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 ملخص البحث باللغة العربية:                                  
تأثير برنامج تدريبي باستخدام تمرينات التاباتا علي تطوير مستوي أداء رفعة الخطف في  

 رياضة رفع الأثقال 
 ا.د /أسامة صلاح فؤاد 
 ا.م.د/ أحمد يوسف عبد الرحمن
 ا.م.د/ مصطفي رمضان علي  

 راهيم محمد زلط الباحث / محمد أحمد إب  
ا(TABATA)يهدددهذا دددحثاثلى ددديا لدددما تدددبى ااستدددم تا ددده اىمابمتددد  هث ا بسا دددم اثل مبم دددما
ثتدد  ه اثلىم دديالبعسفددتا دده ىسىاتطددما سددياسا ءدد يةاالثطا فعددتاثل سدد افدداا ام ددتا فدد اث   ددم  ا ا

ىدم اثلب هتاثل جساىااتظدسث البئمب دلالسىىعدتاثلى ديا بلدتابمتد  هث اتبديبياثل تدبى اثل جساىداالط 
(ا15ثل ىطدااثلىعددهةالطبجبدديت ىااث ددهث بما جساىىددتا ثة،ددستا ددمبست اثبدد بنا ج بدد اثلى دديا دداا 

ةتبابب س دتاثلردسةىتا ىديا د اث، ىدم اتى دتاثلى ديابملسسا دتاثلعبهادتاثلعرديثمىتا دااةتىداا فد ا
  ا بطغا جد ا2020/2021ت تا ثلبءجطىاابمة  ملاثلبتسةالطبيت اثلسام اااا20ث   م افيقاا

(اةتىددددىاا بجبيتددددتا5(اةتىددددىاالطبجبيتددددتاثل جساىىددددت ا 5(اةتىددددما   ءدددد ا ددددمة اا 15 ددددتا ثلعى
ا(اةتىىاا  اةيث اثلعى تاثةت سئتىت.5 مبستا ا 

 وأشارت أهم النتائج إلي: 
ثلب غىسث ا -1 فما ثلضمبستا لطبجبيتتا ثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(ا اىاا لثلتا  تممىما فس قا  جيلا

 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س الهةاةتىماااا–يةاثةلثطاثلسةبماا ء ثلبهم اتاةىهاثلى يا 
 لتملحاثل ىم اثلىعهة.اا ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا

فما -2 ثل جساىىتا لطبجبيتتا ثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(ا اىاا لثلتا  تممىما فس قا  جيلا
بهم ت(السفعتاثل س ا ء يةاث لثطاثلاا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 

التملحاثل ىم اثلىعهة.ااالهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا
ثلضمبستا ثل جساىىتافما -3 لطبجبيت ىاا ثلىعهيىاا ثل ىمتىىاا اىاا لثلتا  تممىما  جيلافس قا

 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س ااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 
 لتملحاثل ىم اثلىعهةالطبجبيتتاثل جساىىت.اام تا ف اثة  م اةىهاثلى يالهةاةتىما اا

ا
ا
ا
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Summary of the research : 

The effect of a training program using Tabata exercises on 

developing the level of performance of the snatch in weightlifting 

Prof. Osama Salah Fouad 

Prof. Dr. Ahmed Youssef Abdel Rahman 

Prof. Dr. Mustafa Ramadan Ali 

Researcher / Mohamed Ahmed Ibrahim Mohamed Zalat 

This research aims to design a training program using Tabata 

exercises to see its effect on developing the level of performance of the 

snatch in weightlifting. The research consisted of (15) players in the 

Sharkia region, where the research sample was chosen in a deliberate, 

random manner from weightlifting players over 20 years old and 

registered in the Egyptian Federation for the sports season 2020/2021 

AD, and the sample size was (15) players divided as follows (5) players 

for the experimental group, (5) ) players as a control group and (5) 

players are the strength of the exploratory sample. 

The most important results indicated that: 

1-There are statistically significant differences between the two 

measurements (before and after) of the control group in the skill variables 

under study (the level of digital performance - the level of skill 

performance) for the height of the snatch of the weightlifting players 

under study in favor of the post measurement. 

2-There are statistically significant differences between the two 

measurements (before and after) of the experimental group in the skill 

variables under research (the level of numerical performance - the level of 

skill performance) for the height of the snatch among the weightlifting 

players under study in favor of the post measurement. 

3-There are statistically significant differences between the two post-

measurements of the control and experimental groups in the skill 

variables under study (the level of digital performance - the level of skill 

performance) for the height of the snatch among the weightlifting players 

under study in favor of the post-measurement of the experimental group. 
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تأثير برنامج تدريبي باستخدام تمرينات التاباتا علي تطوير مستوي أداء رفعة الخطف في  
 رياضة رفع الأثقال 

 ا.د /أسامة صلاح فؤاد 
 ا.م.د/ أحمد يوسف عبد الرحمن
 ا.م.د/ مصطفي رمضان علي  

 الباحث / محمد أحمد إبراهيم محمد زلط   
  مقدمة ومشكلة البحث:

 ناثل  دده اثلعطبدداا ثل و يلدديجااثلددحةاارددههىاثلعددمل اثلىددي ا ،ملددتابعددهاةدده  اث ل ىددتاثل مل ددتا
ابطددماتطددماث  دد ا ثجىددم ا  ىددسإا اددهفعهما لددماثلبىددمل إا ثتدد  هث ااةتددما ددمااب دداا ددااث تددملىبا
ثل و يليجىتاثلبعملسإا بلتال سياسااتملىباثل ه ابا ىدياتد  طما دااثلسدسقاثل  طىهادتا داااجدنا

ا.اسا  ءميسإا  حاثلعتسا   ءىاا ء يتاث لثط سيا
اتلافااثلآ تتاث ،ىسإاةدها اثيدهاثة  بدم اثلعدملباامبعطد ااام(2018مسعد علي محمود )يح ساا

ثل دده اباثلسام ددام ا الددىحا ددملإااتمتددىتا دده  اب طىددم اثل سبىددتاثلسام ددىتا ثلبعم ددها ثلب تءددم ا
م ااب ضناثله ثتدم ا ث ب دمااثلعطبىدتاثل دااثلعطبىتاثلبه بتابملسام ت ا  سي اتط اثل ه اباثلسا

بددبطااثلجدديثماثلب  ط ددتااتددهثلاثلسام دداا ملجمتددباثلىددهتاا ثلجمتددباثل  ددااا اثلبهددم ت ا ثلجمتددبا
ثل  ءدداا ثلع طددا ا ثلجمتددباثل سسدداا ثلسددباثلسام دداا بددماالتا لددما سددي اث لثطاثلسام ددااتطددما

ت ا ثتع ددأاا ددسابلددتاتطددما  سددى ا ددساثلءدد ىاابردد نا سددسلا  ددح نافدداا   طدد اث ترددستاثلسام ددى
ث  ةددم اثل ىمتددىتافددااثلبءددمب م اثلسةبىددتا ملءددىم تا  ءددمب م اثلبىددهثنا ثلبضددبم ا ثلدده ثجم ا  فدد ا

ا(14:اا9ث   م .ا 
 لددداااناثلىدددسث تا دددااا دددهات ملدددساثل  سدددى اام(2002عبدالحميدددد بريددد) شدددر  ) اردددىسا

 ىدح ا فداا دحىاثل ملدتا تدىحاتدمجاإاتدااثلبهبتا ثل اااه تهما ويناتبطىتاثل  سى اغىساةماطتالط  
   ىددأاا ددهثفهماثلبسجدديإ ا  ع دداا ددحثااناثل سددتا ثل  سددى الهددمال نااددسث تاثلعبددناثل   ىحاددتاتبطىددتا
بدد نالددىأالهددما ضددبيناا ابدد ناب ا ضددبين ا ةاتغددملاا بثاةط ددمااتددلافددااغىددمماثلىددسث تا غىددبا

