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 :ممخص البحث

بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة  تدريبىىو تصميم برنامج  لمبحثساسى اليدف الأ         
والديناميكية )قيد البحث( للبعبى  الساكنةبعض الأحجام الرئوية  ومعرفة تأثيره عمى (Tabataتاباتا)

 .الكرة الطائرة
 

ة واحدة بإستخدام القياس إستخدم الباحث المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع
 عام 51لاعبى نادى بنيا الرياضى تحت من وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  القبمي والبعدي

 .لمدراسة الإستطلبعية لاعبين( 4)و لاعب (54) الأساسية وبمغ قوام عينة البحث
 

 (Spirostik    Complete)الإسبيروستيك  جياز    ستخدم الباحث فى القياسات القبمية والبعديةأو 
 ثلبث شيورتم تطبيق البرنامج لمدة و  الطائرةللبعبى الكرة  الأحجام الرئوية الساكنة والديناميكيةلقياس 
 .تدريبية وحدة 44شتمل البرنامج عمى إى أسبوع فى الأ وحدات تدريبية أربعبواقع 
برنامج ال أنإلى حصائى تم التوصل فى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحميل الإ        

بعض تأثير إيجابى عمى لو ( Tabataتاباتا)بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة التدريبى المقترح 
    .للبعبى الكرة الطائرة الأحجام الرئوية الساكنة والديناميكية

توجيو نتائج ىذا البحث ب يوصى الباحثفى حدود عينة البحث وما تم التوصل إليو من نتائج         
جراء أبحاث أخرى و  تدريب الكرة الطائرةوالبرنامج لمعاممين فى مجال  التدريب المتقطع إستخدام  تتناولا 

جراء دراسات مقارنة لتأثير التدريب عمى مراكز ( عمى فئات عمرية مختمفة و Tabataبطريقة تاباتا) ا 
 .المعب المختمفة

الأحجام  – الساكنةالأحجام الرئوية  – (Tabataالتدريب المتقطع بطريقة تاباتا) :الكممات المفتاحية
 .الرئوية الديناميكية
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Summary: 

   The main purpose  of  the  research is to design  a training  program  using  

intermittent  training  using  the Tabata method  to identify its effect  on some 

of static and dynamic Pulmonary (under investigation) for volleyball players.   

   The Researcher  used  the experimental method using the experimental  

design of   one group  using  pre-post  measurement,  the sample of the research  

was selected from  banha sporting club players under 15 years (u15). The 

Basic research sample (14) playesr and (4) players were in the exploratory 

study.                                                                                                                    

    The Researcher used  (Spirostik Complete) devices  on the  pre - post 

measurements to measure some of static and dynamic Pulmonary (under 

investigation) for volleyball players. training  program  implemented  for three  

months and  used four training  units  per  week, which included (48) training 

units on  the program.                                                                                           

   In light of  research  procedures, sample  and  statistical  analysis, It was  

found  that  the  intermittent  training  using  the Tabata  method  program  

had  a positive effect on some of static and  dynamic  Pulmonary (under 

investigation) for volleyball players.                                                                                      

   Within  the  limits  of  the research  sample  and  the results  reached, It  is 

recommended  to  direct  the  results  of  this  research  and  the program  to  

the  workers  in  the  field of  volley ball training  and  conduct other  research  

using  with the intermittent training using the Tabata method on different age 

groups and conducting comparative studies of the effect of training on 

different playing centers.                                                                                      

Key Words: The  intermittent  training using the Tabata  method – static 

Pulmonary -  dynamic Pulmonary                                      
  

 :مقدمة البحث
حيث تضاعفت  ،خطوات واسعة للؤمامبعمم التدريب الرياضى فى السنوات الأخيرة  خطىلقد          

ولقد كان من أىم جيود  ،جيود العمماء فى مختمف مجالات العموم المرتبطة بالرياضة بصفة عامة
المتخصصين والميتمين والمسئولين عن تقدم المستوى الرياضى البحث عن أفضل الطرق والوسائل 

 .لتطوير المستوى البدنى والميارى لمرياضى
م( أن التدريب الرياضى يثير العديد من 0252)Cali  A Dunham  كالى دونيامويذكر          

التمثيل الغذائى  ،قد تؤدى إلى تحسن العديد من المتغيرات كالأداء الفنىالتكيفات الفسيولوجية التى 
والوظائف القمبية والتنفسية حيث أن التكيف الفسيولوجى يؤخر ظيور التعب مما يسمح بتحسن الأداء 

 (5 :55) .الرياضى للبعبين
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م( إلى أن الكرة الطائرة 0250) Indranil Manna et all خرونآإندرانيل مانا و ويشير         
فى العالم حيث يتطمب ممارستيا إلى مستوى عالى من المياقة  آتعتبر من الألعاب الشائعة إنتشار 

 (064: 54).البدنية والفسيولوجية لموصول إلى مستوى النخبة
م( أن مباريات الكرة الطائرة تتميز بالإيقاع 0226) عبدالعاطى عبدالفتاح وخالد محمدويذكر         

مما يتطمب أن يؤدى جميع اللبعبين  ،السريع والإنتقال المستمر بين اليجوم والدفاع طوال المباراة
الميارات الأساسية بمستوى متقارب حتى يتمكن كل لاعب من مقابمة إحتياجات موقفو فى الممعب 

م بإعداد الفرق من جميع الجوانب البدنية والميارية والخططية الأمر الذى يستدعى زيادة الإىتما
 (  02: 1) .والنفسية

م( أن الأداء الميارى فى الكرة 0254) et all Yakup Akifخرون آكيف و أ عقوبيويشير         
حيث أصبح لاعب الكرة الطائرة فى الوقت الحالى  ،الطائرة يحتاج إلى القدرات الفسيولوجية الخاصة

يحتاج أن يكون أكثر سرعة وقوة وأن يمتمك لحالة بدنية جيدة والتى تنتج من الدورة السنوية التدريبية 
                                                                                  (  002:02) .التى يمر بيا اللبعب خلبل الموسم الرياضى

( من طرق التدريب الشائعة فى السنوات HIITوتعتبر طريقة التدريب المتقطع عالى الشدة )        
( حيث HIIT( إحدى طرق التدريب المتقطع عالى الشدة )TABATAالحالية كما أن طريقة تاباتا )

وطريقة التدريب تاباتا  ،(IZUMI TABATAترجع ىذه الطريقة إلى العالم اليابانى إيزومى تاباتا )
ث  02ث حيث تكون المدة الزمنية  52: 02تحتوى عمى أشكال مختمفة من التدريبات تؤدى خلبل 

                                                                                     (5:52) .ث ىى فترة الراحة قبل أداء التمرين التالى 52ىى زمن أداء التمرين و
بعد الدراسات ىناك  أنمet all Yakup Akif (0254 )خرون آكيف و أ عقوبيويشير         
ليا تأثيرات فعالة عمى نظام الطاقة اليوائى  (HIIT)أن طريقة التدريب المتقطع عالى الشدة أثبتت 

واللبىوائى فقد وجد أنيا تعمل عمى تحسين الحد الأقصى من إستيلبك الأكسجين وأنشطة أنزيم 
 (004:02) .الميتاكوندريا لإنتاج الطاقة فى العضلبت الييكمية

وعمىى الىر م  م( أنو0252) et all Kerimhan Kaynak خرونآان كايناك و يكريموتشير        
مىىن أن رياضىىة الكىىرة الطىىائرة ليسىىت تىىدخل ضىىمن تصىىنيفات رياضىىة التحمىىل كبىىاقى الرياضىىات إلا أنىىو 

المسىىىىتوى المطمىىىىوب مىىىىن القىىىىدرات اليوائيىىىىة لموصىىىىول إلىىىىى مسىىىىتوى عىىىىالى فىىىىى  اللبعبىىىىين يجىىىىب إمىىىىتلبك
 (44: 51) .منافساتال

الرئوية تعد من أىم المؤشرات أن قياسات الحجوم والسعات ( م0222) أحمد نصر الدين يرىو        
الفسيولوجية القادرة عمى التعبير عن قوة عضلبت التنفس ومرونة الرئتين والقفص الصدرى كما أنيا 
أصبحت تستخدم بشكل واسع لمتعرف إلى أثر التدريب البدنى عمى الرئتين سواء كان ذلك لمرياضين 

 (026: 2) .أو لغير الرياضيين
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م( أن الحجوم الرئوية تنقسم إلى الحجوم رئوية ثابتة )ساكنة( وأخرى 0224) ىزاع محمدويشير        
ديناميكية )حركية( ويقصد بالحجوم الرئوية الساكنة تمك الحجوم التى يتم من خلبليا قياس السعة 
بغض النظر عن الزمن المنجز أى أننا نقيس الحجم فقط وليس معدل دخول اليواء المرتبط بزمن 

 (2 :402) .(VC)الحجوم الرئوية الساكنة السعة الحيوية والتى يرمز ليا بالرمز محدد ومن أىم 
أنو فيما يتعمق بالحجوم الرئوية  (م0241) عنترة جواعدة ،مىعبدالناصر قدو كلآ من ويذكر       

( حيث تعرف بأنيا أقصى زفير بعد أخذ FVCالديناميكية فإن من أىميا السعة الحيوية القصوى )
وكذلك الحجم  ،لمتأكد من سلبمة الرئتين من الأمراض التى تستخدم وىى من القياسات أقصى شييق

