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 .الجمناستك الفني  ،القوة العضلية  ،تمرينات التاباتا : الكلمات المفتاحية

 

 مستخلص البحث 

تأثير تمرينات التاباتا على اشكال القوة العضلية الخاصة التعرف على هدف البحث الى        

م التصميم المنهج التجريبي بنظا ،وإستخدم الباحثبعضلات الذراعين للاعبي الجمناستك الفني 

اختيار ، والتجريبي ذو المجموعة الواحدة عن طريق القياس القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث

عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الجمناستك الفني لفريق كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

الدراسة الاستطلاعية على نفس لاعبين وقد تم تطبيق ( 6)جامعة الانبار ، وبلغ عدد افراد العينة 

، وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي لمجموعة البحث التجريبية ، واستنتج الباحث العينة 

اثبتت التمرينات ، وادى استخدام تمرينات التاباتا الى تنمية اشكال القوة العضلية لعضلات الذراعين و

الاهتمام  وأوصى   ،القوة العضلية لعضلات الذراعين باستخدام وزن الجسم فعاليتها في تنمية اشكال 

بالتمرينات التي تستخدم وزن الجسم اثناء وضع المناهج التدريبية للقوة العضلية والصفات البدنية 

اجراء دراسات مشابهة حول تمرينات التاباتا على صفات بدنية اخرى وكذلك استخدام ، مع الاخرى 

 .ومعرفة تأثيرها على اشكال القوة العضلية  تمرينات اخرى تستخدم وزن الجسم
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The effect of Tabata exercises on the muscular strength of the arm 

muscles for gymnastics players 

search submitted by 

Dr. Oras Qassem Mohamed 

oras.sport85@gmail.com 

Abstract 

        The aim of the research is to identify the effect of Tabata exercises on 

the forms of muscle strength specific to the muscles of the arms of the 

artistic gymnastics players. The number of members of the sample was (6) 

players. The exploratory study was applied to the same sample. The 

researcher concluded that there are significant differences in favor of the 

post-test of the experimental research group. The use of Tabata exercises led 

to the development of forms of muscular strength for the muscles of the 

arms, and exercises were proven using the Body weight is effective in 

developing forms of muscle strength for the muscles of the arms, and he 

recommended paying attention to exercises that use body weight during the 

development of training curricula for muscle strength and other physical 

characteristics, with similar studies conducted on Tabata exercises on other 

physical characteristics as well as the use of other exercises that use body 

weight and knowing their effect on the forms of muscle strength. 

Keywords: Tabata exercises, muscle strength, artistic gymnastics. 
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 الفصل الاول

 :ــ التعريف بالبحث 2

 :مقدمة البحث وأهميته 2ــ2

ان التطور الحاصل  فلي الالعلال الرياضلية للم يكلن وليلد الصلدفة ولكلن جلاء نتيجلة التنلو  فلي         

ات او علن طريلق الملدربين تطبيق التمارين البدنية المختلفلة سلواء كلان علن طريلق البحلور والدراسل

والمختصللين فللي المجللال الرياضللي ، وهنللان الكميللر مللن التمللارين البدنيللة التللي اسللتحدثت فللي الفتللرة 

الاخيرة والتي تؤدي الى الاقتصاد في الوقت والجهد ويمكن ممارستها في اي مكان واي وقت من قب  

د في ادائها على وزن الجسم ويمكلن ادائهلا وتعد تمارين التاباتا من اهم التمرينات التي تعتم. اللاعبين 

فلي مسلاحات صلةيرة وبلدون وجلود الملدرل اضلافتا اللى ان هلذا التمرينلات تسلاعد عللى زيلادة القللوة 

بشللك  عللام واللياقللة البدنيللة بشللك  خللا  اضللافتا الللى مسللاعدتها علللى خسللارة الللوزن وتطللوير عملل  

 .الاجهزة الوظيفية 

اللللى الطلللرق والاسلللالي  الحديملللة فلللي التلللدري  لعبلللة وملللن الالعلللال الرياضلللية التلللي تحتلللا  

الجمناستك ، حيث تطورت هذا اللعبة تطورا كبيرا على المستوى الاولمبي والعالمي من خللال الاداء 

المتميز الذي ظهر عليه اللاعبون ، وتعد لعبة الجمناستك من الألعلال التلي تحتلا  اللى تنميلة عناصلر 

ومللن اهللم هللذا العناصللر عنصللر القللوة العضلللية الللذي يعتبللر مللن اهللم اللياقللة البدنيللة الخاصللة باللعبللة 