،ستا ااثلتعباانايسةاثل دي اافمتطىتا  هذاثل ست ا بمل ملااثل  سى الهماف   ىأاثلههذا ة
فدددااغىدددمماثلىدددسث ت ا  بدددمااعدددسذاثلىستدددم تابتددد تاتم دددتاتطددداااتدددلاتىدددم إاتدددااتبطىدددتاثل  سدددى ا

ا(18 ا17:اا4لطب س ث ا ث ترستا ثلعبطىم اثل عطىبىتاثلب  س تال غسىتاف سإاز  ىتا  هلإ.ا 
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 ب د ابملءدهيلتا ااافضنااتملىباثل ه اب ا   )Training Tabata (ثل مبم ما بم ااا  ع ىس
 ثلىءددم،ت ا ةا   ددميا ةا عددهث اا ا  ددمنا،ددمدا  ددهلالط دده اب ا ةا   ددميالطو ىددسا ددااثليةدداا

ا(63:اا10  (لط ه اب ا   ابلتاتيذا  تناتطمات ممتاجىهإ
 بم اااثل مبم ماتطماثل ىم اا بم ااا  ى تا تساعتا   وس إااا ااةتىسا ا،دحافيثلدناز  ىدتا  ع بهاا

 جبيتددم اا8لةددممأاا ءدد ا لددماا4حىاثل بددم اااثل ىددم اا بددساااثل مبم ددماي سطددباتددساعتالطسث ددتااددىاا دد
ا(178:ا14  . يثنا10 متىتا ا،حاثت سث تالبهإاا20  ه ابا

    طدد ا ام ددتا فدد اث   ددم اتددااب ىددتاثلسام ددم اث ،ددست ا تهددما متدداا  مزثلدداا  دداث الط دديإا
إاثلعاابدتالصلدسث اتطداا   ىدأاثلهدهذ ا ثلرجمتت ا بمااتهما  سطباثا ثلإاثل يةباتا ثلتىس ا ةيا

 إنااتظ ا ظم سا حىاثلسام ت ا ياثلبغ م،ىءىتاثلجىم إاثل داا جدحما دنا داابدم ه م اا ا دم  ا
ا بم ت هم ا لحثاا،طأاتطىهمافاا ناثلعتي امالعىتاثلجىماسإام.ا

ثلبدده اىاا  ام تا ف اث   م اثلىي اةا ع بهاتطااثل يإا  ه م ا إتبما اجهماثلعبمل دتابدمل اا ا
بدددملعط ا ثل و يليجىدددم اف هددددم ةاثل هيددددهاا ددددم اتضدددددئ اابسدددم اثلعدددمل  ا   سبددددااث  ةدددم اثل ىمتددددىتا
ثل م ةددددت ا بلددددتات ىجددددتال سددددياسا  ددددم ى اثل دددده اباثل ددددهييا ف ددددم ال  دددده اب دددديااثلسددددباثلسام ددددا ا

ىددتاثل س دداا ثلبى متى ددماثل ىياددت ا  و يليجىددمالدد متتاث جهدداإ ا ث جهدداإاثلسام ددىت ا اتددملىباثل و 
ا(ا7 ا5:اا8ثلب  ه ا لااا،سى ا اا طتاثل غىسث اثلبعملسإ.ا 

 ىياثنا هم إاثل س ا ااتبطىتا ف اثل  دنااي دهإا س ىدتا ث دهإا دااثةتد ناثلداا  د ااا
ثة  ددهثلاثلوم ددنالطددح ثتىاافدديقاثلددسث ا بلددتاادده نا ية   ىدديا ع ىددسا ددااثلسفعددم اثلءددساعتاثل دداا

ا(ا98:اا1 از ااثةت عهثلاا ء غسقا ةااةلثمهما اال نا ءمما
 ا لدد  أا21/2/2020-15 اددستاثلىم دديا دداا،ددئ ا رددم هإابسيلددتاثلجبهي اددتالط مبدد ىاا

ثلبس طتاثلء ىتا ثل ااثةىباافاا  مفظتااي تعىهاثناثلبرد طتا وبداافدااثناثلدىع ا دااثل مبد ىاا
م، دددتات ددده  ا بم تدددم ا،م، دددتات دددهاثل ىدددم ابدددهلثطا فعدددتاثل سددد ا ا ددد تاتددداا دددحىاثلببم تدددم اثل 

 ردد ئ ا دد  ساتطددااثلجءدد ا بمل ددملاا عدديةه ا ددااثةلثط ا ىدديايدد  ا فدد اث  ددم اةا  متددىه ا   دديقا
ةه ث ه اثلجءهاتا ثلىهتىدتا  دحثاثل بدناثلاثمدهاي د تات دلاثلدىع ا داا ءدي افدااثلعظدم  ا بدماة د ا

 داااثلىم ياثته اي ه بيثاتطااثلثطا فعتاثل س ابإجهملال نا ث تا مفىتا  حثاثة سا،دم، ا ىديا
اثلبب اااناي لةاثلااثل همبم ا،سىسإافااثة  م .

 اع ىددساث  ددمناثةلثطاثل  دداالسفعددتاثل سدد ا ددااث دد اثلعيث ددناثل دداا دد لةاثلددااث   ددم ا ءدد يةا
ثةلثطاال   ىددأا ةدد ا بىدداال   ىددأاثل دديز ا ا   ددأابلددتا دداا،ددئ اث دد ئ اثلئتددبالدد م ااهتىددتا

نا،ددئ اثلبس تددتا(ا ثل دداابمب ءددماهماا--ستتةدديإا بىدداإابملءددا-  بددناةدديإا-  س ىددتا اةدديإاةتدديةا
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اب دااانا عبدنااTABATAثة،ئ اتطماثلعهيها اااتيث اثل بسا دم افيجده اانا بسا دم اثل مبم دما
ااثلبس تدتا(ا–ةديإا بىداإابملءدستتاا-  بدناةديإا- ةيإاةتديةاتطما  ءىاابع اثلب غىسث اثلىهتىتا

ا  هم إا فعتاثل س ا  حلتاثلبء يتاثلسةبمالطسبمتىا.
 سدددياسثلب غىسث اثلىهتىدددتااتطدددمااTABATA بدددمالفددد اثلىم دددياله ثتدددتا ددده ىسابعددد ا بسا دددم ا

ا.  ء يةاثلثطا فعتاثل س الهتاةتىما ام تا ف اثة  م 
 هد  البحث: 

يههذاثلى يا لااثل عسذاتطاا ه ىسااستم تا ه اىاابمت  هث ا بسا دم اثل مبم دماتطداا سدياسا
اث   م .ا ء يةاالثطا فعتاثل س افاا ام تا ف 

 فروض البحث: 
فما -1 ثلضمبستا لطبجبيتتا ثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(ا اىاا لثلتا  تممىما فس قا  يجها

 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س ااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 
 لتملحاثل ىم اثلىعهة.ااالهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا

لثل -2 فس قا فما يجها ثل جساىىتا لطبجبيتتا ثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(ا اىاا تا  تممىما
 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س ااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 

التملحاثل ىم اثلىعهة.ااالهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا
ل -3 ثلىعهيىاا ثل ىمتىىاا اىاا لثلتا  تممىما فس قا فما يجها ثلضمبستا ثل جساىىتا طبجبيت ىاا

 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س ااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 
التملحاثل ىم اثلىعهةالطبجبيتتاثل جساىىت.االهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا

 التعريفات المستخدمة في البحث: 
ا  (: TABATAتمرينات التاباتا )  -1

 ااتي ا ااثتيث اثل بم اااثل مبعتال بم اااثل طبا ثل بم اااثلهيثمىتا ثلئ يثمىتا ثب سا بميااا
اثل مبم ماثت رم ثا اثلء يث ا ثلضغ اثلىيشاثما ثل  ااتطماثل ىنا ثلجسةافااثلب منا(.ا
ا(ا25:اا11 

ااWeightliftingرفع الأثقال:   -2
تطاا،سفىلا هاتطداا فد اادم ا دااثل هيدها  ىداا  جدم ( ا تدىهث (ا ع بداث لىبىىدت ام دتا  ا

تداا زتهم ا تطااااا–بمل ءم ةاااا- اعىدسا لدينا لودنا  هدما ثل هيدها اةسثدا اا تاا تىم إا ا  م ا
:اا2   ما بم إاثل   . ثلب ءماأاانايسف اثل  ناتملىمافيقاثلدسا اببدهاثلدح ثتىاا ا ىداافدااثلي د 

ا(ا856
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 إجراءات البحث:  
    منهج البحث:

تبيبيا بمت  هث ا ثلى يا بلتا لسىىعتا لبئمب لا تظسث ا ثل جساىاا ثلب هتا ثلىم يا ثت  ه ا
اثل تبى اثل جساىاالط ىم اثل ىطااثلىعهةالطبجبيت ىااث هث بما جساىىتا ثة،ستا مبست.

