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 البحث:ومشكلة قدمة م

أنه في الآونة الأخيرة قد تزايد الاهتمام العالمي "بعلم    م(2018مســـــعد علي محمود  يذكر 
التدريب الرياضيييي"أ وأ يييب  مادة أتييياتييياة تدرر بكلاار التر اة الرياضييياة والمعاهد والم تيييتيييار 
العلماة المهتمة بالرياضييةأ وترور ملم التدريب الرياضييي باضييا الدراتييار والأبماة العلماة التي 

لرياضيييييييييي كالتانب الادني والتانب الاني أو المهاربأ والتانب شيييييييييملر التواب المختلاة  مداد ا
الناتييييييي والعاليأ والتانب الخرري والرب الرياضييييييي مما أدب ال  ترور الأداى الرياضييييييي مل   
مر التييييينيل بشيييييكا مررد ومذها في مختلل الأنشيييييرة الرياضييييياةأ وانعكر أ ر ذل  مل  تمرام  

تييييبامة ومتيييياباار الميدال والمضييييمار والدراتار ورف  الأرقام الاااتيييياة في المتيييياباار الرقماة كال
 الأ اال.

ــعيد احمد  واشييييييييير   الي أل الارامج هي أمد منا يييييييير التخرا  المهمة   م(2011أحمد ســـ
والتي ادونها تكول مملاة التخرا  غير قاالة للتنايذأ وفي هذه المالة ت يييييييييييب  ماتزة مل تماي   

ا  لها دول ارامج العما التنايذاة مملاة شكا لار أهدافها المرتوةأ ومعني هذا أل الخرة والتخر
لها مضييييمول أو شييييكا ذو مضييييمولأ ولا ناالي اذا قلنا أنه في غااب الارامج تايب فاملاة وهد  
الخريةأ وبيالتيالي التخرا  لهيا فتماي  الهيد  لأ  خرية مل ال ييييييييييييييعيب أل ير  النور في غاياب  

بارة مل مملاة التخرا  للماررار والأنشرة  الارامجأ وكما اعر  الارنامج ب اة مامة ملي أنه م
 .والعملاار التعلاماة الماترمة لتاراة فترة زمناة ممددة

مل أفضييييييييييييييا أتييييييييييييييالييب التيدرييبأ وتتمت    )Training Tabata( التـابـاتـا تمـارين  وتعتبر
بالتييييهولة والبتييييارةأ ولا تمتاا لأ  معدار أو مكال خال ممدد للتدريبأ ولا تمتاا للك ير مل  

تماريل التاباتا مل  الااام  وتعتمد أ الوقر للتدريبأ وم  ذل  تييييييييييييييو  تم ييييييييييييييا مل  نتا ج تيدة
اتماريل ك ااة وتييريعة ومتكررة ازمل ق ييير وأخذ فوا ييا زمناة تييريعة للرامة ايل هذه التدريبار 

 اناة وأخذ اتيييييييييييترامة    20متمومار وتدريب  8دقا   ااتيييييييييييم ال   4الااام اتمريل التاباتا يترلب  
وهذه التدريبار تييييييييييييياكول لها دور مهم وبالو في مملاة تروير اداى رفعة الخرل أ  وال  10دة لم

 وهي المم لة النها اة للواتبار المركاة المرلوبة.
وتختلل رياضييييييييية رف  الأ اال مل بااة الرياضيييييييييار الأخربأ لأنها كانر ومازالر رمزا  للاوة 

ل ييارأ وقوة العزيمة لر ييرار ملي تماي  الهد أ  والشييتامةأ كما أنها تترلب ا رادة الاولاذاة وا
ل أمظم مظاهر هذه الرياضيييةأ هو الماناراتييياة التبارة التي تتذب كا مل شييياهدهاأ أو ماول  وا 

 ممارتتهاأ ولذا أرل  مليها في كا الع ور " لعبة التباارة ". 
نما مزتها العمالا ة بالال والمييييييدرييل ورياضة رف  الأ اال اليوم لا تعتمد ملي الاوة ومدهاأ وا 

بالعلم والتكنولوتااأ فتهاو  المدييييييييييييييد أميييييييييييييام مضيييييييييييييسر أبرال العالمأ وتمرمر الأرقام الاااتاة  
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الخييارقييةأ وذليي  نتيتيية لتروير مايياهام التييدريييب المييدييية وفاييا  لتاييدم بموة الرييب الرييياضيييييييييييييييأ 
ليب التكنا  المركي والماكاناكا الميواةأ وتكنولوتاا  يييييينامة الأتهزةأ والأتهزة الرياضيييييياةأ وأتييييييا

 المتادم الي أخرهأ مل تل  التايرار المعا رة.