( وىو مؤشر جيد عمى قوة عضلبت التنفس وسلبمة FEV1الزفيرى القسرى فى الثانية الواحدة )
إستخدام نسبة الحجم الزفيرى القسرى فى الثانية  آالجياز الرئوى من الأمراض التنفسية كما يمكن أيض

 (6: 5522) .(FEV1/FVCحدة إلى السعة الحيوية القسرية )الوا
Arwa Rawashdeh, Nedal ونضال النوايصة رواشيد أروىوترى كلآ من          Al 

nawaiseh (0254أن جياز الإ )سبيروميتر يعتبر من المقاييس اليامة لوظائف الجياز التنفسى م
ونسبة الحجم  (FEV1والحجم الزفيرى فى الثانية الوحدة ) (VC) كما أن مؤشرات مثل السعة الحيوية

( تعد من المؤشرات FEV1/FVCالزفيرى القسرى فى الثانية الواحدة إلى السعة الحيوية القسرية )
 (221 :2) الحياةالقوية لسلبمة الجياز التنفسى التى تتدىور بسبب أسموب 

 

 :مشكمة البحث
رياضة الكرة الطائرة تدخل كمفيوم كرياضة متقطعة أى يتم أداء الميارات أثناء المباريات          

الأداء الميارى فى الكرة كما أن  ،إلى الفترات القصيرة فى الأداء والراحة آبصورة متقطعة وذلك إنعكاس
طائرة فى الوقت الحالى حيث أصبح لاعب الكرة ال ،الطائرة يحتاج إلى القدرات الفسيولوجية الخاصة

عالى الشدة يب المتقطع كما أن التدر  ،يحتاج أن يكون أكثر سرعة وقوة وأن يمتمك لحالة بدنية جيدة
(HIIT )  يعتبر من أىم الطرق اليامة والقوية فى تطوير الرياضات التى تعتمد عمى الحمل المتقطع 

( حيث تيدف إلى HIITالشدة )( إحدى طرق التدريب المتقطع عالى TABATAوطريقة تاباتا )
 .تحسين القدرات اليوائية للبعبين وتعتبر إحدى الطرق الشائعة فى السنوات الأخيرة

حول  الكرة الطائرة بمحافظة القميوبيةمن مدربى  عينة عمى يةستطلبعإ ةوباجراء الباحث دراس        
حيث أىميتيا من ( HIIT( إحدى طرق التدريب المتقطع عالى الشدة )TABATAطريقة تاباتا )

وكيفية تطبيقيا عمى الناشئين إتضح لمباحث من نتائج الدراسة عدم دراية المدربين بطريقة تاباتا 
(TABATA عمى الر م من ظيورىا وتطبيقيا منذ فترة زمنية ومدى إسياميا فى تحسين الجانب )

وفى البدنى والميارى والفسيولوجى للبعبى الرياضات المختمفة عامة ورياضة الكرة الطائرة خاصة 
تحديد مشكمة البحث كونيا محاولة عممية لإستخدام أسموب تدريب عممى قد يساعد أمكن  ضوء ذلك
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من خلبل محاولة زيادة كفاءة لاعبى الكرة الطائرة من الناحية الفسيولوجية وبالتى تحسين  المدربين
 .الخططية( –الميارية  –جوانب الإعداد الأخرى )البدنية 

مما دفع الباحث إلى إجراء تمك الدراسة محاولة منو إلى ومن ىنا تبمورت مشكمة ىذا البحث         
طريقة تاباتا بإستخدام  با للبعبى الكرة الطائرة الديناميكيةو  الساكنةتحسين بعض الأحجام الرئوية 

(TABATA إحدى طرق التدريب المتقطع )( عالى الشدةHIIT). 
 

 :ف البحثىد
بإستخدام طريقة برنامج تدريبى بإستخدام التدريب المتقطع  يمىو تصم لمبحثساسى اليدف الأ       
 :ودراسة تأثيره عمى درجة التحسن فى الطائرةعبى الكرة عمى لا (TABATAتاباتا)

 .( للبعبى الكرة الطائرةVCالأحجام الرئوية الساكنة والمتمثمة فى السعة الحيوية ) -
الحجم الزفيرى القسرى  ،(FVCالأحجام الرئوية الديناميكية والمتمثمة فى السعة الحيوية القصوى ) -

الحجىىىم الزفيىىىرى القسىىىرى فىىىى الثانيىىىة الواحىىىدة إلىىىى السىىىعة الحيويىىىة  ،(FEV1فىىىى الثانيىىىة الواحىىىدة )
 .(FEV1/FVCالقسرية )
 :فروض البحث

والبعديىىىة فىىىى بعىىىض الأحجىىىام  القياسىىىات القبميىىىةحصىىىائية بىىىين متوسىىىطات إتوجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة  -
 .الرئوية الساكنة قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى الكرة الطائرة

والبعدية فى بعض الأحجام  القياسات القبمية ية بين متوسطاتحصائإتوجد فروق ذات دلالة  -
 ياس البعدى للبعبى الكرة الطائرة.لصالح الق قيد البحث الديناميكيةالرئوية 

 :مصطمحات البحث
 :(TABATAطريقة التدريب تاباتا ) -

ترجع ىذه الطريقة إلى العالم ( حيث HIITإحدى طرق التدريب المتقطع عالى الشدة )        
وطريقة التدريب تاباتا تحتوى عمى أشكال  ،(IZUMI TABATA) االيابانى إيزومى تابات

ث ىى زمن أداء  02المدة الزمنية  ث حيث تكون 52: 02مختمفة من التدريبات تؤدى خلبل 
 (5:52) .ث ىى فترة الراحة قبل أداء التمرين التالى 52التمرين و 

 :ئوية الساكنةالحجوم الر  -

تمك الحجوم التى يتم من خلبليا قياس السعة بغض النظر عن الزمن المنجز أى أننا نقيس        
الحجم فقط وليس معدل دخول اليواء المرتبط بزمن محدد ومن أىم الحجوم الرئوية الساكنة السعة 

 (VC( )2 :402الحيوية والتى يرمز ليا بالرمز )
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  :الديناميكيةالحجوم الرئوية  -

( حيث تعرف بأنيا أقصى زفير بعد أخذ FVCفإن من أىميا السعة الحيوية القصوى )      
وكذلك الحجم الزفيرى  ،أقصى شييق وىى من القياسات لمتأكد من سلبمة الرئتين من الأمراض

( وىو مؤشر جيد عمى قوة عضلبت التنفس وسلبمة الجياز FEV1القسرى فى الثانية الواحدة )
الرئوى من الأمراض التنفسية كما يمكن أيضا إستخدام نسبة الحجم الزفيرى القسرى فى الثانية 

 (6 :5522) .(FEV1/FVCالواحدة إلى السعة الحيوية القسرية )
                                                                      

 :(VCالسعة الحيوية ) -

ىى أقصى كمية من اليواء يمكن إخراجيا من الرئتين بعد أن يأخذ الفرد أعمق شييق ممكن          
 (026 :2) .بدون إعتبار الوقت المستغرق

 :(FVCالسعة الحيوية القسرية ) -

 (261: 5) .أقصى حجم ليواء الزفير بعد أقصى شييق وبأقصى سرعة وقوة       

 :الدراسات المرجعية
  :المرجعية العربيةالدراسات 

ستخدام التدريب الفترى المرتفع الشدة إتأثير ( بدراسة بعنوان " 0) م(0252) أحمد محروسقام  -
إلى ىدفت ىذه الدراسة " بطريقة تباتا عمى رفع معدلات القدرات البدنية الخاصة للاعبى الكاراتية

القدرات البدنية الخاصة المرتفع بطريقة تباتا عمى بعض الفترى عمى تأثير التدريب التعرف 
وتم التوصل  إستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة من لاعبى الكاراتيوقد للبعبى الكاراتيو و 

إلى أن البرنامج المقترح بإستخدام طريقة تباتا أدى إلى تحسن القدرات البدنية الخاصة للبعبى 
 .الكاراتيو عينة البحث

 

مساىمة بعض ( بدراسة بعنوان " 6) م(0254) الجواعدة عبدالناصر قدومى وعنتر كلآ منقام  -
والديناميكية لدى  نثروبومترية في التنبؤ بقياس بعض الحجوم الرئوية الثابتةالقياسات الأ 

مساىمة بعض عمى التعرف إلى ىدفت ىذه الدراسة " اللاعبين المحترفين لكرة القدم في فمسطين
كرة بعض الحجوم الرئوية الثابتة والديناميكية للبعبي  نثروبومترية في التنبؤ بقياسالقياسات الأ

 آلاعب( 20قواميا ) وقد إستخدم الباحثان المنيج الوصفى عمى عينة المحترفين في فمسطين القدم
 (VC)الحيوية  لى معادلات لمتنبؤ في قياس السعةالمعادلات الإحصائية إستخدام إوتم التوصل ب

 (FEV1/FVC)ولىالقسري عند الثانية الأ والحجم الزفيري FVC))الحيوية القصوى والسعة 
 .الأنثروبومترية القياسات بدلالة
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 :لأجنبيةالدراسات المرجعية ا
تأثير "  :بدراسة بعنوان (05م( )0254) et all Yacup Akif وآخرون وب أكيفعقيقام  -