 مجتمع وعينة البحث:  
ثلى يا اا  ثلى يا15ثب بنا ج ب ا تى تا ث، ىم ا ثلرسةىتا ىيا  ا بب س تا ةتبا (ا

ت تاا ثلبءجطىاابمة  ملاثلبتسةااا20سسا تاثلعبهاتاثلعريثمىتا ااةتىاا ف اث   م افيقاابمل
ثلسام ااا ثلعى تا 2021/ا2020لطبيت ا ةتىما   ء ا مة اا 15  ا بطغا ج ا ةتىىااا5(ا (ا

ثل جساىىتا ا ا ةتىىاا بجبيتتا مبستا ا 5لطبجبيتتا ثلعى تا5(ا ةيث ا ةتىىاا  ا (ا
اثةت سئتىت.ا

 (  1جدول ) 
 توصيف عينة الدراسة 

ااعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات قيد البحث: 
(  2جدول )   

 الية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات الخاصة بمعدل النمو اعتد
 15ن = 

اناةدددى ا عدددم ئ اثةل ددديثطافددداا  غىدددسث ا ثلسدددي  اثلددديزن اثلعبدددساا( 2جددددول ) ي ضدددحا ددداا
 ا3اا±(ا  ماةى ا   تسا ماادى0.092:اا0.274-ثلا  ا اثلعبساثل ه اىا(اةها سث  اا مااىا 

 النسبة المئوية %  العدد  وجه المقارنة 

 % 33.33 5 التجريبية  عينة البحث الأساسية 

 % 33.33 5 الضابطة

 % 33.33 5 عينة البحث الاستطلاعية 

 % 100 15 إجمالي مجتمع البحث 

 القياسات 
وحدة  
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

القياسات 
الخاصة 
بمعدل  
 النمو 

 سم  الطول
169.5

3 
170 2.532 -0.274 -0.991 

 0.175- 0.247- 2.178 72 72.20 كجم  الوزن

 0.669- 0.092 0.704 22 21.93 سنه  العمر الزمني 

العمر  
 التدريبي 

 1.348- 0.128- 0.799 4 4.07 سنه 
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ببدددمااناةدددى ا عدددم ئ اثلددد  طسحافدددااثل ىمتدددم اثل ملدددتاببعدددهة اثل بددديا ثلسدددي  اثلددديزن اثلعبدددسا
(ا  ددماةددى ا   تددسا ددمااددىاا0.175-:اا1.348-ثلا  ددا اثلعبددساثل دده اىا(اةددها سث  دداا ددمااددىاا 

ل داا؛اا بماارىسا لماثت هثلىتاثلىىمتم ا فسثلاتى تاثله ثتتاث تمتىتافدااثلب غىدسث اثلب  دم إا ث±3
ااب ااانا   سافااةىبتاثلب غىسث اثلبع ىت.

 (  3جدول ) 
 اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات البدنية 

 15ن = 

 القياسات البدنية 
وحدة  
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

القياسات 
 البدنية 

  قوة القبضة  
 الديناموميتر 

 يمني ال
 1.121 26 26.40 كجم 

0.11
2 

-
1.291 

 اليسري
 1.113 24 24.33 كجم

0.30
6 

-
1.157 

قوة عضلات الظهر  
 الديناموميتر  

 1.521 60 59.80 كجم
0.24

7 
-

1.355 

قوة عضلات الرجلين   
 الديناموميتر 

 1.751 93 92.73 كجم
-

0.174 
-

1.228 

الانبطاح المائل من  
 الوقوف 

 1.187 13 13.47 عدد
0.09

1 
-

1.499 

ثني الجذع للأمام من  
 الوقوف 

 1.740 13 12.80 سم
-

0.304 
-

1.119 

ثني ومد الذراعين من  
 النبطاح المائل 

 0.458 6 5.73 عدد 
-

1.176 
-

0.734 

رفع وخفض الجذع  
 من الانبطاح  

 0.507 5 4.60 عدد
-

0.455 
-

2.094 

القوة المميزة  
بالسرعة للرجلين  
 الحجل للأمام

 0.458 9 9.27 متر 
1.17

6 
-

0.734 

 1.740 53 52.80 كجم كتف أمامي بالبار  
-

0.304 
-

1.119 

 1.740 48 47.80 كجم اختبار البنش 
-

0.304 
-

1.119 

 1.740 73 72.80 كجم اسكواد بالبار  
-

0.304 
-

1.119 
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اناةدددى ا عدددم ئ اثةل ددديثطافدددااثل ىمتدددم اثلىهتىدددتاةىدددهاثلى دددياةدددهاا( 3جددددول ) ي ضدددحا ددداا
 ا بدددمااناةدددى ا عدددم ئ ا3(ا  دددماةدددى ا   تدددسا دددماادددىاا±1.176:اا0.091  ددداا دددماادددىاا  سث

(ا  ددماةددى ا2.094-:اا0.734-ثلدد  طسحافددااثل ىمتددم اثلىهتىددتاةىددهاثلى ددياةددها سث  دداا ددمااددىاا 
؛ا بماارىسا لماثت هثلىتاثلىىمتم ا فسثلاتى تاثله ثتتاث تمتىتافدااثلب غىدسث ا3   تسا مااىاا±

ااب ااانا   سافااةىبتاثلب غىسث اثلبع ىت.اثلب  م إا ثل ا
 (  4جدول ) 

 اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات المهارية 
 15ن = 

اناةددى ا عددم ئ اثةل دديثطافددااثل ىمتددم اثلبهم اددتا  ءدد يةاث لثطاا( 4جدددول ) ي ضددحا دداا
(ا  ماةى ا   تسا ما0.069-:اا0.274-ثلسةبا ا ء يةاث لثطاثلبهم ة(اةها سث  اا مااىا اا

ةددى ا عددم ئ اثلدد  طسحافددااثل ىمتددم اثلبهم اددتا  ءدد يةاث لثطاثلسةبددا ا ءدد يةاا ا بددماان3اددىاا±
؛ا بما3(ا  ماةى ا   تسا مااىاا±اا1.872-:اا1.499-ث لثطاثلبهم ة(اةها سث  اا مااىاا 

ارىسا لماثت هثلىتاثلىىمتدم ا فدسثلاتى دتاثله ثتدتاث تمتدىتافدااثلب غىدسث اثلب  دم إا ثل داااب دااانا
اثلب غىسث اثلبع ىت.ا   سافااةىبت

 القياسات المهارية 
وحدة  
 القياس 

 الوسيط  المتوسط
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

القياسات 
 المهارية 

مستوي الأداء  
 الرقمي 

 76 71.47 وزن 
9.47
8 

-
0.069 

-
1.872 

مستوي الأداء  
 المهارى

 6 6.13 درجة
0.83
4 

-
0.274 

-
1.499 
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 تكافؤ عينة البحث: 
 (  5جدول ) 

 تكافؤ عينة البحث في القياسات الخاصة بمعدلات النمو قيد البحث 
 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
اناةدى ا اثلب ءديبتااةدنا دااةدى ا اثلجه لىدتا بدمااردىساثلدااتده ا(ا5ي ضحا دااثلجده  ا 

 جددديلافدددسقالث ا  تدددممىم اادددىاا  يتددد ال جدددم اثل ىمتدددم اثل ملدددتاببعدددهة اثل بدددياةىدددهاثلى ددديا
الطبجبيت ىاا ثلضمبستا ثل جساىىت(.