هي مملاة رف  ال اا اومدة مركاة وامدة مل الاتييييييياا الي وضييييييي   مهارة الخطفمية ال   
التييييييييييييييريعية التي   الامتيداد الكياميا لليذراميل فور الرار وذلي  ايدول توقلأميية تعتار مل الرفعيار 

 .تتتارر وقر لادا ها مل دول متاب زمل الاتتعداد 
م ولنار 21/2/2020-15ويرب البامة مل خسل مشييييييييياهدة برولة التمهورية للناشييييييييي يل  

المرملة التييناة والتي اقامر في ممافظة اورتييعيد ال المشييكلة تكمل في ال البعل مل الناشيي يل  
عية الخرل وينتج مل هيذه المميارتييييييييييييييار الخيار ية  منيدهم مميارتييييييييييييييار خيار ية منيد الاايام بي داى رف

مشيييييييكسر ت  ر ملي التتيييييييم وبالتالي تعوقهم مل الاداىأ مية يتم رف  ا اال لا تناتييييييياهم وتاور  
قدراتهم التتييييييييداة والادناة وهذا المما الزا د ينتج منه البعل مل كتييييييييور في العظامأ كما لام   

دول رامية كيافاية وهيذا الامر خيار  ميية مل    البيامية انهم يتيدر وا ملي اداى رفعية الخرل اي تهياد 
 الممكل أل ي د  الي التهابار خريرة في الاوتار.

واعتار اتايال الاداى الاني لرفعية الخرل مل اهم العواميا التي ت د  الي ارتايات متييييييييييييييتو  
الاداى لتماي  رقم مميز لتماي  الاوزأ ويتما  ذليي  مل خسل امتس  السمييب  يييييييييييييياييار اييدنايية  

ل خسل المرونة( والتي باكتتيييييييييااها    -- قوة مميزة بالتيييييييييرمة  -تمما قوة  -ة ق يييييييييو  ومركاة )قو 
امكل أل تعميا    TABATAالارست مل  العيدييد مل أنوات التمرينيار فوتيدر أل تمرينيار التيابياتيا 

 المرونة( –قوة مميزة بالتيييييرمة   -تمما قوة  -)قوة ق يييييو  مل  تمتييييييل بعل المتايرار الادناة  
 وكذل  المتتوب الرقم  للر اميل.ومهارة رفعة الخرل 

ترويرالمتايرار الايدناية  مل     TABATAمميا دف  البيامية ليدراتييييييييييييييية تي  ير بعل تمرينيار  
 .ومتتو  اداى رفعة الخرل لدب لاما  رياضة رف  الا اال

يهييد  هييذا البميية ال  ت ييييييييييييييمام ارنييامج تييدريا  بيياتييييييييييييييتخييدام تمرينييار التييابيياتييا    هـدف البحــث:
(TABATA)   تروير متتو  أداى رفعة الخرل في رياضة رف  الأ اال. لمعرفة ت  يره مل 

 فروض البحث:
وتود فرور دالة ام يييييييا اا ايل الاااتيييييييييل )الاالي والبعد ( للمتمومة الضيييييييابرة ف  بعل  -1

الاتيييير "أ قوة مضييييسر الظهرأ   –)قوة الابضيييية "الامني  الادرار الادناة الخا يييية لسختبارار  
يلأ الانبراح الما ا مل الوقو أ  ني التذت للأمامأ  ني ومد الذراميلأ  قوة مضيييييييييييسر الرتل

رف  وخال التذتأ الاوة المميزة بالتييييييييييييييرمة للرتليلأ كتل أماميأ اختبار الان أ اتييييييييييييييكواد 
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ومتيييييييتو  الاداى الرقم  والمهارب لرفعة الخرل لد  لاما  رياضييييييية رف  الا اال قيد    بالبار(
 ل ال  الااار البعد .  البمة 