" وىدفت الدراسة إلى تصميم برنامج عمى السعة الحيوية لمسباحين (TABATA)تدريبات تاباتا
ستخدم الباحث تدريبات تاباتاتدريبى بإستخدام  ( 02وقد كانت عينة البحث ) المنيج التجريبى ونوا 

أدى  (TABATAتدريبات تاباتا)التدريبى بإستخدام البرنامج أن وقد كانت أىم النتائج  لاعب
 .السعة الحيوية لمسباحينإلى تحسن 

تأثير التدريب "  :( بدراسة بعنوان55م( )0252) CAli A Dunhman كالى دونيمانقام  -
" وىدفت الدراسة إلى تصميم برنامج ( عمى بعض الوظائف الرئويةHIITالشدة )عالى المتقطع 

ستخدم الباحث المنيج  تدريبى بإستخدام التدريب المتقطع عالى الشدة لتحسين الوظائف الرئوية وا 
( لاعب وقد كانت أىم النتائج أن البرنامج التدريبى 51البحث )التجريبى  وقد كانت عينة 

الحد الأقصى  ( أدى إلى تحسن المتغيرات التاليةHIIT) التدريب المتقطع عالى الشدة بإستخدام
القسري  والحجم الزفيري FVC))الحيوية القصوى والسعة  (VO2MAX) لإستيلبك الأكسجين

 .(FEV1/FVC)ولىعند الثانية الأ
 :إجراءات البحث

 :منيج البحث
ة واحدة بإستخدام القياس إستخدم الباحث المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع       

 .البحثوأىداف ىذا وذلك لمناسبتة لطبيعة القبمي والبعدي 
 :مجتمع البحث

القميوبية فى الموسم بمنطقة  المسجمين الكرة الطائرةتم إختيار مجتمع البحث من ناشئين          
 .م0254/0252الرياضى 

 :عينة البحث

بنادى بنيا تحت      الكرة الطائرة من ناشئى  ار عينة البحث بالطريقة العمديةقام الباحث بإختي        
( لاعبين 4)و ( لاعب عينة البحث الأساسية54يمثمون ) ،( ناشئ54والبالغ عددىم ) ،سنو(51)

 .الإستطلبعيةلإجراء الدراسات 
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 :تجانس عينة البحث

 (4جدول )
 الوزنو  الطولو  السنفى متغيرات البحث  عينةتجانس 

     

 (48ن=)   

 لتواءمعامل الإ  الوسيط نحراف المعياريالإ  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 
 

 5.24 54.22 2.64 54.41 سنة السن

 
 2.52 522.22 1.22 522.02 سم الطول

 
 2.24 62.22 6.21 62.54 كجم الوزن

 

 

( أى 5.24: 2.24)قد تراوحت بين  لعينة البحث( أن معاملبت الإلتواء 5يتضح من جدول )        
 .البحث عينة( مما يدل عمى إعتدالية 2-، 2إنحصرت ما بين )+

 
 

 (0جدول )
 فى متغيرات الحجوم الرئوية الساكنة البحث عينة تجانس 

 (48ن=)   

 لتواءمعامل الإ  الوسيط نحراف المعياريالإ  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
   السعة الحيوية 

 

 5.02 2.02 2.24 2.62 لتر
     

( VCفى قياس السعة الحيوية ) لعينة البحث( أن معاملبت الإلتواء 0يتضح من جدول )          
 .البحثعينة ( مما يدل عمى إعتدالية 2-، 2أى إنحصرت ما بين )+ (5.02ىو)

 

 (3جدول )
 فى متغيرات الحجوم الرئوية الديناميكيةالبحث عينة تجانس 

 (48ن=)   
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 لتواءالإ 

 
2.54- 4.22 2.40 2.24 لتر (FVCالسعة الحيوية القسرية )  

 

الحجم الزفيرى القسرى عند الثانية الأولى 
(FEV1) 2.44 2.42 2.25 2.20 لتر/ثانية 

 

كمية اليواء التى يمكن إخراجيا بقوة من الرئة 
أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة 

 (FEV1/VCالحيوية لمرئتين )

 
5.25- 46.22 2.24 41.44 لتر  
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السعة الحيوية القسرية فى قياس  لعينة البحث( أن معاملبت الإلتواء 2جدول )يتضح من           
(FVC)،  الحجم الزفيرى القسرى عند الثانية الأولى(FEV1) كمية اليواء التى يمكن إخراجيا بقوة  و

قد تراوحت بين  (FEV1/VC)من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة الحيوية لمرئتين 
 .البحث عينة( مما يدل عمى إعتدالية 2-، 2( أى إنحصرت ما بين )+5.25-2.44-)

 :جمع البياناتوأدوات  وسائل

إستخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث           
 :من خلالوالبيانات المراد الحصول عمييا 

 :والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة الإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة

حيىىىىىىىىث إطمىىىىىىىىع الباحىىىىىىىىث عمىىىىىىىىى المراجىىىىىىىىع التىىىىىىىىى تناولىىىىىىىىت أدوات وسىىىىىىىىائل جمىىىىىىىىع البيانىىىىىىىىات التىىىىىىىىى 
فىىىىىى قيىىىىىاس متغيىىىىىرات البحىىىىىث والتعىىىىىرف عمىىىىىى كيفيىىىىىة إعىىىىىداد إسىىىىىتمارات تسىىىىىجيل البيانىىىىىات  تإسىىىىىتخدم

 .وذلك لجمع البيانات لإجراء المعاملبت الإحصائية والحصول عمى النتائج لعرضيا
  :تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات

جمع البيانات وفقا لآليات العمل داخل البحث إلى ما  قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل      
 :يمى

 

 :إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات

قىىىىام الباحىىىىث بإعىىىىداد مجموعىىىىة مىىىىن بطاقىىىىات التسىىىىجيل الخاصىىىىة بىىىىأفراد عينىىىىة البحىىىىث وذلىىىىك   
 :وىىلتسجيل البيانات 

 (4مرفق ) .الوزن( –الطول  –العمر )إستمارة تسجيل بيانات عينة البحث  -5
السىىىىىىىىىىىىاكنة متغيىىىىىىىىىىىىرات الحجىىىىىىىىىىىىوم الرئويىىىىىىىىىىىىة فىىىىىىىىىىىىى  تسىىىىىىىىىىىىجيل قياسىىىىىىىىىىىىات عينىىىىىىىىىىىىة البحىىىىىىىىىىىىث إسىىىىىىىىىىىىتمارة -0

 ( 0مرفق ).والديناميكية

 الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث

 :الأدوات المستخدمة فى البحث -4
 حائط مستوى -                                              كرات طائرة -
 عقل حائط -                             حواجز وثب متنوعة الإرتفاع -
 أكياس رممية -                                              حبال وثب -

 أستك مطاط -                           مكعباتأقماع بلبستيكية متنوعة  -

                مقعد سويدى -                                 كرات طبية مختمفة الأوزان -
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 لوحة كرة سمة -                                                   أطواق -
 :الأجيزة المستخدمة فى البحث -0
 (3مرفق ) .والوزن بالكيمو جرام جياز ريستاميتر لقياس الطول الكمى بالجسم -
بإستخدام  والديناميكية الساكنةلمرئتين لقياس الحجوم الرئوية  قياس الكفاءة الوظيفية -

 (1مرفق ) .(Spirostik Completeجياز)
 :قياسات البحث

 :والديناميكية الساكنةقياس الحجوم الرئوية 

( ATS/ERS)بية و تم تصميم الجياز وضبطو ليتوافق مع المعايير الدولية الأمريكية والأور   
نتائجو مع ىذه المتخصصة في ىذا المجال. ويمكن عند إجراء أي إختبار ملبحظة مدى تطابق 

ختيار الإختائج و المعايير، كما يمكن تعديل قيم النت ر بة بار الأفضل بشكل يدوي حسب خبرة و ا 
 .المستخدم

 :مكونات الجياز وممحقاتو
 .ختبارماسك للؤنف لضمان عدم التنفس من الأنف ولضمان سلبمة الإ -
 .ختبارثناء الإأدائرية الشكل والتى توضع فى الفم ومتصمة بيا مقبض لمسكة  ةسطوانإ  -
  .لبب توببسمك يتصل بجياز ال ةسطوانتوصل الإ -
 .والذى يتم القياس عميو (Blue Cherryفلبشة صغيرة يتم من خلبليا تشغيل برنامج ) -

  .وم البيانية لمقياس ونتائججياز لاب توب لتشغيل الجياز وتسجيل البيانات والحصول عمى الرسو  -

 :طريقة إجراء القياس

  .الوزن( –الطول  –تاريخ الميلبد  –النوع  –سم يتم إدخال بيانات اللبعب عمى الجياز )الإ -

كد من أيجمس اللبعب عمى كرسى بحيث يكون فى وضع جيد مع عدم وجود تشنجات فى قدميو والت -
نتظام التنفس هىدوء اللبعب وعدم توتر   .وا 

و خروج اليواء عبر الأنف أثناء أجل التاكد من عدم دخول أمن  للبعبانف أيتم وضع سدادة عمى  -
 .القيام بالفحص