دالقياسات 
الخاصة 

 بمعدلات النمو 

وحدة  
 القياس

المجموعة  
 الضابطة

قيمة   المجموعة التجريبية 
 "ف" 

 قيمة "ت" 
 ع س   ع س  

 1.581 167 سم الطول
167.2
0 

1.483 -0.20 -0.206 

 0.206- 0.20- 1.483 70.20 1.581 70 كجم الوزن

 0.187- 0.20- 1.787 21.27 1.581 21.15 سنه  العمر الزمني 

 0.343- 0.20- 1 4 0.837 3.80 سنه  العمر التدريبي 
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 (  6جدول ) 
 تكافؤ عينة البحث في القياسات البدنية قيد البحث

 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(ااناةدى ا اثلب ءديبتااةدنا دااةدى ا اثلجه لىدتا بدمااردىساثلدااتده ا6ي ضحا دااثلجده  ا 

ستا جيلافسقالث ا  تممىم ااىاا  يت ال جدم اثل ىمتدم اثلىهتىدتاةىدهاثلى ديالطبجبديت ىاا ثلضدمب
ا ثل جساىىت(.

ا
ا
ا

 سات البدنية القيا
وحدة  
 القياس

المجموعة  
 الضابطة

المجموعة  
 التجريبية 

قيمة  
 "ف" 

قيمة  
 "ت" 

 ع س   ع س  

 قوة القبضة 
 1.30 1.20 1.58 25 1.30 26.2 كجم اليمني 

 1.06 1 1.64 23.2 1.30 24.2 كجم اليسري

قوة عضلات الظهر  
 الديناموميتر 

 2.64 3.60 2.60 56.4 1.58 60 كجم

الرجلين    قوة عضلات 
 الديناموميتر 

 1.66 5.40 7.09 86.6 1.58 92 كجم

الانبطاح المائل من  
 الوقوف 

 1.46 1.60 2.07 11.6 1.30 13.2 عدد

ثني الجذع للأمام من  
 الوقوف 

 12 سم
1.85
1 

11.6
0 

2.51
0 

0.40 
0.30
2 

ثني ومد الذراعين من  
 النبطاح المائل 

 5.80 عدد
0.44
7 

5.20 
0.44
7 

0.60 
2.12
1 

وخفض الجذع من   رفع 
 الانبطاح 

 4.60 عدد
0.54
8 

4.20 
0.44
7 

0.40 
1.26
5 

القوة المميزة بالسرعة  
 للرجلين الحجل للأمام

 9.20 متر 
0.44
7 

9.60 
0.54
8 

-0.40 
-

1.265 

 52 كجم كتف أمامي بالبار
1.58
1 

52.8
0 

1.64
3 

-0.80 
-

0.784 

 47 كجم اختبار البنش 
1.58
1 

46.6
0 

2.70
2 

0.40 
0.28
6 

 72 كجم د بالباراسكوا
1.58
1 

73 2.55 -1 
-

0.745 
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 (  7ول ) دج
 تكافؤ عينة البحث في القياسات المهارية 

 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(ااناةدى ا اثلب ءديبتااةدنا دااةدى ا اثلجه لىدتا بدمااردىساثلدااتده ا7ي ضحا دااثلجده  ا 

ا جيلافسقالث ا  تممىم ااىاا  يت ال جم اثل ىمتم اثلبهم اتاةىهاثلى يالطبجبيت ىاا ثلضمبستا
ا ثل جساىىت(.

 أدوات جمع البيانات: 
والاجهزة:    ةمتيتىت ااالأدوات  ث  م ا ل ىم اا  جبيتم ا جهمزا ت م ى سا اى سبيتم ا غ ىءىي  ا

 ااثلظهساا-ثلهي م ي ى سال ىم اةيإاتضئ اثلسجطىااا اجهمزااثلسي ابملء  ىب سا ثليزنابملوىطيجسث 
  ا  عهالطى ش ا م نالطسجطىا اثت بم ث ا ا  نا،رىىتا  ه جتاثة   ماثلهي م ي ى سالط ىضتجهمزاا

  ءجىن اجهمزا   ى (ا
االاختبارات والمقاييس المستخدة فى البحث:  

جهاز الميزان قياسات النمو:  )استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية،  .1
 قياس العمر التدريبي، قياس العمر الزمني(.،  الطبي لقياس وزن الجسم

)الاختبار  البدنية  مابىاااات  ثل ىضتا ةيإاااا–ث، ىم اةيإا ثلهي م ي ى س ا ثلظهسا ةيإاتضئ ا اءم م ا
ثليةيذ ا ثلجح اللأ م ا اا ثليةيذ ا  اا ثلبممنا اا ثلهي م ي ى س اثةتىسمحا ا ثلسجطىاا تضئ ا
ثلببىاإابملءستتاا ثل يإا ثلجح ا ااثةتىسمح ا ثلبممن ا ف ا ،  ا ثل ىسمحا ثلح ثتىاا اا   اا  ها

ا االطسجطىا بملىم (.ا ثت يثلا ثلى ش ا ث، ىم ا بملىم  ا ا م اا للأ م  ا   ا  اا131:اااا3ثل جنا
ا(ا17:ااا6( 132

ا
ا

 القياسات المهارية 
وحدة  
 القياس

المجموعة  
 الضابطة

قيمة   المجموعة التجريبية 
 "ف" 

قيمة  
 "ت" 

 ع س   ع س  

مستوي الأداء  
 الرقمي

 0.627 4 10.281 68.80 9.884 72.80 وزن 

مستوي الأداء  
 المهاري

 1.414 0.60 0.447 5.20 0.837 5.80 رجةد 



 

    
    م الرياضةالتربية البدنية وعلو مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (200 (الحادي عشرم(   )الجزء 2021( شهر ) ديسمبر(  لعام ) 28رقم المجلد )    
 
 

 

االمستخدمة في البحث:  الاستمارات
 (ا1 سفأا ا.اثت بم إاثت سئ ا اتاثل ىسثطال  هيهاا  اثل ه ث اثلىهتىتا •
 (ا2ل ىسثط.ا سفأا ثت بم إاثة، ىم ث الط ه ث اثلىهتىتا ةىهاثلى ي(اا مطاتطما اتاثلءملإاث •
 (ا3ثت بم إاثتبمطاثلءملإاثل  م .ا سفأا  •
ثت بم إاثت سئ ا اتاثل ىسثطال  هيها هإا سىىأاثلىستم تا تهلاثلي هث اث تىيتىتا ز ااثلي هإا •

 (4ثل ه اىىتاثليث هإ.ا سفأا 
 (5ثت بم إا  ىى ا ا ءجىنات ممتاةىدمتم اثل ه ث اثلىهتىتا ثل بياةىهاثلى ي.ا سفأا  •
 (6مطاثلءملإاثل ىسثط.ا سفأا ثتب •
 (اا7ثل بسا م اثل ملتا اثل مبم ما(ابملىستم تاثل ه اىااةىهاثلى ي.ا سفأا  •
 (ا8ثلىستم تاثل ه اىااثلب  سح.ا سفأا  •
 (ا9ةىم اثلبء يتاثلبهم تا(اةىهاثلى ي.ا سفأا ا-ثل ىمتم اثلبهم اتا اةىم اثلبء يتاثلسةبم •
 (10لي ا،ملتالطعى تاثل جساىىت.ا سفأا  •

 تقييم مستوى الأداء المهاري:  
 ددداا،دددئ الج دددتا  يتدددتا ددداا دددئاااةىدددهاثلى ددديااSnatch أداء مهدددارة الخطدددف ددد ا  ىدددى اا