عناصلر الاعللداد البلدني العللام والخلا  لللدى لاعبلي الجمناسللتك وخصوصلا القللوة العضللية لعضلللات 

الذراعين حيث ان لعضللات اللذراعين اهميلة كبيلرة فلي اداء حركلات الجمناسلتك المختلفلة ، فنجلد ان 

ومن هنا جاءت اهمية البحلث فلي . ادائها على عضلات الذراعين اغل  حركات الجمناستك تعتمد في 

التعرف على تلأثير تمرينلات التاباتلا عللى اشلكال القلوة العضللية الخاصلة لعضللات اللذراعين للاعبلي 

 .الجمناستك الفني 

 :مشكلة البحث  1ــ2

ي  لذلك وج  على تعد لعبة الجمناستك من الرياضات التي تحتا  الى فترات طويلة من التدر         

المدربين والمختصين في هذا المجلال ايجلاد افضل  الطلرق والاسلالي  التدريبيلة التلي تلائلم الظلروف 

الصللحية التللي يمللر بهللا العللالم بسللب  جائحللة كورونللا والتللي اجبللرت الفللرق الرياضللية علللى ايقللاف 

فلي تلدري  اللاعبلين  التدريبات والمنافسات الرياضية ،  للذا وجل  علليهم ايجلاد حللول ووسلائ  بديللة

تعتملد عللى عللدم اخلتلاط اللاعبللين ملع بعظهللم والحفلاظ عللى سلللامتهم ومسلتواهم البللدني كملا ويمكللن 

ادائهلا فللي مسلاحات صللةيرة ويمكلن للاعلل  ان يؤديهلا بمفللردا او بوجلود المللدرل مملا يجعلهللا البللدي  

فللي الاسللاس علللى  الافضلل  للتللدريبات الجماعيللة لةللرظ المحافظللة علللى مسللتوى اللاعبللين  وتعتمللد

للذا ارتلأى . استخدام وزن الجسم في التدري   وتعم  على الاقتصلاد فلي الجهلد والوقلت والامكانيلات 

الباحث دراسة هلذا المشلكلة وايجلاد الحللول لهلا ملن خللال معرفلة تلأثير تمرينلات التاباتلا عللى اشلكال 

 .القوة العضلية الخاصة لعضلات الذراعين للاعبي الجمناستك الفني 

 :هدف البحث  0ــ2

تأثير تمرينات التاباتا على اشلكال القلوة العضللية الخاصلة بعضللات اللذراعين للاعبلي الجمناسلتك  .1

 .الفني 

 :البحث  يةفرض 4ــ2

هنان فروق ذات دلاللة احصلائية بلين الاختبلارين القبللي والبعلدي لتمرينلات التاباتلا وتأثيرهلا عللى  .1

 .لات الذراعين للاعبي الجمناستك الفني اشكال القوة العضلية الخاصة لعض

 :مجالات البحث  5ــ2

لاعبي فريق الجمناستك الفني لكلية التربيلة البدنيلة وعللوم الرياضلة جامعلة :  المجال البشري 2ــ5ــ2

 .  الانبار  

 .1/3/1211الى  1/11/1212للمدة من :  المجال الزماني 1ــ5ــ2     

 .الجمناستك لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الانبار  قاعة:  المجال المكاني 0ــ5ــ2
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 :تحديد المصطلحات  6ــ2

: تمارين التاباتا  2ــ6ــ2
(1) 

هي نو  من انوا  التمارين التابعة لتمارين القل  والتمارين الهوائية وهذا التمارين تعتبر 

لطبي  ايزومي تاباتا وسميت هذا جديدا نوعا ما، حيث تم اكتشاف تمارين التاباتا عن طريق ا

حيث كان الطبي  ايزومي تاباتا يبحث عن طريقة وأسلول جديد من التمارين يقوي . التمارين باسمه

ويعزز فيه من طاقة فريق التزلج الاولمبي الياباني ، وقد ركز في بحمه إلى إيجاد تمارين تهدف إلى 

اقصى حد ممكن من تقديم الأداء، وذلك  جع  الجسم يبذل اقصى جهد ممكن، ويص  بعضلاته إلى

بالاعتماد على الجهد والطاقة الداخلية للجسم بدون جهد خارجي وأوزان ثقيلة ، لذلك لجأ الطبي  

ايزومي تاباتا إلى مجموعة تمارين هوائية يستطيع أي شخص القيام بها مع تحديد المدة الزمنية 

