100 :6==01قيد البحث قد تراوحر ما بين ) هدماى مان قيماة

  Z، وجميالإ قايم معااملار ا تباار  2.23دناد مساتول معنوياة  2.327 ر  الجدولياة والتاى بم ار 
( وىا ه 0.51: 2.22قيد البحاث قاد تراوحار ماا باين ) FITNESSGRAMالمحسوبة لا تبارار 
ممااا ياادل دمااى  2.23دنااد مسااتول معنويااة  0.74الجدوليااة والتااى بم اار  "Z"القاايم هقاال ماان قيمااة 

 ربار الا تبارار قيد البحث.
 TABATAهدف البرنامج المقترح لتمرينات 

 FITNESSGRAMيياااد  البرناااامج المقتااارر إلاااى معرفاااة تااا ريره دماااى نتاااائج ا تباااارار 
 وحدار المياقة البدنية.مرتادل لمسيدار 

 TABATAالأسس والقواعد العامة لمبرنامج المقترح 
 العالية. اصحام السمنةى ا البرنامج لا يناسم  -
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ماارار حتااى تنتيااى ماان الاادقائق  6رااوانى راام كاارر  02رانيااة راام راحااة لماادأ  02كاال تماارين لماادأ  -
 .اةربعة

 .   راحة فى اليوم ال ل يميوهداو التمرين بشكل يومى، تمرين يوم و  لا ينص  ب -
 مراداأ مبده التدر  فى التمرينار من السيل لمصعم ومن البسيو إلى المركم. -
 مراداأ دوامل اةمن والسلامة هرناو التدريم. -

  الفترة الزمنية لمبرنامج :
 محتويااارتاام تحديااد  TABATAباارامج تمرينااار و بعااد ابواالاا دمااى الدراسااار المرجعيااة 

 ( :3مورحة بجدول ) المقترر لبرنامجا
 (:جدول )

 المقترح TABATAالتوزي  الزمنى لبرنامج تمرينات 
 التوزي  الزمنى لمبرنامج البيان م
 ( أسابي 60) عدد الأسابي  6
 ( وحدة 8) عدد الوحدات فى الأسبوع 7
 ( وحدة 80) عدد الوحداتإجمالى  8

الوحدة فى  TABATAزمن تطبيق تمرينات  9
 ( دقيقة70) الواحدة

 ( دقيقة0;) فى الأسبوع TABATAزمن تطبيق تمرينات  :
 إجراءات تنفيذ التجربة

 أوب: القياسات القبمية 
الموافااااااق  اةربعاااااااويااااااوم  FITNESSGRAMتاااااام إجااااااراو القياسااااااار القبميااااااة لا تبااااااارار 

 م.03/1/0205
 ثانيا: التجربة الأساسية

م 04/1/0205الموافاق  ال مايقمان ياوم  المقترر TABATAتمرينار تم توبيق برنامج 
 03دقيقااة تتكااون ماان ) 23وكااان اماان الوحاادأ الواحاادأ م 01/3/0205الموافااق  الرلاراااوإلااى يااوم 

 دقائق تيدئة(. TABATA – 02تمرينار دقيقة  02 –دقيقة إحماو 
 ثالثا: القياسات البعدية
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 (    22  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

بااااان ق شاااااروو وترتيااااام  FITNESSGRAMتااااام إجاااااراو القياساااااار البعدياااااة لا تباااااارار 
 م.02/3/0205الموافق  اةربعاوالقياسار القبمية يوم 

 
 

 المعالجات ا حصائية :
( EXEL( و )(SPSSفى روو ىد  وفرو  البحث تم اسات دام البرناامج ابحصاائى 

 :لمحصول دمى المعالجار ابحصائية التالية
شااااابيرو ويماااا  لتحديااااد ادتداليااااة  -ل   الانحاااارا  المعيااااار  -   الوساااايو –ى المتوسااااو الحساااااب -

 التوايلإ
النسابة المئوياة لمقادار  -  zويمككساون    -   uمان ويتناى  -  معامل الارتباو - ر   ا تبار -

 الت ير

   
 

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائجأوب: 

البعدياااااة( اختباااااارات -الفااااارض الأول: عااااارض الااااادببت الأحصاااااائية لمقياساااااات )القبمياااااه -
FITNESSGRAM :لممجموعة التجريبية 

 (;جدول )
 البعدى( –القياسيين )القبمى  اتدبلة الفروق بين متوسط

 FITNESSGRAMلممجموعة التجريبية فى اختبارات 
 67ن= 

 وحدة FITNESSGRAM اختبارات
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبمى
"Z" 6¯ س  6¯ س 6ع  6ع 