ا20   بىاال لىىاا اتم طىاافاا جم اثل   ى افاا ام تا ام تا فد اث   دم ا ،ىدسإا اادهاتداا
،ملدتالودنا ا  د اثل  ىدى اتداا،سادأاثتد بم إا( يوضح أسدماء السدادة المحكمدين3ومرفق )تد ت اا

ةتددبا  ددبمتمال   ىددأاثلبي ددعىتا لددهقاثل ىددم ا دد ا  ىددى اثلئتىددىاابمتدد  هث ات ددأاثلطج ددتافدداا
(ال جدتا  د اث،دحا  يتد اثلده جم ا سفدأا10 اا  ثل ىمتىىااثل ىطا ا ثلىعهةا ا متاال جتاثل  ىى 

 (اا9 ة ا 
 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:  

 صدق الاختبارات: 
تدداا،ساددأا ةىددهاثلى ددياثةلثطاثلبهددم تا ثل دده ث اثلىهتىددتا  ءدد يةاث، ىددم ث اا دد ا ءددممالددهق

 جبيتتاغىسا بىاإ(ا بلتاتطماتى تاثت سئتىتا ب طتالبج بد ااا–لهقاثل بميا  جبيتتا بىاإاا
(ا بىداإا داا5(اةتىدىا اا  د اث، ىم ،بءدتا 5ثلى يا  اا،م ياتى تاثلى ياث تمتىتا تدهل  ا 

ااتملةاثلتدىها ثلبءدجطىاافدااثة  دملاثلبتدسةالسفد اث   دم  ا ةدها،م يا ج ب اثلى يا ااةتىى
ا(.ا9( اا8ات س اثل  ممتاتاا يثفساثلتهقاثلب س االهحىاثا، ىم ث ا بمايي حاجه  ا ا

ا
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 (  8جدول ) 
الفرق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة في القياسات البدنية         

 5=  2= ن 1نقيد البحث   

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(ااناةى ا اثلب ءيبتاابىسا ااةى ا اثلجه لىتا بماارىساثلداا جديلا8ي ضحا ااثلجه  ا 

تممىم ااىاا  يت ال جم اثلبجبيتتاثلببىاإا   يت ال جم اثلبجبيتدتاغىدساثلببىداإافسقالث ا  
ثلىءدددسةم اةددديإاتضدددئ اثلظهدددس اةددديإاا–فدددااثل ىمتدددم اثلىهتىدددتاةىدددهاثلى ددديا ةددديإاثل ىضدددتامثلىب ددداا

تضددئ اثلددسجطىا اثةتىسدددمحاثلبممددنا دددااثليةدديذ ا  دددااثلجددح اللأ دددم  ا  دداا  دددهاثلددح ثتىا ا فددد ا
ثلببىداإابملءدستتالطدسجطىا ا  د اا دم ا اث، ىدم اثلىد ش اثتد يثلابملىدم (ا بدما ،  اثلجدح  اثل ديإاا

اارىساثلااةه إاثلب غىسث اةىهاثله ثتتاتطااثل بىىاااىااثلبجبيتم اثلب ضملإ.

 القياسات البدنية 
وحدة  
 القياس 

المجموعة غير  
 المميزة 

 المجموعة المميزة 
 قيمة "ت"  قيمة "ف" 

 ع س   ع س  

 قوة القبضة 
 3.364 46.20 1.140 26.60 كجم  اليمني 

-
19.600 

-
11.713 

 24.13- 19- 1.342 43.60 1.140 24.60 كجم  اليسري 

قوة عضلات الظهر  
 الديناموميتر  

 19.60- 24- 2.236 84 1.581 60 كجم

قوة عضلات الرجلين   
 الديناموميتر 

 16- 2.739 108 1.581 92 كجم
-

11.314 

 7.354- 5.20- 1.095 18.80 1.140 13.60 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف 

 9.347- 12.40- 2.150 24.40 1.581 12 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف 

ثني ومد الذراعين من  
 النبطاح المائل 

 21- 4.20- 0 10 0.447 5.80 عدد  

رفع وخفض الجذع من  
 الانبطاح  

 5.40- 0.548 9.60 0.447 4.20 عدد 
-

17.076 

القوة المميزة بالسرعة  
 للرجلين الحجل للأمام 

 9.60- 0.447 18.80 0.447 9.20 متر
-

33.941 

 31- 2.739 83 1.581 52 كجم كتف أمامي بالبار  
-

21.920 

 28- 0 75 1.581 47 كجم اختبار البنش 
-

39.598 

 5.491- 14- 5.477 86 1.581 72 كجم اسكواد بالبار  
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 (  9جدول ) 
الفرق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة في القياسات المهارية قيد  

 البحث
 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05 (، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(ااناةددى ا اثلب ءدديبتاابىددسا ددااةددى ا اثلجه لىددتا بددماارددىساثلددااا9ي ضددحا ددااثلجدده  ا ا

 جيلافسقالث ا  تممىم اادىاا  يتد ال جدم اثلبجبيتدتاثلببىداإا   يتد ال جدم اثلبجبيتدتاغىدسا
اثلببىدداإافددااثل ىمتددم اثلبهم اددتاةىددهاثلى دديا  ءدد يةاث لثطاثلسةبددا ا ءدد يةاث لثطاثلبهددم ة(ا بددم

اارىساثلااةه إاثلب غىسث اةىهاثله ثتتاتطااثل بىىاااىااثلبجبيتم اثلب ضملإ.
اثبات الاختبارات: 

 – Testةدم اثلىم دياب ءدمما ىدم اثة، ىدم ث ا ىدياةدم ابدمل سىىأا د ا تدملإا سىى هدما ا
Retest ا5(ااام ااىااثل سىى ىااث   ا ثل متا؛ا ىياا،ح اتى تاةيث هما 4(اب ملناز  ااةه إا)

تىددددىاا  تتددددىاااجددددسثطاثله ثتددددم اثةتدددد سئتىتاادددد  أاثة، ىددددم ث ا   دددداات ددددأاثلظددددس ذاة
(ايي دددددحا عدددددم ئ اثل ىدددددم الئ، ىدددددم ث اةىدددددها11( ا ا10 بمتددددد  هث ات دددددأاث ل ث ا ثلجددددده  ا ا

اثلى ي.
ا

 ات المهارية القياس
وحدة  
 القياس

المجموعة غير  
 المميزة 

المجموعة  
 المميزة 

قيمة  
 "ف" 

 قيمة "ت" 
 ع س   ع س  

مستوي الأداء  
 الرقمي

 3.574- 16.20- 2.236 89 9.884 72.80 وزن 

مستوي الأداء  
 المهاري

 4.20- 0 10 0.837 5.80 درجة
-

11.225 
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 ( 10جدول ) 
 معاملات الارتباط بين قيم التطبيق وإعادة التطبيق في القياسات البدنية قيد البحث 

 5ن= 

عند درجة الحرية  0.01؛ حيث قيمة )ر( عند مستوي 0.01** يوجد ارتباط عند مستوي 
(4 = )0.917 

( 4عند درجة الحرية ) 0.05؛ حيث قيمة )ر( عند مستوي  0.05* يوجد ارتباط عند مستوي 
 =0.811 

اا0.992:اا0.943(ااناةى ا عم ئ اثة  ىمطاةها سث  اا مااىاا 10ي ضحا ااثلجه  ا 
(ا  ااةى ا عم ئ ا س  عتا بماارىساثلاا ىم اثل ىمتم اثلىهتىتاةىهاثلى ديا  فدسإا ءد يةاتدملاا

  ااثلهةتافااثلب ميىأاثلبء  ه ت.