 .ن يضع أنبوب الإختبار فى الفم بعد ربطو بجياز القياسأ اللبعبيطمب من  -
 تى:يقوم اللبعب بالتنفس تبعاً لمتعميمات التى يصدرىا الجياز ويكون ترتيبيا كالآ -
 .التنفس بشكل طبيعى -
 .أقصى شييق -
 .أقصى زفير  -
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 .التنفس بسرعة -
يقوم اللبعب بأخذ راحة لمدة ثلبث دقائق ثم يقوم اللبعب بالتنفس تبعاً لمتعميمات التى يصدرىا  -

 تى:ويكون ترتيبيا كالآالجياز 
 .التنفس بشكل طبيعى -
 .لمتنفس الطبيعىأقصى زفير بسرعة ثم الرجوع مرة أخرى أقصى شييق و  -
 .ثم يقوم الجياز بإظيار النتائج من خلبل نافذة البرنامج الموجود بجياز الكمبيوتر -

 
 

 .(Spirostik Completeبإستخدام جياز) يوضح قياس الأحجام الرئوية (4)شكل 
 

 (1جدول )
 يوضح المتغيرات الناتجة عن الجياز 

 المتغيرات بالإنجميزية Spirostik جياز قياس وظائف الرئتين  م
 IVC السعة الحيوية لمشييق 5

 FVC جيا بقوة من الرئةاخر إكمية الزفير التي يمكن  0

 FEV1 بقوة من الرئة فى الثانية الواحدة جيااخر إكمية الزفير التى يمكن  2

 VC السعة الحيوية لمرئتين 4

بقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى  جيااخر إكمية اليواء التى يمكن  1
 ثانية واحدة / السعة الحيوية لمرئتين

fev1/ VC 

 PEF أعمى قيمة لمتدفق الزفيرى 6

 MEF 25 % من السعة الحيوية القيرية01قيمة التدفق الزفيرى عند  2

 MEF 50 % من السعة الحيوية القيرية12قيمة التدفق الزفيرى عند  4

 MEF 75 % من السعة الحيوية القيرية21الزفيرى عند قيمة التدفق  2

 :ستطلاعيةالإ اتلدراسا
نظرآ لطبيعة ىذه الدراسة قام الباحث بإجراء أكثر من دراسة إستطلبعية وذلك لإكتشاف         

 .التدريبىوتقنين البرنامج  مايمكن من سمبيات يمكن علبجيا قبل بدء تنفيذ الدراسة الأساسية
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 :الإستطلاعية الأولىالدراسة 

 ياعمى عينة قوام م02/1/0254 الأحدقام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية الأولى يوم         
فى معمل الكفاءة البدنية بكمية من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية  لاعبين (4)

 .التربية الرياضية جامعة بنيا
 :ىدف الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .والتأكد من سلبمتو وتشغيمو (SpirostikComplet)قياس الكفاءة الوظيفيةلإختبار جياز  -5
 .ختبار لكل لاعبالإ ءتحديد الزمن المستغرق اللبزم لإجرا -0
قياس الكفاءة الوظيفية جياز  تدريب المساعدين عمى إجراءات القياس لمتغيرات البحث بإستخدام -2

(Spirostik Complet). 

 .المتغيرات التى تخرج من الجيازالتعرف عمى  -4

 .((FVC جيا بقوة من الرئةاخر إكمية الزفير التي يمكن  -
 .((FEV1 جيا بقوة من الرئة فى الثانية الواحدةاخر إكمية الزفير التى يمكن  -
السعة الحيوية جيا بقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / اخر إكمية اليواء التى يمكن  -

 .((FEV1 /  VC لمرئتين
 .(VC) السعة الحيوية لمرئتين -

 نتائج الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .Spirostik Complet))قياس الكفاءة الوظيفية جياز  سلبمة وكفاءة -5

 .ختبار لكل لاعبالإ ءتحديد الزمن المستغرق اللبزم لإجرا -0
 .معرفة المساعدين واللبعبين إجراءات القياس -2

  :وىىتحديد متغيرات الحجوم الرئوية الثابتة والديناميكية  -1

 .((FVC جيا بقوة من الرئةاخر إكمية الزفير التي يمكن  -
 .((FEV1 جيا بقوة من الرئة فى الثانية الواحدةاخر إكمية الزفير التى يمكن  -

السعة الحيوية جيا بقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / اخر إكمية اليواء التى يمكن  -
 .((FEV1 /  VC لمرئتين

 .(VC) السعة الحيوية لمرئتين -
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 :الدراسة الإستطلاعية الثانية

عمى عينة  م00/1/0254 الثلبثاءيوم  الثانيةقام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية        
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة )عينة الدراسة الإستطلبعية الأولى(  لاعبين( 4) ياقوام

 .فى نادى بنيا الرياضىالبحث الأساسية 
 :الثانيةىدف الدراسة الإستطلاعية 

 .الوحدات التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبىتحديد زمن  -5

 لأفراد عينة البحث.البرنامج التدريبى التعرف عمى مدى ملبئمة  -0

 .الأحمال التدريبية لمبرنامج التدريبى تقنين -2

 .تحديد الصعوبات التى يمكن أن تواجو تطبيق البحث -4

 :الثانيةنتائج الدراسة الإستطلاعية 

 .لمتمرينات المستخدمة التدريبيةتقنين الأحمال  -5

عمىىىىىىىى مراحىىىىىىىل مختمفىىىىىىىة تبىىىىىىىدأ بالسىىىىىىىيولة وتتناسىىىىىىىب مىىىىىىىع ىىىىىىىىدف كىىىىىىىل  التىىىىىىىدريبىتوزيىىىىىىىع البرنىىىىىىىامج  -0
 .مرحمة

 .الأخطاء التى يمكن أن تواجو تطبيق البرنامجتلبشى  -2

 :القياسات القبمية

الحجوم الوزن( ومتغيرات  –تم إجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث فى متغيرات )الطول        
فى معمل الكفاءة البدنية بكمية التربية الرياضية ة الطائرة الرئوية الثابتة والديناميكية عمى لاعبين الكر 

 .م02/1/0254 الأربعاءم يو  جامعة بنيا
 :(TABATA)التدريبى المقترح البرنامج 

كان لابد من تحديد أىداف البرنامج والأسس الواجب إتباعيا عند  التدريبىلتخطيط البرنامج         
 :وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج

 :الإطار المرجعى لمبحث

 المتقطعالتدريب قام الباحث بعمل مسح شامل لمدراسات العربية والأجنبية التى إستخدمت         
 ةكدراس  ىالبرنامج التدريبوالفترة الزمنية لتطبيق  لتمريناتلتحديد أنسب ا (TABATA)تاباتا بطريقة

 وآخرون يعقوب أكفيفدراسة  ،(02) (م0254) Yakup Akfif et all وآخرونيعقوب أكفيف 
Yakup Akfif et all (0254م) (05)،  كمالسارة دراسة  ،(0) م(0252) أحمد محروسدراسة 

ودراسة  ،(52م( )0252) A Sumpena et all وآخرون بينا آيومسو دراسة  ،(4) (م0252)



- 04 - 

 ريسفادندى سيتياواندراسة  ،(52م( )0252) I Imanudian et all وآخرون آى إيمانوديان
Risfandi Setyawan (0256( )و 54م ) كالى دونيماندراسة Cali A Dunhman 

التمرينات التى سوف يستخدميا وكيفية تصميم البرنامج وقد إستخمص الباحث ( 55م( )0252)
 .(Tabataبطريقة تاباتا ) المتقطعالتدريبى بإستخدام التدريب 

 :إستطلاع رأى الخبراء

لتحديد الفترة الزمنية  (5مرفق)عمى السادة الخبراء  التدريبىالبرنامج تخطيط وقد تم عرض           
فى  تطبيق التمرينات والزمن الإجمالى لموحدةلمبرنامج المقترح وزمن  وتخطيط الأحمال التدريبية

  (6مرفق ) .إستمارة إستطلبع رأى

تخطيط لتحديد وبعد تجميع الآراء لمسادة الخبراء وتحميل إستجاباتيم للئستمارة المقترحة           
برنامج لا يباتوتدر  التوزيع الزمنى وتخطيط الأحمال التدريبيةقام الباحث بتحديد  التدريبىلبرنامج ا

  (7)مرفق  .فى صورتو النيائية (Tabataبطريقة تاباتا ) المتقطعالتدريبى بإستخدام تمرينات التدريب 

 :البرنامج التدريبى

والديناميكية )قيد البحث(  الساكنةتحسين بعض الحجوم الرئوية ييدف البرنامج التدريبى إلى           
. ومن خلبل المسح المرجعى لممراجع (Tabataبطريقة تاباتا ) المتقطعتمرينات التدريب من خلبل 

البرنامج وعدد  ة)مد ث تحديد متغيرات البرنامج من حيثستطاع الباحإالعممية والبحوث السابقة 
الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكذلك فترات التدريب اليومية وزمن وحدات 