 التكوين
- 6>710 8;791 >=716 :<7:18 درجة (BMIمؤشر كتمة الجسم ) الجسمى

810:>* 
 التحمل
الدورى 

- =6190  ;6718 :=>61 :69190 ق ( ميل6جرى )
8109>* 
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- =7;81 :16;8 9=<71 ;7>1<8 درجة معادلة جرى ميل التنفسى
810:=* 

 التحمل
- 1097: 8=7:1 87<91 ;;16<6 عدد ثنى الجذع أماما من الرقود العضمى

81680* 

 المرونة
ثنى الجذع أماما من 

 الجموس
 م  ثنى الركبة اليمنى

- =9160 ;;16: 7<917 9188 بوصة
717<6* 

 القوة
 العضمية

الشد عمى العقمة المعدل 
- 97;61 ;6:16 76;61 ;60196 عدد/ث لمبنات

816;:* 

 * = دال                ;<61=  :010" الجدولية عند مستوى معنوية Zقيمة "
وجود فاروق دالاة إحصاائيال باين كال مان القيااق القبماى  (0وشكل ) (4يتر  من جدول )

لصاال  القيااق البعاادل،  FITNESSGRAMوالقيااق البعادل لممجموداة التجريبياة فااى ا تباارار 
( وىاااى هدماااى مااان قيمتياااا 1.043 :0.050  المحساااوبة قاااد تراوحااار ماااا باااين )Zحياااث هن قيماااة  

 .2.23د مستول معنوية دن 0.74الجدولية والتى بم ر 

 
 (6) شكل

 البعدى( –القياسيين )القبمى  اتدبلة الفروق بين متوسط
 FITNESSGRAMلممجموعة التجريبية فى اختبارات 
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 (    23  (   ( الرابعم(   ) الجزء  2028(  لعام ) ديسوبر( شهر )    22رقن الوجلد )         
 
 

 (>جدول )
 FITNESSGRAMنسب التغير لممجموعة التجريبية فى اختبارات 

 67ن= 

 وحدة FITNESSGRAM اختبارات
 القياس

 متوسط
 القبمى

 متوسط
 البعدى

 الفرق بين
 المتوسطين

 نسبة
 التغير

 التكوين
 %81067 :;>01 8;791 :<7:18 درجة (BMIمؤشر كتمة الجسم ) الجسمى

 التحمل
الدورى 
 التنفسى

 %199;6 <;718  ;6718 :69190 ق ( ميل6جرى )
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 (7) شكل

 FITNESSGRAMنسب التغير لممجموعة التجريبية فى اختبارات 
 ثانيا: مناقشة النتائج

بعااار  نتاااائج التحميااال ابحصاااائى لبياناااار البحاااث ال اصاااة بالمجموداااة  الباحثاااهقامااار 
التجريبيااااااة، و لاااااا  لمعرفااااااة دلالار ال ااااااروق بااااااين القياااااااق القبمااااااى والبعاااااادل لمت ياااااارار ا تبااااااارار 

FITNESSGRAM :قيد البحث 
مناقشة نتائج الفرض الأول الذى ينص عمى "توجد فروق باين متوساطات القياساين  -
لمساايدات  FITNESSGRAMالبعاادى( لممجموعااة التجريبيااة فااى نتااائج اختبااارات  -)القبمااى 
 وحدات المياقة البدنية لصالح القياس البعدى"1مرتادى 

القياساايين  ارووجااود فااروق دالااة إحصااائيال بااين متوساا (0وشااكل ) (4يتراا  ماان جاادول )
قياااد البحاااث  FITNESSGRAMالبعااادل( لممجموداااة التجريبياااة فاااى قياساااار ا تباااارار  –)القبماااى

القاوأ درامية( لصاال   -المروناة -التحمال العرامى -التكوين الجسامى -)التحمل الدورل التن سى
( وىاى هدماى 1.043 :0.050  المحسوبة قد تراوحر ماا باين )Zالقياق البعدل، حيث هن قيمة  

 .2.23دند مستول معنوية  0.74ن قيمتيا الجدولية والتى بم ر م
 FITNESSGRAMهن جميااالإ قياساااار ا تباااارار  (0وشاااكل ) (5كماااا يورااا  جااادول ) 