وتمارين التاباتا تعتمد على القيام بتمارين . التمارين المناسبة التي يستطيع الجسم بها تحم  جهد هذا 

كميفة وسريعة ومتكررة بزمن قصير وأخذ فواص  زمنية سريعة للراحة بين هذا التمارين القيام 

ثوان على ان يكون عدد  12ثانية وأخذ استراحة لمدة  12بتمرين التاباتا يتطل  مدة تدري  

 . الةرظ المستهدف من التمرين التكرارات والمجموعات لك  تمرين حس  

                                                

 الفصل الثاني
 :ــ منهج البحث واجراءاته الميدانية 1

 :منهج البحث  2ــ1

وقد تم اختيار المنهج ، يعتمد اختيار منهج البحث على طبيعة المشكلة المراد دراستها 

ور لح  المشكلات بالطريقة العلمية فهو محاولة للتحكم في جميع اقرل مناهج البح" التجريبي لأنه 

حيث يقوم الباحث بتطويعه او تةييرا بهدف ، المتةيرات والعوام  الاساسية باستمناء متةير واحد 

الباحث المنهج التجريبي الوصول إلى أهداف البحث اختار  لذلك ولبةية ،( 1)" تحديد وقياس تأثيرا 

جريبي ذو المجموعة الواحدة عن طريق القياس القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة بنظام التصميم الت

 .البحث 

 :عينة البحث 1ــ1

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبين الجمناستك الفني لفريق كلية التربية 

م تطبيق الدراسة لاعبين وقد ت( 6)البدنية وعلوم الرياضة جامعة الانبار ، وبلغ عدد افراد العينة 

 . الاستطلاعية على نفس العينة 

 :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  0ــ1

 ( . DELL) ــ جهاز حاسول نو  

 .ــ ابسطة اسفنجية 

 .ــ ساعة توقيت 

                                                
(1)

 .1211 ،( التمرين باستخدام وزن الجسم كنو  من تمارين القوة ) مقال بعنوان : ادوارد لازيويسكي 
 

(1)
 ،جامعللة بةللداد ، دليلل  البحللار لكتابللة الابحللار فلي التربيللة الرياضللية : رافللع صللالح فتحلي  ،نلوري ابللراهيم الشللون 

1222 ،  58 . 

 



 

 

 

 

375 

 P- ISSN:2074 – 9465  (378) لىإ( 371) ص من الصفحات
E-ISSN:2706-7718                                 

 (03/21/1312) الثالث والعشرين العدد  – خامسالمجلد ال –رياضية مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية وال

 .ــ جهز قياس النبض 

 .ــ بارات حديدية 

 .ــ اقرا  حديدية مختلفة الاوزان 

 :وسائل جمع المعلومات  4ــ 1

 .لمصادر والمراجع العربية والاجنبية ــ ا

 .ــ الاختبارات والقياس 

 .ــ الملاحظة والتجري  

 .ــ استمارة تسجي  النتائج 

 :اختبارات اشكال القوة العضلية للذراعين المستخدمة في البحث  5ــ1

 :اختبار القوة العضلية القصوى للذراعين ــ 2

 (ستلقاء على مصطبة مستوية حم  بار حديدي باليدين ا) اختبار البنج بريس : ــ اسم الاختبار 

 .قياس القوى القصوى لعضلات الذراعين : ــ هدف الاختبار 

كةم ، اقرا  حديدية مختلفة الاوزان ، 12مصطبة ، بار حديدي زنة : ــ الادوات المستخدمة 

 .حمالات للبار الحديدي 

ء على الظهر فوق المصطبة وبعدها يرفع يقوم المختبر باتخاذ وضع الاستلقا: ــ وصف الاداء 

اللاع  البار الحديدي من فوق الحمالات على ان يكون البار الحديدي امام الصدر تماما وبفتحة بين 

، الذراعين باتسا  الصدر ويبدا الاختبار بمحاولة اللاع  ثني الذراعين ومدهما كاملا والمق  محمول 

 .ويتم زيادة الوزن للمختبر في ك  مرة يؤدي فيها التمرين بسهولة لحين وصوله الى الحد الاقصى 

 .يتم التسجي  لأقصى وزن يقوم برفعه المختبر ولتكرار واحد : ــ التسجي  

 :ــ اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين 1

 .ستناد الامامي ثني ومد الذراعين من وضع الا: ــ اسم الاختبار 

 .قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين : ــ هدف الاختبار 

 .بساط اسفني ، ساعة توقيت : ــ الادوات المستخدمة 

يقوم المختبر من وضع الاستناد الامامي على الذراعين بحركة المني والمد للذراعين : وصف الاداء 