 (8)مرفق( ووضع البرنامج فى صورتو النيائية. ودرجات الحمل والأحمال المستخدمةالتدريب 

 :أسس وضع البرنامج التدريبى
 مراعاة اليدف من البرنامج. 
  البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث.ملبئمة محتوى 
 فراد عينة البحث.مراعاة الفروق الفردية للؤ 
 .توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج 
 .مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممى 
 .تدرج التمرينات من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 
  من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة.مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب 
 .التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيو للؤحمال التدريبية 
 ىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة.الإ 
 .التكيف 
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 :(متغيرات البرنامج)البيانات الأساسية لمبرنامج 
 .(أسبوع 50)البرنامج لمدة  -5
 سنة. 51المرحمة السنية تحت  -0
 خلبل فترة الإعداد(.)توقيت البرنامج  -2
 .(بنيا الرياضى نادى)مكان تطبيق البرنامج  -4
 (.الجمعة -الخميس  – الثلبثاء -وحدات()الأحد  4عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) -1
 .(مرة واحدة فقط)عدد مرات التدريب اليومية  -6
 .(ةوحد 44)عدد وحدات البرنامج  -2
 .(دقيقة 4262)زمن البرنامج ككل  -4
 متوسط(. - عالى-الأحمال المستخدمة داخل تدريبات البرنامج )أقصى  -2

 .(ختام –جزء رئيسي  –إحماء )أجزاء الوحدة التدريبية الثلبثة  -52
 :الإجراءات والخطوات العممية لوضع البرنامج التدريبى المقترح

 . (خططي –ميارى  – (تمرينات تاباتا)بدنى) ويقسم الجزء الرئيسى إلى أقسام -5
الخططى(  –الميارى  - (تمرينات تاباتا)البدنى )يتم توزيع النسب المئوية لمجزء الرئيسى بمكوناتو  -0

 .لمفترة ككل
 – الميارى - (تمرينات تاباتا)البدنى )يتم توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء الرئيسى بمكوناتو  -2

 .لمفترة ككل الخططى(
 يقسم الجزء البدنى إلى أقسامة عمى الصفات البدنية.  -4
السرعة  -تحمل قوة- تحمل عاميتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدنى ) -1

قوة  -قوة مميزة بالسرعة -سرعة التردد الحركي -السرعة الحركية -سرعة رد الفعل -الإنتقالية
 .( لمفترة ككلالرشاقة -توافق -قصوى

السرعة  -تحمل قوة-)تحمل عاميتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدنى  -6
قوة  -قوة مميزة بالسرعة -سرعة التردد الحركي -السرعة الحركية -سرعة رد الفعل -الإنتقالية
 .لمفترة ككل الرشاقة(  -توافق -قصوى

 

 .يقسم الجزء الميارى إلى أقسامة عمى الميارات الأساسية -2
الإرسال -من أعمىالإرسال يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الميارى ) -4

-التمرير من أعمى بأنواعو - التمرير من أسفل -من أسفل الإرسال  -الوثببمن أعمى  الأمامي
 ( لمفترة ككل.الإعداد بأنواعو - الضرب الساحق -الإستقبال من أعمى -الإستقبال من أسفل
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الإرسال الأمامي  -)الإرسال من أعمىيتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الميارى  -2
الإستقبال -التمرير من أعمى بأنواعو - التمرير من أسفل -من أسفل الإرسال  -الوثببمن أعمى 
 الإعداد بأنواعو( لمفترة ككل. - الضرب الساحق -الإستقبال من أعمى -من أسفل

 .ء الخططى إلى أقسامة عمى الخطط الدفاعية واليجوميةيقسم الجز  -52
اليجوم من المنطقة يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي ) -55

حائد - حائد الصد الزوجي- حائط الصد الفردي -اليجوم من المنطقية الخمفية  -الأمامية 
 ( لمفترة ككل. المختمفةالدفاع عن الممعب من المراكز  - الصد الثلبثي

 -)اليجوم من المنطقة الأمامية يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي  -50
 حائد الصد الثلبثي- حائد الصد الزوجي- حائط الصد الفردي -اليجوم من المنطقية الخمفية 

 لمفترة ككل. الدفاع عن الممعب من المراكز المختمفة( -
لمفترة  ية مفصمة عمى الأسابيع التدريبيةبأجزاء الوحدة التدريب منة ودرجة الحمليتم توزيع الأز  -52

 .ككل بالدقيقة
 .لأسابيع البرنامج التدريبى موضح فيو الأزمنة يتم وضع نموذج تخطيطى -54
بو  أسابيع البرنامج التدريبى وموضح يتم وضع نموذج تخطيطى لكل أسبوع عمى حده من -51

 التدريبية.لأحمال الأزمنة وا
 (5جدول )

 والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى التوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية

 جوانب الإعداد م
 

 النسبة المئوية % الزمن )ق(
 

 5201 01 (Tabataالبدنى) 4

 21 5402 الميارى 0
 42 5651 الخططى 3

 522 4262 المجموع       

( التوزيع الزمنى  ير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية 1يوضح الجدول )        
%( بزمن قدره 42والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى وقد كانت أعمى زمن للئعداد الخططى بنسبة )

 .( دقيقة4262( من إجمالى زمن )5651)
 

 



 (6جدول )

 والدقائق لمبرنامج التدريبى التوزيع الزمنى المقترح بالنسبة المئوية

 الأسبوع
 40 44 42 9 8 7 6 5 1 3 0 4 درجة الحمل

                 حمل أقصى
                 حمل عالى
                 حمل متوسط

 422 452 211 452 211 252 211 252 022 252 022 021 مجموع الأزمنة
  مكونات الإعداد

 البدنى
(Tabata) 

% 15.5 12.2 44.2 44.4 41.5 02.1 01.4 54.4 2.4 4.1 2.2 - 

 - 22 22 42 61 42 521 542 502 512 541 502 ق

 الميارى
% 42.4 24.4 45.2 44.4 42.4 41 45.2 22.4 01.6 04.5 04.2 05.0 
 522 522 522 521 542 522 562 521 502 522 521 21 ق

 الخططى
% 4.1 2.1 50.2 55.0 55.1 01.1 20.2 40.0 64.6 62.4 64.4 24.4 
 222 042 001 061 512 522 22 21 22 22 02 02 ق

 422 452 211 452 211 252 211 252 022 252 022 021 الإجمالى

-
1

7
- 



( التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح بالنسبة المئوية والدقائق وكانت 6يتضح من جدول )        
 .( دقيقة422: 021( دقيقة وتراوح الأزمنة بين )4262الأزمنة ) مجموع

 (7جدول )

لدرجة الحمل  والدقائق الإحماء والختام بالنسبة المئويةغير متضمن لزمن التوزيع الزمنى 
 والزمن بالأسبوع لمبرنامج التدريبى المقترح

 )ق( الزمن درجة الحمل رقم الأسبوع م

 021 متوسط الأسبوع الأول 4

 022 عالى الأسبوع الثانى 0
 252 أقصى الأسبوع الثالث 3
 022 متوسط الأسبوع الرابع 1
 252 عالى الأسبوع الخامس 5
 211 أقصى الأسبوع السادس 6
 252 متوسط الأسبوع السابع 7

 211 عالى الأسبوع الثامن 8

 452 أقصى الأسبوع التاسع 9
 211 متوسط الأسبوع العاشر 42
 452 عالى الأسبوع الحادى عشر 44
 422 أقصى الأسبوع الثانى عشر 40

 4262 المجموع

لموحدات التدريبية ودرجة الحمل خلبل أسابيع البرنامج التوزيع الزمنى  (2)جدولاليوضح         
ق( فى 422ق( فى الأسبوع الأول حتى وصمت )021التدريبى وكانت الزيادة فى الزمن تصاعديا من )

 .( دقيقة4262الأسبوع الأخير بمجموع )
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 (8جدول )

 توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائق

 الزمن بالدقائق المكونات البدنية م

 )ق(

 النسبة المئوية

% 

 51 514 تحمل عام 4

 52 520.1 تحمل قوة 0

 1 15 السرعة الإنتقالية 3

 1 15 سرعة رد الفعل 1

 52 520.1 السرعة الحركية 5

 51 514 قوة مميزة بالسرعة 6

 52 520.1  القوة القصوى 7

 52 520.1 توافق 8

 52 520.1 الرشاقة 9

 52 15 المرونة 42

 522 5201 المجموع 
 

توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن التحمل ( 4يوضح جدول )          
 ( دقيقة.514%( بزمن قدره )51العام والقوة المميزة بالسرعة أعمى نسبة بمقدار )
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 (9جدول )

 بالنسبة المئوية والدقائقتوزيع مكونات الإعداد الميارى 

 % النسبة المئوية )ق( الزمن بالدقائق المكونات البدنية م

 52 540 من أعمىالإرسال  4

 1 25 الإرسال من أسفل 0

 1 25 الوثببمن أعمى الإرسال الأمامي  3

 52 540 الضرب الساحق 1

 51 052 التمرير من أسفل 5

 51 052 التمرير من أعمى  6

 51 052 الإستقبال من أسفل 7

 51 052  الإستقبال من أعمى 8

 52 540 الإعداد بأنواعو 9

 522 5402 المجموع 
 

توزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن ( 2يوضح جدول )          
 كانت أكبر نسبة أعمىالإستقبال من و  الإستقبال من أسفل ،أعمىالتمرير من  ،التمرير من أسفل

 ( دقيقة.052%( بزمن قدره )51بمقدار )
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 (42جدول )