دنصار  قيد البحث قد تحسنر لدل سيدار المجمودة التجريبية، حيث كانر هدمى نسبة ت ير فاى
8، وهقاال نسابة ت ياار 23.32نساابة ت ياره القاوأ العرامية )ا تبااار الشاد دمااى العقماة معاادل(، وبم ار 

 1.200.8((، وبم ر نسبة ت يره BMIكانر فى التكوين الجسمى )مؤشر كتمة الجسم )
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ال ااروق الدالااة إحصااائيال، ونساام الت ياار الحادرااة لاادل ساايدار المجمودااة  الباحثااهوترجاالإ 
يجااابى قيااد البحااث إلااى التاا رير اب  FITNESSGRAMالتجريبيااة فااى مسااتول قياسااار ا تبااارار 

المقترر، وال ل ترمن تمرينار التحمل الدورل التن سى والتحمل العرمى تمرينار التاباتا لبرنامج 
والمروناااااة والقاااااوأ العرااااامية، والتاااااى بااااادورىا سااااااددر فاااااى رفااااالإ مساااااتول السااااايدار فاااااى مكوناااااار 

FITNESSGRAM .قيد البحث 
المياقاااة البدنياااة ( إلاااى رااارورأ تنمياااة 0) م(7009خااارون )آمحماااد إباااراهيم بااالال و يشاااير 

 وجاود لساق البارامج الرياراية والصاحة العاماة، لا ل  كاان مان الرارور هنيا هرتقاو بيا حيث واب
دمااى التمتاالإ بالصااحة  لممساااددأالقاادر الكااافى ماان المياقااة البدنيااة المرتبوااة بالصااحة فتاانق جاارام 

 العامة الجيدأ.
يعتماد دماى  والحركى ( هن توور المستول الميارل0) م(>700غادة ربي  حسن )وترل 

 FITNESSGRAMرفااالإ دناصااار المياقاااة البدنياااة وتحسااان الصاااحة العاماااة متمرماااة فاااى ا تباااارار 
فادتمااااادر فاااااى دراسااااااتيا دماااااى برناااااامج يساااااادد دماااااى تنمياااااة المياقاااااة البدنياااااة المرتبواااااة بالصاااااحة 

FITNESSGRAM  .ليرفلإ من مستول الاداو الميارل فى التعبير الحركى 
، نعمت صالاح السايد (;) م(<700نعمة السيد محمد )لا مان ويؤكد دمى  ل  دراسة ك

بااا ن بااارامج التمريناااار البدنياااة ( 3) م(7067، نسااامة محماااد فاااراج عبااادالعظيم )(>) م(7060)
ممااا  FITNESSGRAMالم تم ااة ماان شاا نيا ان ترفاالإ مسااتول المياقااة البدنيااة المرتبوااة بالصااحة 

 داو الميارل فى الريارار الم تم ة. يسادد دمى التمتلإ بالمياقة العامة ورفلإ مستول الا
 .and allTINKER Dتااانكر مااوراى وآخاارون  ويت ااق ماالإ  لاا  دراسااة كاالا ماان

MURRAY (7067( )6م=)،  يوكسل اوغاان وآخارونYÜKSEL OĞUZHAN and all 
 (66) مDiogo Henrique and all (706:)ديوجاو هينجار وآخارون ، (<6) م(7069)

بااااا ن ممارساااااة الرياراااااة تاااااؤرر تااااا رير إيجاااااابى دماااااى مساااااتول المياقاااااة البدنياااااة المرتبواااااة بالصاااااحة 
FITNESSGRAM . 

 TABATA  IZUMIتاباتااا ايزومااى واخاارون وماان جاناام ا اار تشااير دراسااة كاالا ماان 
مايكااااال ريباااااورد ، (69) مJohn Porcari (7068)، جاااااون بروكاااااارى (68) م(;<<6)

MICHAEL J. REBOLD (7068)هاوورد فاورتينر وآخارون (;6) م ،HOWARD A. 
FORTNER and all (7069( )67م،)  كريسااتوفر سااكوت وآخاارونChristopher 

Scott and all (706:)كااارل فوسااتر وآخاارون (،60) م Carl Foster and all 
لياااا تااا رير إيجاااابى دماااى تواااوير وتحساااين  TABATAإلاااى هن تمريناااار التاباتاااا  (<) ( م:706)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=MURRAY%20TD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27182371
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=MURRAY%20TD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27182371
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دناصاار المياقااة البدنيااة الم تم ااة، حيااث كاناار نتااائجيم تاادل دمااى وجااود فااروق دالااة إحصااائيا بااين 
 القياسين القبمى والبعدل لممجمودة التجريبية لصال  القياق البعدل.