 .ثانية 32عة ولمدة وبشكلها الصحيح وتكرار التمرين بأقصى سر

 .ثانية 32يتم احتسال عدد التكرارات الصحيحة للتمرين في : التسجي  

 :ــ اختبار تحمل القوة لعضلات الذراعين 0

 .ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الامامي : ــ اسم الاختبار 

 .قياس تحم  القوة لعضلات الذراعين : ــ هدف الاختبار 

 .بساط اسفني ، ساعة توقيت :  ــ الادوات المستخدمة

يقوم المختبر من وضع الاستناد الامامي على الذراعين بحركة المني والمد للذراعين : وصف الاداء 

 .وبشكلها الصحيح وتكرار التمرين حتى اقصى تكرار ممكن  

 .يتم احتسال اقصى عدد من التكرارات الصحيحة للتمرين : التسجي  

 :ة التجربة الاستطلاعي 6ــ1

، وكان الةرظ من 5/11/1212قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية في يوم الاثنين الموافق 

 :اجراء التجربة الاستطلاعية كالتالي 

 .ــ التعرف على عينة البحث 1

 .ــ شرح اهمية البحث والهدف منه للاعبين 3

 .ــ التعرف على الامكانيات والادوات اللازمة لأجراء التجربة 2

 .ــ التأكد من صلاحية الادوات 5

 .ــ تحديد مكان اجراء الاختبارات والقياسات والتجربة 6
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 :اجراءات البحث الميدانية  7ــ1

 :الاختبارات القبلية  2ــ7ــ1

وذلك بأجراء اختبارات  12/11/1212تم اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث يوم الاحد الموافق 

ضلات الذراعين بةية التعرف على مستوى ك  شك  من اشكال القوة لدى اشكال القوة العضلية لع

 .عينة البحث 

 :تنفيذ التجربة  1ــ7ــ1

استخدم الباحث برنامج تدريبي باستخدام تمرينات التاباتا المعدة من قب  الباحمين لتطوير اشكال القوة 

علوم الرياضة بالجمناستك الفني ، العضلية لعضلات الذراعين لدى لاعبي فريق كلية التربية البدنية و

وحدة (  11) اسابيع وكان عدد الوحدات التدريبية (  6) حيث كانت مدة تطبيق البرنامج التدريبي 

 .تدريبية وبواقع وحدتين تدريبية في الاسبو  

ولةاية يوم  12/11/1212وقد بدا تنفيذ البرنامج التدريبي على عينة البحث في يوم الاحد الموافق 

اذ تقوم عينة البحث بأداء تمارين التاباتا بشك  منتظم وبمعدل .  3/1/1211ربعاء الموافق الا

ـــ  62) وحدتين تدريبية في الاسبو  ولمدة ساعة واحدة من زمن الوحدة التدريبية وبشدة اداء ما بين 

 . حيث يستخدم اللاعبون وزن الجسم كمقاومة % (  82

 :الاختبارات البعدية  0ــ7ــ1

، وقد تم مراعاة وتهيئة  2/1/1211قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث يوم الاحد 

الظروف نفسها التي اجريت بها الاختبارات القبلية قدر الامكان ، حيث تم اجراء اختبارات اشكال 

لدى عينة القوة العضلية لعضلات الذراعين للتعرف على المستوى الذي وصلت اليه هذا الاشكال 

 .البحث بعد تطبيقهم للبرنامج التدريبي الخا  بتمرينات التاباتا 

 :الوسائل الاحصائية  7ــ2

 . spssاستخدم الباحمون الحقيبة الاحصائية 

 

 الفصل الثالث
 :ــ عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث 0

 :ت القبلية والبعدية لمتغيرات البحث عرض وتحليل نتائج الاختبارا 2ــ0
 (2)جدول   

 المحسوبة( ت)يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

 لمجموعة البحث في الاختبارات القبلية والبعدية  ومستوى الدلالة 

 

 المتغيرات

( ت)قيمت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
 دلالة الفروق

 ــ ع+  س عــ +  س

القوة 

 القصوى
 معنوي 0.46 5.55 60.00 5.05 57.53

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 معنوي 6.73 2.54 00.26 1.41 02.66

 معنوي 7.74 1.65 46.66 1.41 46.66 تحمل القوة

 (3.35)وتحت مستوى دلالة ( 5)عند درجة حرية ( 1.57)الجدولية ( ت)بلغت درجة 

ا الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعة البحث للاختبارات اعلا( 1)نلحظ من الجدول 