 توزيع مكونات الإعداد الخططى بالنسبة المئوية والدقائق

 % النسبة المئوية )ق( الزمن بالدقائق المكونات البدنية م

 02 202 اليجوم من المنطقة الأمامية 4

 51 040.1 اليجوم من المنطقية الخمفية 0

 02 202 حائط الصد الفردي 3

 02 202 حائد الصد الزوجي 1

 52 565.1 حائد الصد الثلاثي 5

 51 040.1 الدفاع عن الممعب من المراكز المختمفة 6

 522 5651 المجموع 

 توزيع مكونات الإعداد الخططى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن( 52يوضح جدول )         
%( 02أعمى نسبة بمقدار ) الصد الزوجي حائطو  حائط الصد الفردي ،المنطقة الأماميةاليجوم من 
 ( دقيقة.202بزمن قدره )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 22 - 

 (44جدول )

 التوزيع الزمنى لموحدات التدريبية خلال أسابيع البرنامج التدريبى المقترح

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد الأسبوع

 021 62 61 62 12 الأسبوع الأول 4

 022 61 21 22 62 الأسبوع الثانى 0
 252 21 41 42 22 الأسبوع الثالث 3
 022 61 21 22 62 الأسبوع الرابع 1
 252 21 41 42 22 الأسبوع الخامس 5
 211 41 522 22 42 الأسبوع السادس 6
 252 21 41 42 22 الأسبوع السابع 7
 211 41 522 22 42 الأسبوع الثامن 8
 452 522 551 522 21 الأسبوع التاسع 9
 211 41 522 22 42 الأسبوع العاشر 42
 452 22 502 521 21 الأسبوع الحادى عشر 44
 422 502 551 502 551 الأسبوع الثانى عشر 40

 4262 المجموع
 

لموحدات التدريبة خلبل أسابيع البرنامج التدريبى المقترح التوزيع الزمنى  (55)جدول اليوضح                   
 . ( دقيقة فى الأسبوع الأخير502: 551)( دقيقة فى الأسبوع الأول حتى وصمت إلى 62: 12بواقع )
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 (40جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات (Tabataالمحتوى البدنى )
 

 

الوحدات ( بالدقائق داخل Tabataالمحتوى البدنى بإستخدام طريقة ) (50)جدول اليوضح         
جمالى الزمن بدأ تصاعديآ من ) ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى 502وا 

 .ق( فى الأسبوع قبل الأخير22حتى وصل إلى ) آق( ثم تنازلي512الأسبوع الثالث بقيمة )

 

 

 

 اليوم       م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد الأسبوع

 502 02 42 22 22 الأسبوع الأول 4

 541 22 42 42 21 الأسبوع الثانى 0
 512 42 21 21 42 الأسبوع الثالث 3
 502 02 22 22 42 الأسبوع الرابع 1
 542 22 42 42 22 الأسبوع الخامس 5
 521 21 02 02 22 الأسبوع السادس 6
 42 02 02 02 02 الأسبوع السابع 7
 61 51 02 51 51 الأسبوع الثامن 8
 42 - 02 - 02 الأسبوع التاسع 9
 42 02 - 02 - الأسبوع العاشر 42
 22 - 02 - 52 الأسبوع الحادى عشر 44
 - - - - - الأسبوع الثانى عشر 40

 5201 المجموع
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 (43جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الميارى

جمالى الزمن بدأ تصاعديآ من  المحتوى الميارى (52)جدول اليوضح          بالدقائق داخل الوحدات وا 
ق( ثم 562ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع السادس بقيمة )21)

 .ق( فى الأسبوع الأخير522حتى وصل إلى ) آتنازلي

 

 

 

 

 اليوم      م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد الأسبوع

 21 02 01 22 02 الأسبوع الأول 4

 521 01 21 02 01 الأسبوع الثانى 0
 522 21 22 21 22 الأسبوع الثالث 3
 502 21 21 22 02 الأسبوع الرابع 1
 521 41 01 01 42 الأسبوع الخامس 5
 562 22 12 12 22 الأسبوع السادس 6
 522 21 21 22 22 الأسبوع السابع 7
 542 42 22 01 41 الأسبوع الثامن 8
 521 02 21 02 22 الأسبوع التاسع 9
 522 22 02 02 22 الأسبوع العاشر 42
 522 51 42 22 51 الأسبوع الحادى عشر 44
 522 22 02 22 02 الأسبوع الثانى عشر 40

 5402 المجموع
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 (41جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الخططى

 

جمالى الزمن بدأ تصاعديآ  الخططىالمحتوى  (54)جدول اليوضح                              بالدقائق داخل الوحدات وا 
 ق(.222ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الأخير بقيمة )02من )

 :الوحدة التدريبيةمحتوى 
 التيدئة(. – الجزء الرئيسى – الإحماء)وىى  أجزاء رئيسيةعمى ثلبث  التدريبيةتشمل الوحدة          

 

 

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد الأسبوع

 02 02 - - - الأسبوع الأول 4

 02 52 - 52 - الأسبوع الثانى 0
 22 - 02 52 - الأسبوع الثالث 3
 22 52 52 52 - الأسبوع الرابع 1
 21 - 02 51 - الأسبوع الخامس 5
 22 02 22 02 02 الأسبوع السادس 6
 522 02 22 22 02 الأسبوع السابع 7
 512 22 12 12 02 الأسبوع الثامن 8
 061 42 62 42 41 الأسبوع التاسع 9
 001 41 42 12 12 الأسبوع العاشر 42

الأسبوع الحادى  44
 042 21 62 21 22 عشر

 222 22 21 22 21 الأسبوع الثانى عشر 40
 5651 المجموع
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 :الإحماء

إشتممت تدريبات الإحماء عمى مجموعة مختارة من تمرينات الإحماء الديناميكى والثابت         
 .ق(52 -1بالإضافة إلى تمرينات الإطالة وتترواح من )

 :الجزء الرئيسى

 من البرنامج التدريبى ويحتوى عمى تدريبات من الإعداد البدنى وىى تعتبر الجزء الرئيسى        
 .ق(502: 12)وتترواح من والخططى الميارى بالإضافة إلى الجانب   (TABATAطريقة تاباتا )ب

 :التيدئة

الجرى الخفيف وبعض المرجحات والإىتزازت الخاصة بالذراعين إشتمل ىذا الجزء عمى        
 .والرجمين بيدف رجوع اللبعب إلى الحالة الطبيعية

 :التدريبىتطبيق البرنامج 

لى يوم إ م02/1/0254 الأحدالمقترح عمى عينة البحث من يوم  التدريبىتم تطبيق البرنامج         
نادى بنيا يومية فى الأسبوع فى  تدريبية( وحدات 4بواقع ) بوع( أس50لمدة )  م52/4/0254 الجمعة

 .الرياضى
 :القياسات البعدية

قام الباحث بإجراء  بوع( أس50)بعد الإنتياء من المدة المقررة لمتجربة الأساسية والتى بمغت         
كما راعى الباحث أن تتم القياسات  م52/4/0254الأحد يوم  البحث ةالقياسات البعدية لمجموع

 .البعدية تحت نفس الظروف التى تمت فييا القياسات القبمية
 :المعالجات الإحصائية المستخدمة

تم  الأحجام الرئوية الساكنة والديناميكيةبعد تجميع بيانات نتائج قياسات البحث فى متغيرات         
إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة الفروض بإستخدام البرنامج 

لتفسير نتائج وكانت الأساليب الإحصائية المستخدمة  ،(IBM SPSS Statisticsالإحصائى )
 :قياسات عينة البحث الأتى

                  .المتوسط الحسابى -
                .الإنحراف المعيارى -
 .الإلتواء -
                      . الوسيط  -
                 .إختبار )ت( -
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 1.0)، متوسط (1.0إلى أقل من  1.1)صغير  :ويفسر حجم الأثر كالآتيلكوىين R)) الأثرحجم  –

 .(فأكبر 1.0)، كبير  (1.0إلى أقل من 
 وتفسيرىا عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج
 (45) جدول

  دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث
 قيد البحثفى بعض الأحجام الرئوية الساكنة 

 (41ن=)  
 

 المتغير
 الفرق بين القياس البعدى القياس القبمى

 المتوسطين
قيمة 
 )ت(

 

 الأثر حجم
(r) لكوىين 

 
 ع س ع س

 

 2.22 2.22 4.40 2.45 2.20 2.64* 0.5 (VCالسعة الحيوية لمرئتين )
 

 4.77( = 2.25( ومستوى معنوية )43قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

لية عند مستوى و الجد)ت( قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة ( أن 51) يتضح من الجدول        
دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح ذات مما يدل عمى وجود فروق  2.221معنوية 

ولتحديد الدلالة  .ة عينة البحثر للبعبى الكرة الطائ (VCالسعة الحيوية لمرئتين )القياس البعدى فى 
السعة عمى المتغير التابع  تاباتاالبرنامج التدريبى بإستخدام طريقة التطبيقية لممتغير المستقل 

الذى يعبر عن حجم تأثير  لكوىين (r)حجم الأثر بإستخدام معادلة تم حساب  (VCالحيوية لمرئتين )
 .( وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير0.5)حجم الأثر  كانحيث المتغير المستقل عمى المتغير التابع 