وتود فرور دالة ام يييييييييييا اا ايل الاااتيييييييييييييل )الاالي والبعد ( للمتمومة التتريااة ف  بعل  -2
الاتيييير "أ قوة مضييييسر الظهرأ   –)قوة الابضيييية "الامني  الادرار الادناة الخا يييية لسختبارار  

قوة مضيييييييييييسر الرتليلأ الانبراح الما ا مل الوقو أ  ني التذت للأمامأ  ني ومد الذراميلأ  
ذتأ الاوة المميزة بالتييييييييييييييرمة للرتليلأ كتل أماميأ اختبار الان أ اتييييييييييييييكواد رف  وخال الت

ومتيييييييتو  الاداى الرقم  والمهارب لرفعة الخرل لد  لاما  رياضييييييية رف  الا اال قيد    بالبار(
 ل ال  الااار البعد .  البمة 

وتود فرور دالة ام ييييييييا اا ايل الاااتييييييييييل البعدييل للمتمومتيل )التتريااة والضييييييييابرة( ف   -3
الاتييييير "أ قوة مضيييييسر  –)قوة الابضييييية "الامني  بعل الادرار الادناة الخا ييييية لسختبارار  

الظهرأ قوة مضييييييييييييييسر الرتليلأ الانبرياح الميا يا مل الوقو أ  ني التيذت للأميامأ  ني وميد  
ل التيذتأ الاوة المميزة بيالتييييييييييييييرمية للرتليلأ كتل أمياميأ اختبيار الان أ اليذراميلأ رف  وخا
ومتيييييييييييتو  الاداى الرقم  والمهارب لرفعة الخرل لد  لاما  رياضييييييييييية رف     اتيييييييييييكواد بالبار(
 ل ال  المتمومة التتريااة. الا اال قيد البمة 

 إجراءات البحث:
لمس مته لرااعة البمة وذل  باتيييييييييييتخدام  اتيييييييييييتخدم البامة المنهج التترياي نظرا   منهج البحث: 

 نموذا الت مام التترياي للااار الاالي البعد  للمتمومتيل امداهما تتريااة والاخرب ضابرة.
( لامب بمنراة الشيييييييرقاة مية تم اختاار  15اشيييييييتما متتم  البمة مل )مجتمع وعينة البحث: 

تينة والمتيتليل بالاتماد    20اال فور مينة البمة بالررياة العمداة العشيوا اة مل لاماي رف  الأ 
( 5( لامبا تناتيييييم كالاتي )15مأ و لو متم العينة )2020/2021الم ييييير  للموتيييييم الرياضيييييي 

( لامايل هم قوام العينيية  5( لامايل كمتموميية ضيييييييييييييييابريية و )5لامايل للمتموميية التترياايية و )
 الاتترسماة.

 أدوات جمع البيانات:
تهاز رتيييتاميتر   -  ااكر ونار ماناتييييوم )مانيزيا(  -  ال قانوناةمتمومار ا ا)الأدوات والاجهزة: 

الديناموميتر لااار قوة مضييييسر الرتليلأ تهاز   -  لااار الرول بالتيييينتامتر والوزل بالكيلوترام
ماما   -  ماعد للان  -  كتا خشيييييييييااة متدرتة الارتاات -  الديناموميتر للابضيييييييييةتهاز   - الظهر
 (تهاز تمكام -اتتمارار تتتيا  - للرتليل
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 ة فى البحث: مالاختبارات والمقاييس المستخد

 (.قاار العمر الزمني -قاار العمر التدرياي  - وزل التتم –)رول التتم  قياسات النمو:

قوة  أ  قوة مضيييسر الظهر الديناموميترأ اتيييار(  -اختبار قوة الابضييية )اميل  "الاختبارات البدنية:  
أ  ني التيذت للأميام مل الوقو أ  الانبرياح الميا يا مل الوقو أ  مضييييييييييييييسر الرتليل اليدينياموميتر

الاوة المميزة بالتييييييييرمة  أ  رف  وخال التذت مل الانبراحأ  ني ومد الذراميل مل ا نبراح الما ا
 ."اتكواد بالبارأ اختبار الان أ كتل أمامي بالبارأ للرتليل المتا للأمام