( ت)وقد بلةت قيمة ، القبلية والبعدية لمتةيرات القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحم  القوة 

القوة المميزة ،  3426القوة القصوى ) المحسوبة للاختبارين القبلي والبعدي لمتةيرات البحث كالتالي 

وهي اكبر من ( 5)ودرجة حرية ( 2425)تحت مستوى دلالة (  2422تحم  القوة ،  6422السرعة ب

وهذا يدل على ان الفروق كانت دالة احصائيا بين الاختبارين (  1452) الجدولية والبالةة ( ت)قيمة 

 .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
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 :مناقشة النتائج  1ــ0

المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة البحث ( ت)ان قيم ( 1)لجدول يبين لنا ا          

( تحم  القوة ، القوة المميزة بالسرعة ، القوة القصوى ) في اختبارات اشكال القوة العضلية 

( 1452)والبالةة ( 5)الجدولية عند درجة حرية ( ت)هي اكبر من قيمة (  2422،  6422،  3426) 

وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح وهذا يعني 

حيث ، وهذا يدل على حدور تطور في اشكال القوة العضلية لافراد عينة البحث . الاختبار البعدي 

هي ف، تعتبر القوة العضلية من الصفات البدنية المهمة والاساسية التي يحتا  اليها لاع  الجمناستك 

وجود علاقة "وقد اثبتت الدراسات العلمية )) تسهم بشك  كبير في نجاح اللاع  في الاداء الحركي 

.  "مباشرة بين مستوى نمو القوة العضلية لدى لاعبي الجمناستك الفني ومستوى الاداء 
(1)  

الباحث في تطوير ومما تقدم نلاحظ تفوق المنهج التدريبي باستخدام تمرينات التاباتا المعد من قب      

وهذا يؤكد على ان تمارين القوة باستخدام وزن الجسم ممكن ان تتطور القوة . اشكال القوة العضلية 

للتمرينات باستخدام وزن الجسم الذي لا يستخدم الا ثق   "العضلية بجميع اشكالها حيث انه يمكن 

، ضافة جيدة لبرنامج لياقتك البدنية الجسم للمقاومة ان يكون نوعا فعالا من تمارين القوة وان يصبح ا

وممكن ان يكون التمرين باستخدام وزن الجسم بنفس فعالية التدري  باستخدام اجهزة رفع 

 .  "الــــالاثق
(1)   

 

 الفصل الرابع
 :ــ الاستنتاجات والتوصيات 4

 :الاستنتاجات  2ــ4

ختبللار البعللدي لمجموعللة البحللث ـللـ لقللد اشللارة نتللائج الدراسللة الللى وجللود فللروق معنويللة ولصللالح الا1

 .التجريبية 

 .ــ لقد ادى استخدام تمرينات التاباتا الى تنمية اشكال القوة العضلية لعضلات الذراعين 1

ـللـ لقللد اثبتللت التمرينللات باسللتخدام وزن الجسللم فعاليتهللا فللي تنميللة اشللكال القللوة العضلللية لعضلللات 3

 .الذراعين 

 :التوصيات  1ــ5

تمرينللات التللي تسللتخدم وزن الجسللم اثنللاء وضللع المنللاهج التدريبيللة للقللوة العضلللية الاهتمللام بالـللـ 1

 .والصفات البدنية الاخرى 

اجراء دراسات مشابهة حول تمرينات التاباتا على صلفات بدنيلة اخلرى وكلذلك اسلتخدام تمرينلات ــ 1

 .اخرى تستخدم وزن الجسم ومعرفة تأثيرها على اشكال القوة العضلية 

 المصادر

 . 1212، مركز الكتال والنشر ، القاهرة ،  1ط، اسس تنمية القوة العضلية : ــ احمد بسطويسي 1

، التمللرين باسللتخدام وزن الجسللم كنللو  مللن تمللارين القللوة ) مقللال بعنللوان : ـللـ ادوارد لازيويسللكي 1

1211 . 

، ربيلة الرياضلية دليل  البحلار لكتابلة الابحلار فلي الت: رافع صالح فتحلي : ــ نوري ابراهيم الشون 3

 . 58 ،  1222، جامعة بةداد 

 

 

 

                                                
(1)

 . 111،  1212 ،مركز الكتال والنشر  ،القاهرة  ، 1ط ،اسس تنمية القوة العضلية : احمد بسطويسي 
(1)

 .62،   1212 ، المصدر السابق: احمد بسطويسي 
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