 اسات البدنية القي 
وحدة 
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول
 قيمة "ر" 

 ع  س   ع  س  

 قوة القبضة 
 ** 0.976 1.483 26.80 1.140 26.60 كجم  اليمني 

 * 0.943 0.837 24.80 1.140 24.60 كجم اليسري 

 ** 0.972 1.789 60.20 1.581 60 كجم قوة عضلات الظهر الديناموميتر 

لين   قوة عضلات الرج
 الديناموميتر 

 ** 0.962 1.643 91.80 1.581 92 كجم

 ** 0.943 0.837 13.80 1.140 13.60 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف 

 ** 0.959 1.483 12.20 1.581 12 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف 

ثني ومد الذراعين من النبطاح  
 المائل 

 * 0.943 0.548 5.60 0.447 5.80 عدد  

 ** 0.992 0.548 4.40 0.447 4.20 عدد  جذع من الانبطاح  رفع وخفض ال

القوة المميزة بالسرعة للرجلين  
 الحجل للأمام 

 * 0.943 0.548 9.40 0.447 9.20 متر

 ** 0.962 1.643 51.80 1.581 52 كجم كتف أمامي بالبار  

 ** 0.962 1.643 47.20 1.581 47 كجم اختبار البنش 

 ** 0.962 1.643 72.20 1.581 72 كجم اسكواد بالبار  
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 (  11جدول ) 
 معاملات الارتباط بين قيم التطبيق وإعادة التطبيق في القياسات المهارية قيد البحث

 5ن= 

عند درجة الحرية  0.01؛ حيث قيمة )ر( عند مستوي 0.01** يوجد ارتباط عند مستوي 
(4 = )0.917 

( 4عند درجة الحرية ) 0.05؛ حيث قيمة )ر( عند مستوي  0.05تباط عند مستوي * يوجد ار 
 =0.811 

:اا0.943(ااناةددددى ا عددددم ئ اثة  ىددددمطاةددددها سث  دددداا ددددمااددددىاا ا11ي ضددددحا ددددااثلجدددده  ا 
(ا  ددااةددى ا عددم ئ ا س  عددتا بددماارددىساثلدداا ىددم اثل ىمتددم اثلبهم اددتاةىددهاثلى دديا  فددسإا0.990

  ميىأاثلبء  ه ت. ء يةاتملاا ااثلهةتافااثلب
ا:االدراسة الاستطلاعية

 ج ب اثلى يا (اةتىدىاا دا5ةم اثلىم يابإجسثطاثله ثتتاثةت سئتىتاتطماتى تا  يتلا 
ثلبيثفأاا ثلءىاا يي ا ثل  دسإا داا ،دئ ا لطى يا بلتا ثةتمتىتا ثلعى تا ،م يا  اا2021/ا15/5  اا

اوذلك بغرض:   ا2021/ا18/5  مايي اثل ئ مطاثلبيثفأا
 .بها االئ ىتا  مناثل ه ابا ثةجهاإا ثةل ث اثل ه .1
 .ثل عسذاتطما هةا ئمبتا  مناثل ه ابا ثةل ث اثلبء  ه تال   ىحاثلىستم ت .2
 .ثل عسذاتطما هةا ئمبتا   يةاثلي هإاثل ه اىىتالعى تاثلى يا .3
 .ثل عسذاتطماثل يزا اثلا  ااثلب متبالطي هإاثل ه اىىت .4
 ثة، ىم ث ا  ى ىتاثل ىم ا ثل ءجىن. ه ابابع اثلبءمتهيااتطما جسثطا .5
 ثل عدسذاتطدماثة،سدمطاثل داااب دااثليةدي افىهدماا  دمطاثل ده ابا ثل ىدم الضدبمنا .6

ا  مليهمافااثله ثتتاثةتمتىتا
 وأسفرت الدراسة عن: 

 . س  إابسحاثل ىمتم ا ثلههذا  همالئتىىا .1
  ةددسث اثجددسثطاثل ىمتددم اتطددما ددهت.ا .2

وحدة   القياسات المهارية 
 ياسالق

 إعادة التطبيق  التطبيق 
 قيمة "ر" 

 ع س   ع س  

 ** 0.990 10.075 73 9.884 72.80 وزن  مستوي الأداء الرقمي

 * 0.943 0.548 5.60 0.837 5.80 عدد  مستوي الأداء المهاري 
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 .ثلبءمتهيااتطما ى ىتا جسثطاثل ىمتم ا ه اباتهلا اا .3
 الدراسة الأساسية: 
لودددئا دددااثلبجبددديت ىااا Snatchةدددم اثلىم ددديابدددمجسثطاةىدددم ا هدددم إاثل سددد االقيددداس القبلدددي: 

  . 21/5/2021 ثل جساىىتا ثلضمبستا(ا بلتايي اثل بىأاثلبيثفأا
اتطبيق البرنامج: 

 اا2021/ا5/ا22ثلى ديايدي اثلءدىااثلبيثفدأااةم اثلىم ياا سىىأا جسبتاثلى ياثةتمتىتاتطماتى دتاا
ا دملةاااا(ا  دهث ا ه اىىدتافدااث تدىي ا3اتماى اايثةد ا ااا8 االبهإاا2021/ا7/ا14  مايي اثة بعمطاثلبيثفأاا
ا.اثلرىمناثلبءطبىاابملاةمزاأا

(اتطددماتىة ددتاثلى ددياث تمتددىتاTABATAةددم اثلىم ددياا سىىددأاثل دده اىم اثلب  س ددتا ثل مبم ددما
(ااتددماى ا  تددطتا8ثلبجبيتددتاثلضددمبستابملسسا ددتاثلب ىعددتالط دده ابالبددهإا  ثلبجبيتددتاثل جساىىددت(ا ا

(الةى تا بلتا ف ما  ثطاثل ىسثطالوئا ااثلبجبيت ىااا60ايثة ا ئاا سث ااتىيتىم ا ز ااثلي هإا 
 ثل جساىىدددتا ثلضدددمبست(ا ةدددم اثلىم ددديابمل ددده اساادددىااف دددسث اثل سىى دددىااثل  دددسإاثلتدددىم ىتا ثلبءدددممىتاا

  اثل سىىأابمل ءىتالطبجبيتتاثل جساىىتاا  ءى اثلي دهإاثل ه اىىدتا مل دملمااهثادتا ب  دسإالطبجبيت ىاا ا
لةى دتا(اا15ثة بمط(ا  ههذاثلما هى تاثجهاإاثلجء اثلب  ط تا ةهااطغاثلا ااثلب دهلالهدحىاثل  دسإا 

 دد اف دددسإاثةتدددهثلاثلىدددهتماثلعدددم ا ةدددها ثتدددماثلىم دددياثنا   ددديتاتطدددما جبيتدددتابدددم طتا    يتدددتا ددداا
لةى ددددتا(اا دددد ا دددد لتاا20ثل بسا ددددم الجبىدددد اثجهدددداإاثلجءدددد اا ةددددهااطددددغاثلددددا ااثلب ددددهلالهددددحىاثل  ددددسإا 

(اا اف سإاثل ه اباثةتمتىتا(ا ثل دمايد  افىهدماTABATA ثلبجبيتتاثل جساىىت(اا ه اىم اا ثل مبم ماا
(ثلب  يتدددتااثل ملدددتاTABATA   ىدددأاثلهدددهذاثلسمىءدددما دددااثلى ددديااا سىىدددأا ددده اىم ا ثل مبم دددما

ا ه ث اثلىهتىتا ةىهاثلى ي(.بمل
 ع بدددهاتطددداااTABATA) بدددم اااثل مبم دددما اTABATA**،سا دددتاثل بدددسااال ددده اىم اثل مبم دددما

ثل ىددم اا بددم ااا  ى ددتاا تددساعتا   وددس إااددا ااةتددىسا ث،ددحافيثلددناز  ىددتاتددساعتالطسث ددتااددىاا ددحىا
(ا متىددتا20 ا  دده ابا (ا جبيتددم8(الةددممأاا ءدد اثلداا 4ثل بدم ااا ثل ىددم اا بددساااثل مبم دماي سطددبا 