 

 
 

 للؤحجام الرئوية الساكنة والبعدىيوضح الفروق بين القياس القبمى  (0شكل رقم)

0

2

4

6

 بعدى قبلى

 (VC)السعة الحيوية للرئتين 

 (VC)السعة الحيوية للرئتين 
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 (46دول )ج                                           
 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث

 فى بعض الأحجام الرئوية الديناميكية قيد البحث 
    

 (41ن=)        
 

 4.77( = 2.25( ومستوى معنوية )42قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

لية عند مستوى و )ت( الجدقيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة ( أن 56) يتضح من الجدول        
دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح ذات مما يدل عمى وجود فروق  2.221معنوية 

الحجم الزفيرى القسرى عند الثانية الأولى  ،(FVCالسعة الحيوية القسرية )القياس البعدى فى متغيرات 
(FEV1)  عممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة كمية اليواء التى يمكن إخراجيا بقوة من الرئة أثناء و

ولتحديد الدلالة التطبيقية لممتغير  .للبعبى الكرة الطائرة عينة البحث (FEV1/VCالحيوية لمرئتين )
السعة الحيوية القسرية عمى المتغير التابع  البرنامج التدريبى بإستخدام طريقة تاباتاالمستقل 

(FVC)،  الحجم الزفيرى القسرى عند( الثانية الأولىFEV1)  كمية اليواء التى يمكن إخراجيا و
تم  (FEV1/VCبقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة الحيوية لمرئتين )

الذى يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل عمى  لكوىين (r)حجم الأثر بإستخدام معادلة حساب 
 وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير. (4.0 :5.1يتراوح بين ) التأثيرحجم  كانحيث  المتغير التابع

 
 

 المتغير
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى

 قيمة )ت( المتوسطين
 رالأث حجم
(r)لكوىين 

 ع س ع س 

 (FVCالسعة الحيوية القسرية )
 

2.21 
 

2.02 
 

4.40 
 

2.10 
 

2.42 
 

1.42* 
 

5.1 

الحجم الزفيرى القسرى عند 
 (FEV1الثانية الأولى )

 

2.22 
 

2.02 
 

4.62 
 

2.02 
 

2.44 
 

50.21* 
 

2.1 

كمية اليواء التى يمكن إخراجيا 
الرئة أثناء عممية الزفير بقوة من 

فى ثانية واحدة / السعة الحيوية 
 (FEV1/VCلمرئتين )

 
41.05 

 
2.22 

 
44.04 

 
5.22 

 
2.22 

 
51.24* 
 

 
4.0 
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 يوضح الفروق بين القياس القبمى والبعدى للؤحجام الرئوية الديناميكية (3) شكل رقم

 :وتفسيرىا مناقشة النتائج

فىىىى ضىىىوء التحميىىىل الإحصىىىائى لبيانىىىات البحىىىث والإعتمىىىاد عمىىىى المراجىىىع العمميىىىة والدراسىىىات          
المرجعية يتعرض الباحث فى ىذا الجزء إلى مناقشة نتائج البحث بعىد عرضىيا فىى جىداول وتىم التعميىق 
عمييىىا وتوضىىيحيا لسىىير المناقشىىة فقىىد رأى الباحىىث أن يىىتم ذلىىك عمىىى عىىدة محىىاور أساسىىية تتماشىىى فىىى 

 :ترتيبيا المنطقى مع فروض ونتائج البحث عمى النحو التالى

 :ن صحة الفرض الأول والذى ينص عمىالنتائج التى تحقق ممناقشة  (4)

والبعدية فى بعض الأحجام  القياسات القبمية حصائية بين متوسطاتإتوجد فروق ذات دلالة "          
 ." الرئوية الساكنة قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى الكرة الطائرة

والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمى ( 0وشكل )( 51جدول )نتائج يتضح من          
دلالة إحصائية بين القياس القبمى ذات عمى وجود فروق  فى بعض الأحجام الرئوية الساكنةوالبعدى 

( 2.20بمغ مجموع متوسطى الفرق بين القياسين القبمى والبعدى )حيث البعدى  والبعدى لصالح القياس
( الجدولية عند مستوى معنوية توىى أكبر من قيمة ) (2.64)( المحسوبة تكانت قيمة )كما 

 حجمو  (2.64) ( المحسوبةت)قيمة ( بمغت VC)السعة الحيوية لمرئتينحيث أنو فى قياس  (2.21)
( وىو حجم تأثير كبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى متغير السعة الحيوية 0.5) لكوىين (r) الأثر

 .(VCلمرئتين)
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فى  لكوىين (r) الأثر حجمو  بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى الفروق تمكويعزو الباحث        
باتا االتدريب المتقطع بطريقة تستخدام إب التدريبىإلى أن البرنامج  الأحجام الرئوية الساكنةقياس 

(TABATA)  لو تأثير إيجابى فى عممية تحسن( السعة الحيوية لمرئتينVC ) الطائرةللبعبى الكرة. 

 .Esha Y. Angane, Amit A آميت نافارىعائشة آنجانى و  حيث يرى كلآ من       

Navare (0256( )50م)  دفقالخضوع لمتدريبات اليوائية تعمل عمى تحسن فى معدلات التأن 
لميواء حيث يحدث خلبل التدريب تكيف مع حمل التيوية العالى والمتكرر مما قد يؤدى إلى بعض 

 .التغيرات الوظيفية فى الرئتين حيث يؤدى إلى ضغط أقل لممرات اليوائية فى حجم الرئة السفمى

( 54) مRisfandi Setyawan(0256)  وانريسفاندى سيتيا مع ماذكره دراسة آأيضويتفق        
 .التدريب المتقطع عمى لاعبى الكرة الطائرة أدى إلى تحسن القدرات اليوائيةأن إستخدام طريقة 

 Yacup Akif et all خرونآياكوب أكيف و نتائج دراسة مع  الفرض انتائج ىذتفق تو        

وأدى إلى  (TABATA) ستخدم برنامج تدريبى بإستخدام تدريبات تاباتا إ( والذى 05) م(0254)
( لمجموعة من VCتحسين السعة الحيوية )ى فحجام الرئوية الساكنة والمتمثمة تحسن بعض الأ

 .السباحين

( أن البرامج التدريبية 4( )م0251) Altinkok لتنكوكإويتفق تمك النتائج مع ماذكره         
التدريب المتقطع اليوائى ليا تأثير إيجابى فى تحسين القدرات اليوائية  بالإضافة إلى أن ستخدام إب

أن التدريبات المتقطعة تعمل عمى تحسين المياقة اليوائية أكثر من تدريبات بعض الدراسات أظيرت 
 .الحمل المستمر

 .Esha Y. Angane, Amit A عائشة آنجانى و آميت نافارىكلآ من  ويضيف         

Navare (0256 )التدريب  اليوائى يكون سبب فى زيادة مستويات الإنزيمات اليوائية ( أن 50)م
 .وتساىم القدرة التأكسدية لمعضلبت التنفسية فى تحسين وظيفة عضلبت التنفس

إلى للبعبى الكرة الطائرة ( VCالسعة الحيوية لمرئتين )ذلك التحسن فى  آويعزو الباحث أيض         
حيث إتسم  (TABATA)لتدريبى المقترح بإستخدام التدريب المتقطع بإستخدام طريقة تاباتا البرنامج ا

لمبرنامج ومحتوى  ةبالتنمية الشاممة والمتزنة مع التدرج السميم بما يتماشى مع الأىداف الموضوع
المستخدمة  والتدريبات المتنوعةالأحمال التدريبية المختمفة روعى التنوع بين  ذىوال الوحدات التدريبية

 .للبعبى الكرة الطائرة( VCالسعة الحيوية لمرئتين )مما يشير إلى التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى 

 :وبيذا يتحقق الفرض الأول والذى ينص عمى    

والبعدية فى بعض الأحجام  القياسات القبميةحصائية بين متوسطات إتوجد فروق ذات دلالة  "         
 ." الرئوية الساكنة قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى الكرة الطائرة
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 :والذى ينص عمى الثانىمناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض  (0)

والبعدية فى بعض الأحجام  القياسات القبميةحصائية بين متوسطات إتوجد فروق ذات دلالة "          
 ." الرئوية الديناميكية قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى الكرة الطائرة

والخىىىاص بدلالىىىة الفىىىروق بىىىين القياسىىىين القبمىىىى ( 2وشىىىكل )( 56جىىىدول )نتىىىائج يتضىىىح مىىىن           
دلالة إحصائية بين القياس القبمى ذات بعض الأحجام الرئوية الديناميكية عمى وجود فروق فى والبعدى 

حيىىىث تىىىراوح مجمىىىوع متوسىىىطى الفىىىرق بىىىين القياسىىىين القبمىىىى والبعىىىدى والبعىىىدى لصىىىالح القيىىىاس البعىىىدى 
( وىىىى أكبىىر مىىن قيمىىة )ت( 51.24: 1.42قيمىىة )ت( المحسىىوبة بىىين ) تراوحىىت( كمىىا 2.22: 2.42)