 المستخدمة في البحث: الاستمارات

 . اتتمارة اتترست رأب الخاراى لتمديد أهم الادرار الادناة •
 اتتمارة الاختبارار للادرار الادناة )قيد البمة( اناى مل  رأب التادة الخاراى. •
 اتتمارة اتماى التادة المكام. •
الأتيييييياوماة وزمل اتييييييتمارة اتييييييترست رأب الخاراى لتمديد مدة تراي  الارنامج ومدد الومدار   •

 الومدة التدريااة الوامدة.
 اتتمارة تايام و تتتيا نتا ج قيياتار الادرار الادناة والنمو قيد البمة. •
 .اتماى التادة الخاراى •
 التمرينار الخا ة )التاباتا( بالارنامج التدرياي قيد البمة. •
 الارنامج التدرياي الماترح. •
 قاار المتتوب المهارب( قيد البمة. -الاااتار المهارية )قاار المتتوب الرقم  •

ــتولأ الأداء المهاري: مل خسل لتنة   قيد البمة   Snatch أداء مهارة الخطفتم تايام   تقييم مسـ
رف  الأ اال وخارة    مكونة مل  سة ممكميل دولييل ومامليل في متال التمكام في رياضة رياضة

تينة وتم التايام مل رري  اتيتمارة خا ية لكا لامب وضيمانا لتماي  الموضيعاة و   20تزيد مل  
 يدر الااار تم تايام السمايل باتيتخدام نار اللتنة في الاااتيييل الااليأ والبعد  وكانر درتة 

 .( درتة وتم اخذ متوت  الدرتار 10مل ) التايام

( لاماييييييييييييييييل  5قام البامة ا تراى الدراتية الاتيترسماة مل  مينة مكونه )  :الدراسـة الاسـتطلاعية
متتم  البمة ومل خارا العينة الاتاتاة للبمة وذل  خيييسل الاتيييرة ميييل يوم التار المواف   ميييل
 وأسفرت الدراسة عن:مأ 18/5/2021م مت  يوم ال س اى المواف  15/5/2021

 .يلضرورة شرح الاااتار والهد  منها لسما .1
 اقييرار اتييراى الاااتييار مليي  المدب البعيد. .2
 .تدريب مدد مل المتامديل مل  كاااة اتراى الاااتار  .3
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 .مس مة الاتهزة والادوار ومكال التدريب والااار .4

 الدراسة الأساسية:
 :القياس القبلي

المتمومتيل )التتريااة والضابرة( قيام البامية اي تراى الاختايارار الادناة قييد البمية لكس مل   •
 م. 20/5/2021وذل  يوم الار عاى المواف  

لكس مل المتمومتيل )التتريااة والضابرة(   Snatchقام البامة باتراى قاار مهارة الخرل   •
 م. 21/5/2021وذل  يوم الخمار المواف  

 :تطبيق البرنامج
م  2021/ 5/ 22بمة يوم التيار المواف   قام البامة اتراي  تتر ة البمة الاتياتياة مل  مينة ال 

( ومدار تدريااة بمنراة الشييييييييييرقاة  3أتييييييييييااا  اواق  )   8م لمدة 2021/ 7/ 14مت  يوم الار عاى المواف   
 المتتليل بالاتماد الم رب. 

( مل  ميّنة البمة الأتيييييييياتيييييييياة  TABATAقام البامة اتراي  التدريبار الماترمة )التاباتا  
( أتييييييااا  مت ييييييلة  8)المتمومة التتريااة( والمتمومة الضييييييابرة بالررياة المتبعة للتدريب لمدة )

( دقااة وذل  وفاا لأراى الخاراى لكس مل المتمومتيل  60اواق   سة مرار أتاوماا  وزمل الومدة )
الترااايل الاترة ال ييييييييييباماة والمتييييييييييا اة  )التتريااة والضييييييييييابرة( وقام البامة بالتدوير ايل فترار 

للمتمومتيل وتم التراي  بالنتييييبة للمتمومة التتريااة اتاتييييام الومدة التدريااة كالتال  ادااة )باترة  
دقااة(   15الامماى( وتهد  ال  تهي ة اتهزة التتييييييييييم المختلاة وقد الو الزمل الممدد لهذه الاترة )