لتحساااان فااااى دناصاااار المياقااااة البدنيااااة المرتبوااااة بالصااااحة  هن التوااااور وا هالباحثاااافترجاااالإ 
FITNESSGRAM  إلااااى باااارامج تمرينااااار التاباتاااااTABATA  المساااات دم حيااااث كااااان لااااو تاااا رير

تقنااين البرنااامج وبقااا لنااوا التمرينااار، حيااث كاناار  هإيجااابى دمااى المجمودااة التجريبيااة ماالإ مرادااا
 كالاتى: FITNESSGRAMنسبة الت ير فى مستول ا تبارار 

فااى  ه(( وصاامر نساابة ت ياار BMIمسااتول قياااق التكااوين الجساامى )مؤشاار كتمااة الجساام ) -
 03.71حيااث كاناار درجااة القياااق القبمااى  8  لصااال  القياااق البعاادل1.20المجمودااة التجريبيااة 

 .وى ه منوقة المياقة البدنية 02.41وى ه منوقة تحتا  لتحسين ودرجة القياق البعدل 
التن ساى )جارل ميال( وصامر نسابة ت ياره فاى المجموداة مستول قيااق التحمال الادورل  -
وى ه منوقة  02.22حيث كانر درجة القياق القبمى  8  لصال  القياق البعدل04.22التجريبية 

، و )معادلة الجرل ميل( وى ه منوقة المياقة البدنية 00.14تحتا  لتحسين ودرجة القياق البعدل 
 17.50حيث كانر درجة القياق القبمى  البعدل 8  لصال  القياق6.76وصمر نسبة ت يره إلى 

 .وى ه منوقة المياقة البدنية 14.03وى ه منوقة تحتا  لتحسين ودرجة القياق البعدل 
مسااتول قياااق تحماال دراالار الاابون  )الجمااوق ماان الرقااود( وصاامر نساابة ت يااره فااى  -

 07.04القبماى  حياث كانار درجاة القيااق 8  لصاال  القيااق البعادل12.52المجمودة التجريبية 
 . سنو 05وى ه منوقة المياقة البدنية للإناث فوق  03.61ودرجة القياق البعدل 

مسااااتول قياااااق مرونااااة ال  اااا ين والعمااااود ال قاااارل )رنااااى الجاااا ا همامااااا ماااالإ رنااااى احاااادل  -
حيااث  8  لصااال  القياااق البعاادل07.12الاارجمين( وصاامر نساابة ت يااره فااى المجمودااة التجريبيااة 

 . 3.04بوصة والقياق البعدل  بوصة 2.11قبمى كانر درجة القياق ال
مسااتول قياااق القااوأ العراامية لمواار  العمااول )الشااد دمااى العقمااة معاادل( وصاامر نساابة  -

حياث كانار درجاة القيااق القبماى  8  لصال  القياق البعدل23.32ت يره فى المجمودة التجريبية 
 .سنو 05ة للإناث فوق وى ه منوقة المياقة البدني 03.04ودرجة القياق البعدل  02.20

 ول وال ل يند دماى( تحقق صحة ال ر  اة5(،)4وب ل  فنتائج الدراسة بجدولى رقم )
البعاادى( لممجموعااة التجريبيااة فااى نتااائج  -"توجااد فااروق بااين متوسااطات القياسااين )القبمااى 

 لمسيدات بوحدات المياقة البدنية لصالح القياس البعدى"FITNESSGRAM  1اختبارات 
 :ابستخلاصات والتوصيات

 أوب: ابستخلاصات :
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ىادا  البحاث والتحقاق مان صاحة هفى حدود ىا ه الدراساة ونتائجياا وت سايرىا ومان  الال 
مكاااااان التوصاااااال إلااااااى هحصااااااائية لمبيانااااااار فرورااااااة وفااااااى حاااااادود دينااااااة البحااااااث والمعالجااااااار اب

 -تية:الاست لاصار الآ
هراااااااااار تاااااااااا رير إيجااااااااااابى دمااااااااااى مسااااااااااتول ا تبااااااااااارار  TABATAتمرينااااااااااار التاباتااااااااااا برنااااااااااامج  -

FITNESSGRAM التحمااااال  -التحمااااال الااااادورل التن ساااااى -والمتمرماااااة فاااااى )التكاااااوين الجسااااامى
 القوأ العرمية( لمسيدار مرتادل وحدار المياقة البدنية. -المرونة -العرمى