قيمىة ( بمغىت FVCيويىة القسىرية )السىعة الح( حيث أنو فى قياس 2.21الجدولية عند مستوى معنوية )
( بينمىىىا فىىىى قيىىىاس 2.42( وبمىىىغ مجمىىىوع الفىىىرق بىىىين القياسىىىين القبمىىىى والبعىىىدى )1.42) )ت( المحسىىىوبة

( وبمىىىىغ 50.21) قيمىىىىة )ت( المحسىىىىوبة( بمغىىىىت FEV1الحجىىىىم الزفيىىىىرى القسىىىىرى عنىىىىد الثانيىىىىة الأولىىىىى )
يىىة اليىواء التىىى يمكىن إخراجيىىا بقىىوة ( وفىىى قيىاس كم2.44مجمىوع الفىىرق بىين القياسىىين القبمىى والبعىىدى )

قيمىة )ت(  بمغىت (FEV1/VCمن الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / السىعة الحيويىة لمىرئتين )
( rوحجىىىم الأثىىىىر ). (2.22وبمىىىىغ مجمىىىوع الفىىىىرق بىىىين القياسىىىىين القبمىىىى والبعىىىىدى ) (51.24) المحسىىىوبة

السىعة  اتلمبرنىامج التىدريبى المقتىرح عمىى متغيىر ( وىىو حجىم تىأثير كبيىر 4.0 :5.1)تراوح بىين  لكوىين
( و كميىىة اليىىواء التىىى FEV1الحجىىم الزفيىىرى القسىىرى عنىىد الثانيىىة الأولىىى ) ،(FVCالحيويىىة القسىىرية )

يمكىىىىىن إخراجيىىىىىا بقىىىىىوة مىىىىىن الرئىىىىىة أثنىىىىىاء عمميىىىىىة الزفيىىىىىر فىىىىىى ثانيىىىىىة واحىىىىىدة / السىىىىىعة الحيويىىىىىة لمىىىىىرئتين 
(FEV1/VC). 

فى  لكوىين (r) الأثر حجمو ويعزو الباحث تمك الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى          
باتا اقياس الأحجام الرئوية الديناميكية إلى أن البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة ت

(TABATA)  لو تأثير إيجابى فى عممية تحسن( متغيرات السعة الحيوية القسريةFVC،)  الحجم
( و كمية اليواء التى يمكن إخراجيا بقوة من الرئة أثناء FEV1الزفيرى القسرى عند الثانية الأولى )

 للبعبى الكرة الطائرة.( FEV1/VCعممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة الحيوية لمرئتين )
 .Esha Y. Angane, Amit A عائشة آنجانى و آميت نافارى منحيث يرى كلآ          

Navare  (0256 )( أن التدريبات اليوائية قد تساعد فى تطوير مقاومة التنفس وزيادة التحمل 50)م
 فى عضلبت الجياز التنفسى وىو مايمثل زيادة فى تحسن بعض المتغيرات الديناميكية كمتغيرات

 .(FEV1الحجم الزفيرى القسرى عند الثانية الأولى )و  (FVCالسعة الحيوية القسرية )
 Mahajan وآخرون ماىاجان شاشىدراسة مع ماذكره  الفرض انتائج ىذ آويتفق أيض         

Shashi et all (0252( )إلى أن 56م ) التدريبات اليوائية تعمل عمى تحسين بعض الأحجام
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(، الحجم الزفيرى القسرى عند الثانية FVCالسعة الحيوية القسرية )الرئوية الديناميكية والمتمثمة فى 
 .( FEV1الأولى )

 Arwa أروى رواشيد ونضال النوايصةمع دراسة ىذا الفرض نتائج  ويتفق أيضا          

Rawashdeh, Nedal Alnawaiseh (0254 )حيث أن البرنامج التدريبى بإستخدام طريقة ( 2)م
عند (، الحجم الزفيرى القسرى FVCالسعة الحيوية القسرية )أدى إلى تحسن  (TABATA) تاباتا 

 Esha Y. Angane, Amit عائشة آنجانى و آميت نافارى دراسة( بينما FEV1الثانية الأولى )

A. Navare (0256)بإستخدام طريقة تاباتا أدى البرنامج التدريبى ( 50) م (TABATA)  إلى
كمية و  (FEV1(، الحجم الزفيرى القسرى عند الثانية الأولى )FVCالسعة الحيوية القسرية )تحسن 

اليواء التى يمكن إخراجيا بقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة الحيوية لمرئتين 
(FEV1/VC). 

مCali A Dunhman (0252 )كالى دونيمان  مع دراسة ىذا الفرضنتائج  ويتفق أيضا          
أدى إلى تحسن بعض الأحجام الرئوية ( حيث أن البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتقطع 55)

كمية اليواء التى يمكن إخراجيا بقوة من الرئة و ( FVCمثل السعة الحيوية القسرية ) الديناميكية 
 .(FEV1/VCأثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / السعة الحيوية لمرئتين )

 .Esha Y. Angane, Amit A عائشة آنجانى و آميت نافارىكلآ من  ويضيف 

Navare  (0256 )نكماش إلى أن التفسير  (50)م فى تحسن وظائف الرئة إلى أن القوة فى تمدد وا 
 .الرئتين لفترات طويمة يؤدى إلى تقوية عضلبت الجياز التنفسى

( 52م( )0255)Halk et all S وآخرون ىالكمن  دراسات كلآ هويتفق ذلك مع ما ذكر            
أن تدريبات التحمل ( 52)مPascal Kipplen et all (0221 ) وآخرون باسكال كيبمينودراسة 

كمية الزفير التي يمكن كمتغيرات  الأحجام الرئوية الديناميكيةبعض اليوائى تعمل عمى  تحسين  
 بقوة من الرئة فى الثانية الواحدة جيااخر إكمية الزفير التى يمكن  ،FVC)) جيا بقوة من الرئةاخر إ
(FEV1)  السعة بقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة /  جيااخر إكمية اليواء التى يمكن و

 .(FEV1/FVC) الحيوية لمرئتين
 :وبيذا يتحقق الفرض الثانى والذى ينص عمى    

والبعدية فى بعض الأحجام  القياسات القبميةحصائية بين متوسطات إوجد فروق ذات دلالة ت"          
 ."الرئوية الديناميكية قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى الكرة الطائرة
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 :التوصيـاتو  الإستنتاجات

 :الإستنتاجات

  :إلى الآتىحصائى تم التوصل فى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحميل الإ

بعض لو تأثير إيجابى عمى   (TABATA)بإستخدام طريقة تاباتا أن التدريب المتقطع   -4
 .للبعبى الكرة الطائرة  (VC)السعة الحيوية الأحجام الرئوية الساكنة كمتغير 

بعض الأحجام  لو تأثير إيجابى عمى (TABATA)بإستخدام طريقة تاباتا أن التدريب المتقطع  -0
كمية الزفير  ،(FVC) بقوة من الرئة جيااخر إكمية الزفير التي يمكن كمتغيرات الرئوية الديناميكية 

جيا اخر إكمية اليواء التى يمكن و  ((FEV1 بقوة من الرئة فى الثانية الواحدةجيا اخر إالتى يمكن 
 ((FEV1 /  VC السعة الحيوية لمرئتينبقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة / 

 .للبعبى الكرة الطائرة
بعض الأحجام عمى  (TABATA)بإستخدام طريقة تاباتا المتقطع أن حجم التأثير لمتدريب  -3

( وىو حجم تأثير كبير لمبرنامج 0.5حيث كانت قيمتو) الرئوية الساكنة للبعبى الكرة الطائرة كبير
 .( VCالتدريبى المقترح عمى متغير السعة الحيوية لمرئتين )

بعض الأحجام عمى  (TABATA)بإستخدام طريقة تاباتا المتقطع أن حجم التأثير لمتدريب  -1
( وىو حجم 4.0: 5.1الرئوية الديناميكية للبعبى الكرة الطائرة كبير حيث  تراوح قيمتو بين )

 بقوة من الرئة جيااخر إكمية الزفير التي يمكن تأثير كبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى متغيرات 
(FVC)،  بقوة من الرئة فى الثانية الواحدة جيااخر إكمية الزفير التى يمكن FEV1))  كمية و

السعة الحيوية بقوة من الرئة أثناء عممية الزفير فى ثانية واحدة /  جيااخر إاليواء التى يمكن 
 .((FEV1 /  VC لمرئتين

 التوصيـات  
  :بما يمى يوصى الباحثفى حدود عينة البحث وما تم التوصل إليو من نتائج          

 .تدريب الكرة الطائرةتوجيو نتائج ىذا البحث والبرنامج لمعاممين فى مجال ب -5
  .فى تنمية عناصر المياقة البدنية اليوائية واللبىوائية (TABATA)إستخدام تدريبات تاباتا  -0
 .فى تنمية متغيرات فسيولوجية أخرى  (TABATA)إستخدام تدريبات تاباتا  -2
 .فئات عمرية مختمفة مع (TABATAإستخدام تدريبات تاباتا ) -4
 .لتدريب عمى مراكز المعب المختمفةإجراء دراسات مقارنة لتأثير ا -1
يساعد  قد (TABATA)إمكانية المزج بين التدريبات البدنية والميارية بإستخدام طريقة التدريب  -6

 فى تطوير الجانب البدنى والميارى بصورة أفصل ويكون الأداء أكثر تشويقآ.
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