م  البيياميية ال تمتوب مل  متموميية شيييييييييييييييامليية ومتنوميية مل   م فترة الامييداد الاييدن  العييام وقييد را 
دقااة(  م ت دب )المتمومة   20التمرينار لتما  اتهزة التتيييييم وقد الو الزمل الممدد لهذه الاترة )

( )فترة التدريب الاتيييييييياتيييييييياة( والت  يتم فيها تماي  الهد   TABATAالتتريااة( تدريبار )التاباتا  
(المتنومة الخا يييية بالادرار الادناة )قيد TABATA)التاباتا    الر اتيييي  مل البمة اتراي  تدريبار 

 البمة(.
تعتميد ملي الاايام    TABATA)تمياريل التيابياتيا )  TABATA**ررياية التمريل لتيدريبيار التيابياتيا  

اتماريل ك ااة وتيييييييييريعة ومتكررة ازمل ق يييييييييير واخذ فوا يييييييييا زمناة تيييييييييريعة للرامة ايل هذه 
(  20( متموميار وتيدرييب )8( دقيا   ااتييييييييييييييم الي )4يترليب )  التمياريل والاايام اتمريل التيابياتيا

 (  واني.10 اناة واخذ رامة )
 واني  10  -  16متموت التمرينييار    -  متمومييار مييدد تكرار التمريل  8   -   ييانايية تمريل  20)

 .(دقا   4متموت الوقر  - رامة
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 :القياس البعدي
البمية لكس مل المتمومتيل )التتريااة والضابرة( قيام البامية اي تراى الاختايارار الادناة قييد   •

 م. 15/7/2021وذل  يوم الخمار المواف  
لكس مل المتمومتيل )التتريااة والضابرة(   Snatchقام البامة باتراى قاار مهارة الخرل   •

 م. 16/7/2021وذل  يوم التمعة المواف  
ر أ  التالر أ الالتواىأ  الانمرا  المعاارب أ الوتيييا أ  المتوتييي  المتييياا ): المعالجات الاحصــاةية

 (."ر" النتبة الم واة
 الاستنتاجات:

وتي  يره ا يتيااي ملي )Training Tabata( أظهر الارنيامج الماترح فياملاية تيدريبيار التيابياتيا -1
 المتايرار الادناة والمهارية. 

وتود فرور ايل الاااتييييييييل البعدييل للمتمومتيل الضيييييييابرة والتتريااة ف  المتايرار المهارية  -2
 ل ال  المتمومة التتريااة. )قيدالبمة( درجة( 2.80-وزن،  14.40- 
  في المتايرار الادناة  أدب الارنامج الماترح باتيتخدام تدريبار التاباتا ال  تمتيل دال ام يا اا -3

 .الدراتةمينة  للر اميل
المتتوب الرقمي  أدب الارنامج الماترح باتيييييتخدام تدريبار التاباتا ال  تمتل دال ام ا اا في -4

 للر اميل  مل  الترتيب   (61.54أ  22.093والمهارب لرفعة الخرل و لار نتييييبة التمتييييل )
 مينة الدراتة.

 التوصيات:
داخا الارامج التدريااة الخا ييييييييية  )Training Tabata(تدريبار التاباتا  ضيييييييييرورة الاهتمام   -1

 مل ت  ير ايتااي مل  رف  المتتوب المهارب.لها وذل  لما 
الم ييييييممة الخا يييييية ارياضيييييية رف  الا اال )قيد البمة( لااار    ضييييييرورة اتييييييتخدام الاختبارار  -2

 ومتتو  الاداى المهارب والرقم ( للر اميل.)الادرار الادناة 
باتتخدام تموا الشدة داخا الومدة التدريااة بما يتماش  م  ما يتم  يو   المدر يل والسمايل   -3

 ا ناى البرولار.
اتراى بموة مما لة ترا  مل  تما  المراما التيييييييناة الاخرب للر اميل مل ادااة الممارتييييييية  -4

 مت  مرملة البرولة.
ا مكيانيار  توماية الميدر يل والسمايل بي هماية تخرا  التيدرييب لسماي رف  الأ ايال وتوفير كيافية   -5

 السزمة لتنايذ الارنامج التدرياي.
الر اميل   تو يييييياة الاتميييييياد الم يييير  لرفيييييي  الأ اال لتعمييييييام نتييييييا ج هييييييذه الدراتيييييية منييييييد تييييييدريب  -6

 الناش يل.