ا(ا يثتا.10 ث،حا ث تا 
  متىتا بساا.ا20 •
  جبيتم اتهلا وسث اثل بسااا8 •
 .16 جبي اثل بسا م ا •
  يثتاا ث ت.10 •
 (ا15لةممأ.ا ا4 جبي اثليةاا •
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 (TABATA** هد  البرنامج المقترح لتمرينات )التاباتا 
ةىدهااSnatchا  هدم إاثل سدا ا ءد يةاالثطبع اثل ده ث اثلىهتىدتاايههذاثلماثل عسذاتطما  بىتاا -

الهتاةتىما ف اثة  م .اثلى يا
 ( TABATA** الأسس والقواعد العامة للبرنامج المقترح) التاباتا 

  حثاثلىستم تاةاي متباثل مماثلءب تاثلعملىت.ا-
 ددسث ا  ددما   هددما ددااثلددهةممأاا8 دديثتما دد ا ددس اا10 متىددتا دد ا ث ددتالبددهإاا20 ددنا بددسااالبددهإاا-

ا.ث  بعت
 ي تحابهلثطاثل بسااابر نايي م ا بسااايي ا ا،حا ث تافماثلىي اثلحتايطىل.اةا-
ا سثتمإا ىهااثل ه يافماثل بسا م ا ااثلءهنالطتعبا  ااثلىءى ا لماثلبس ب.ا-
ا(ا8.ا سفأا ة   سثتمإاتيث ناث  اا ثلءئ تاا  مطاثل ه اباا-

لوئا ااثلبجبيت ىاااا Snatchةم اثلىم يابمجسثطاةىم ا هم إاثل س االقياس البعدي: 
  .اا2021/ا7/ا16 ثل جساىىتا ثلضمبستا(ا بلتايي اثلجبعتاثلبيثفأا

  :   المعالجات الاحصائية
ااتقام ماثل ءىاا-ثل  طسحا–ثةل يثطاا-ثةت ددسثذاثلبعىم ةاا-ثليتدددى اا- ثلب يتدد اثل ءدددمااا

ا(.ثلب يات
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 عرض ومناقشة النتائج: 
ااا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 جيلافس قالثلتا  تممىمااىااثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(الطبجبيتتاثلضمبستااااوالذي ينص علي؛
ثلى يا  ةىها ثلبهم اتا ثلب غىسث ا ثلسةبماافما ثةلثطا لسفعتااا– ء يةا ثلبهم ت(ا ث لثطا  ء يةا

التملحاثل ىم اثلىعهة.ااثل س الهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا
 (  16جدول ) 

بين متوسط درجات القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القياسات المهارية   الفرق 
 قيد البحث 

 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(ااناةددى ا اثلب ءدديبتاابىددسا ددااةددى ا اثلجه لىددتا بددماارددىساثلدداا16ي ضددحا ددااثلجدده  ا 

م اثل ىطددداا ثلىعدددهةالطبجبيتدددتاثلضدددمبستافددداا جددديلافدددسقالث ا  تدددممىم اادددىاا  يتددد ال جدددم اثل ىددد
ىدددم اثل ىمتدددم اثلبهم ادددتاةىدددهاثلى ددديا  ءددد يةاث لثطاثلسةبدددا ا ءددد يةاث لثطاثلبهدددم ة(التدددملحاثل 

اثلىعهة.
اناثل ه ابابملسسا تاثل  طىهاتا س ااتطدااث لثطافدااامJeffrey M, et al (2005) اسةا

ل ملتابملبهم ث اثل س ىتا ااها اافه اثلب عط ا ملتا ىم ا اناثلعسضاثلءطى اللألثطا ثلبعطي م اث
   ءدددىااالثمدددلا اب  دددلا ددداا يجىدددلا س دددم اجءدددبلاثل يجىدددلاثلءدددطى ا اثل دددمااب ددداا ددداا،ئلهدددماثنا
ا ددهاا  دده ا، ىدد افدداا  ءدداا ءدد يةاثلب غىددسث اثلىهتىددتا ث لثطاثلبهددم ةا لوددااا ءددىتاثةددنا دداا

ا(44:اا13ثلبجبيتتاثل جساىىت.ا 
(، محمد عيسدى محمدد 5م()2019علي محسن أبو النور )ا ااا ا  أابلتا  ال ثتتا ئ ا

 (.7م()2018)
 حىاثل  ىجتا لمااناثلسسا تاثلب ىعتاةااب اا غ ملهما الثطاثل ه اىم اثلب ه جتاااويعزي الباحث     

 دددااثلءدددهنا لدددماثلتدددعبا  دددااثلىءدددى ا لدددماثلبس دددبا ثلببم تدددتا ثل ودددسث الدددئلثطاثلبهدددم تاا ةىدددها

القياسات  
 المهارية

وحدة  
 القياس 

قيمة   القياس البعدي  القياس القبلي 
 "ف" 

قيمة  
 "ت" 

نسبة  
التحسن 
 ع س   ع س   %

مستوي الأداء  
 الرقمي

 75.60 9.884 72.80 وزن
10.45

5 
-2.80 -2.835 

3.85 

مستوي الأداء  
 المهاري 

 3.30- 1.40- 0.447 7.20 0.837 5.80 درجة
24.14 
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،سمطا  ديجهىه اتداا،سادأاثلردسحاثلط ظدما دااةىدناثلبده ماثلتا لدماثل  ده اثلى ي(ا  ت ىحاث 
بسسا تابءىستاثبا ماةي تداابملبجبيتدتاثل جساىىدتا ايدسةاثلىم دياثناثتد بسث اث لثطابرد نا د ظ ا

ا ال  سإا،ياطتا اثت ظم اثلئتىىااتمتهاافاا  ه اا  غىسث ا ةىهاثلى ي(ا الوااا ءىتابءىست.
  فرض الثاني: عرض ومناقشة نتائج ال

 ثلددحةايدد ماتطددا؛ا جدديلافددس قالثلددتا  تددممىمااددىااثل ىمتددىىاا ثل ىطدداا ثلىعددهة(الطبجبيتددتا
 ءدد يةاث لثطاثلبهدددم ت(اا–ثل جساىىددتافددماثلب غىددسث اثلبهم اددتاةىددهاثلى دديا  ءدد يةاثةلثطاثلسةبددما

السفعتاثل س الهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يالتملحاثل ىم اثلىعهة.ا
 (  18) جدول 

الفرق بين متوسط درجات القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القياسات المهارية  
 قيد البحث 

 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(ااناةددى ا اثلب ءدديبتاابىددسا ددااةددى ا اثلجه لىددتا بددماارددىساثلدداا18ي ضددحا ددااثلجدده  ا 

ثل ىطددداا ثلىعدددهةالطبجبيتدددتاثل جساىىدددتافددداا جددديلافدددسقالث ا  تدددممىم اادددىاا  يتددد ال جدددم اثل ىدددم ا
ىدددم اثل ىمتدددم اثلبهم ادددتاةىدددهاثلى ددديا  ءددد يةاث لثطاثلسةبدددا ا ءددد يةاث لثطاثلبهدددم ة(التدددملحاثل 

اثلىعهة.
اناثلهدهذا ثلهثفعىدتا بدماثةتدم الطعبطىدتاثل ه اىىدتاام(2021محمد إحسدان عطيدة ) اح ساا

تطدماثلب سطىدم اثل ملدتاتديثطا متدااا  مااب اا   ىأاافضدنا ءد يتا دااثل جدمح ا اناثل س ىدا
اهتىددددتاا ا هم اددددتاثل ملددددتاب ددددنا ام ددددتا ددددياثلبدددده،ناثل  ى دددداا ثلتدددد ىحال   ىددددأاثلبءدددد يام ا

 اناثل ه اباثلسام االطبء يام اثلعملىدتاي بىداابمةتد بسث اتاثلبى ىدتاتطدما وىد ااجهداإاثلبسطيبت اا
ا(45:اا6ثلجء اثليظى ىتال  بناثلجههاثلعملااثلبىح  اا  مطاثل ه اب.ا 