 هدل إلااااى تحساااااين القااااوأ العرااااامية فااااى ا تبااااارار  TABATAتمرينااااار التاباتاااااا برنااااامج  -
FITNESSGRAM  1كبر من باقى العناصر لدل السيدار مرتادل وحدار المياقة البدنيةهبشكل 

 دمل دمى تووير وتحسين التكاوين الجسامى فاى ا تباارار TABATAبرنامج تمرينار التاباتا  -
FITNESSGRAM  إلدل السيدار حيث( نتقل مؤشر كتمة الجسمBMI( )BMI مان مرحماة)NI 

 )منوقة المياقة البدنية(. HFZمرحمة  )يحتا  إلى تحسين( إلى
 ثانيا: التوصيات :

 -بما يمى: الباحرو وصىتن هفى روو است لاصار البحث يمكن 
 فى تنمية دناصر المياقة البدنية الم تم ة. TABATAالاست ادأ من تمرينار التاباتا  -
سااات ادأ مااان بن اااام  ااا ائى لامكانياااة اب TABATAن يااارتبو برناااامج تمريناااار التاباتاااا هي رااال  -

 فرل.هالبرنامج وتحقيق نتائج 
 دمى فئار دمرية م تم ة. TABATAتوبيق تمرينار التاباتا  -
مساااتول  فاااراد الممارساااين لمنشااااو الرياراااى لرفااالإدماااى اة TABATAتوبياااق تمريناااار التاباتاااا  -
 داو الميارل لدييم.داو البدنى وبالتالى رفلإ مستول اةاة
 مة المراج قائ

 المراج  العربية
تاااأثير برناااامجى تعبيااار حركاااى باساااتخدام الرساااوم المتحركاااة عماااى  :  ادأ ربيلإ حسن -0

مستوى الأداء المهارى وعناصر المياقة البدنية المرتبطاة بالصاحة 
فااى درس التربيااة الرياضااية لتمميااذات الحمقااة الأولااى ماان التعماايم 

مجمااااة بحااااوث التربيااااة  بحااااث منشااااور، ،ماااااراتالأساسااااى بدولااااة ا 
، 0الشاااممة، كميااة التربيااة الريارااية لمبنااار، جامعااة الاقاااايق، مجمااد 

 م.  0225، 061 - 033د
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محمااااااااد إبااااااااراىيم باااااااالال،  -0
وىيبااااااااااة دمااااااااااى حساااااااااان، 
دباااااادالرحمن دبدالحميااااااد 

 ااىر، داأ دمى محمد

لتنائج اختبارات فتنس جرام لمياقاة البدنياة المرتبطاة  دراسة مقارنة :
ماااارات العربياااة المتحااادة بالصاااحة باااين كااال مااان مااادراس دولاااة ا 

مجمااة جامعااة  بحااث منشااور،، مريكيااةوماادارس وبيااة كاليفورنيااا الأ
، 052 - 022، د3المنوفياااااة لمتربياااااة البدنياااااة والرياراااااة، العااااادد 

 م.0222يوليو 
، دار الكتااااام والورااااااائق القوميااااااة، المااااادخل إلااااااى المياقااااااة البدنيااااااة : مسعد دمى محمود -1

 م.0223المنصورأ، 
، دار الكتاام الحاديث، المياقة البدنية الطريق إلى الصحة والبطولة : م تى إبراىيم حماد -2

 م.0222القاىرأ، 
نسااااااااااامة محماااااااااااد فااااااااااارا   -3

 دبدالع يم
المياقااة تااأثير اسااتخدام بعااض تمرينااات الباايلاتس عمااى مكونااات  :

البدنيااااة المرتبطااااة بالصااااحة لطالبااااات كميااااة التربيااااة الرياضااااية 
، كميااة التربيااة الريارااية،  ياار منشااورأ ، رسااالة ماجسااتيربالمنصااورة

 م. 0200جامعة المنصورأ، 
عمى رف  مستوى المياقة البدنياة الصاحية  TAEBOتأثير برنامج  : نعمة السيد محمد -4

FITNESSGRAM بحااث منشااور، قاااعى،لناشاائات الجمباااز ا ي 
المجمااة العمميااة لمتربيااة البنيااة والريارااية، جامعااة ابسااكندرية، مجمااد 

 .م0227، 16
فاعميااااااة برنااااااامج تاااااادريبى باسااااااتخدام الحباااااال عمااااااى اختبااااااارات  : نعمر صلار السيد -5

FITNESSGRAM  ومساااتوى الأداء لطالباااات الصاااف الخاااامس
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