القياسات 
 المهارية 

وحدة  
 القياس

 القياس القبلي
القياس 
 البعدي 

قيمة  
 "ف" 

قيمة  
 "ت" 

نسبة  
التحسن 
 ع س   ع س   %

مستوي الأداء  
 الرقمي

 84 10.2 68.8 وزن 
2.2
3 

-15.2 -3.23 
22.03 

مستوي الأداء  
 المهاري

 24- 4.80- 0 1 0.44 5.20 درجة
92.30 
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(، محمد عيسدى محمدد 5م()2019محسن أبو النور ) ا  أابلتا  ال ثتتا ئ ا ااتطداا
لهدددما ددده ىسا اجدددماماتطدددمااTABATA؛ا ىدددياابددده ات دددممجه اانا بسا دددم اثل مبم دددما(7م()2018)

 سياسا   ءىاات ملساثلطىمةدتاثلىهتىدتاثلب  ط دتا ىديا متداات دممجه ا ده اتطدما جديلافدس قالثلدتا
ا ىمتىااثل ىطما ثلىعهتالطبجبيتتاثل جساىىتالتملحاثل ىم اثلىعهت.  تممىمااىااثل

 ىديا،ضددعاااعداتاثلىم ديا دحثاثل  دده اثل دملاافدااث لثطاثلبهدم ةا لدداا  ده اىم اثل مبم دم(ا
بددهسااا دده ابا بددماالتاثلددما طددتاثل ددس قاثل مل ددتا فددسثلاتى ددتاثلى دديافدداااافددسثلاتى ددتاثلى ددياثلددم

ا.لثطاثلسةبا ا ء يةاث لثطاثلبهم ة(الط ىم اثلىعهةثلب غىسث اثلبهم اتا  ء يةاث 
 عرض ومناقشة نتائج الفصل الثالث:   

 جيلافس قالثلتا  تممىمااىااثل ىمتىىااثلىعهيىاالطبجبيت ىااثلضدمبستاااوالذي ينص علي؛
 ءدد يةاث لثطاثلبهددم ت(اا– ثل جساىىددتافددماثلب غىددسث اثلبهم اددتاةىددهاثلى دديا  ءدد يةاثةلثطاثلسةبددما

ثل سددد الدددهةاةتىدددما ام دددتا فددد اثة  دددم اةىدددهاثلى ددديالتدددملحاثل ىدددم اثلىعدددهةالطبجبيتدددتاالسفعدددت
اثل جساىىت.ا

ا(  20جدول ) 
الفرق بين متوسط درجات القياسين البعديين للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( في القياسات 

 المهارية قيد البحث 
 5= 2= ن1ن

 2.776=   0.05(، ومستوي 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
ثلب ءدديبتاابىددسا ددااةددى ا اثلجه لىددتا بددماارددىساثلددااا(ااناةددى ا ا20ي ضددحا ددااثلجدده  ا 

 جيلافسقالث ا  تممىم ااىاا  يت ال جم اثل ىمتىااثلىعهيىاالطبجبيت ىاا ثلضمبستا ثل جساىىت(ا
ىدم افااثل ىمتم اثلبهم اتاةىهاثلى يا  ءد يةاث لثطاثلسةبدا ا ءد يةاث لثطاثلبهدم ة(التدملحاثل 

اثلىعهةالطبجبيتتاثل جساىىت.

 القياسات المهارية 
وحدة  
 القياس

 ة المجموعة الضابط
المجموعة  
 التجريبية 

قيمة  
 "ف" 

قيمة  
 "ت" 

 ع س   ع س  

مستوي الأداء  
 الرقمي 

 75.60 وزن  
10.45

5 
90 6.124 

-
14.40 

-2.658 

مستوي الأداء  
 المهاري

 14- 2.80- 0 10 0.447 7.20 درجة  
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(، محمد عيسدى محمدد 5م()2019محسن أبو النور )لتا  ال ثتتا ئ ا ااتطداا ا  أابا
لهدما ده ىسا اجدماماا(Tabata Training) ىياابه ات ممجه اانا بسا م اثل مبم دماا(7م()2018)

تطما سياسا   ءىاات ملساثلطىمةتاثلىهتىتاثلب  ط ت ا ىيا متاات ممجه ا ه اتطدما جديلافدس قا
اثلىعهتالطبجبيت ىااثل جساىىتا ثلضمبستالتملحاثل جساىىت.لثلتا  تممىمافااثل ىم ا

فددااثةلثطاثلبهددم تالبهددم إاثل سدد ا لددااث  دديثطاثلىستددم تاثل دده اىاااويرجددع الباحددث التقدددم   
 ثل دددماادده   ماتددمته افددما فددد اا(Tabata Training)ثلب  دددسحااثلب  ددسحاتطددما بسا ددم اثل مبم ددم
سث اثلىهتىددددتا  ءدددد يةاثةلثطثلبهددددم تا ثلسةبددددما ةىددددهال  بىددددتاثلب غىددددا ءدددد يتاثلئتىددددىااةىددددهاثلى دددديا

اثلى ي(.
 الاستناجات: 

ثلب غىسث ا -4 فما ثلضمبستا لطبجبيتتا ثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(ا اىاا لثلتا  تممىما فس قا  جيلا
 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س الهةاةتىماااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلبهم اتاةىهاثلى يا 
 لتملحاثل ىم اثلىعهة.ااىهاثلى يا ام تا ف اثة  م اة

فما -5 ثل جساىىتا لطبجبيتتا ثل ىمتىىاا ثل ىطاا ثلىعهة(ا اىاا لثلتا  تممىما فس قا  جيلا
 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س ااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 

التملحاثل ىم اثلىعهة.ااالهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا
ثلضمبستا ثل جساىىتافما جيا -6 لطبجبيت ىاا ثلىعهيىاا ثل ىمتىىاا اىاا لثلتا  تممىما لافس قا

 ء يةاث لثطاثلبهم ت(السفعتاثل س ااا– ء يةاثةلثطاثلسةبمااثلب غىسث اثلبهم اتاةىهاثلى يا 
التملحاثل ىم اثلىعهةالطبجبيتتاثل جساىىت.االهةاةتىما ام تا ف اثة  م اةىهاثلى يا

اثل يلىم :ا
 بلتالث،ناثلىسث تاثل ه اىىتاثل ملتاا  )Training Tabata( ه اىم اثل مبم م  إاثة  بم ااا س  ا -1

  اا ه ىسا اجماااتطما ف اثلبء يتاثلبهم ت.الهمالبما
ثة، ىم ث ا -2 ثت  هث ا ل ىم اااا س  إا (ا ثلى يا ثة  م ا ةىها اسام تا ف ا ثل ملتا  ااثلبتببتا

 بما(الطسبمتىا.ا  ء يةاثةلثطاثلبهم تا ثلسةثل ه ث اثلىهتىتاا
ي  اا -3 ي بمبما  ا ما ببما ثل ه اىىتا ثلي هإا لث،نا ثلرهإا ثلبه بىاا ثلئتىىاابمت  هث ا بييا ييلما

 ث  مطاثلىسية .
 جسثطاب ياا بم طتا سىأاتطماجبى اثلبسث ناثلء ىتاثة،ستالطسبمتىاا اااهثاتاثلببم تتا  ماا -4

  س طتاثلىسيلت..
ا
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لثمدسإا عددم ذاثلسام دتا تطددي اثل سبىددتاثلىهتىدت.اثل ددم سإ الث اثل وددسااامددين انددور الخددولي، واخددرون:  -2

ا .2004ثلعسبا ا
عتا دده ىسااددسث تا ه اىىددتابم   ددم ا   ط ددتاثلرددهإال سددياساثل دديإاثلءددسااسددرهنك عبدددالخالق عبددد :  -3
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ا .2021ا هم ا
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ا.2018ن ا طيث
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  .2018لط رسا لث اثليفمطالهتىماثلسىمتت اثات  ه ات ا
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