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Talisa Emberts et alTabat training

1990Izumi  Tabata 

 

Tabata

https://haronefit.com/%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8-%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%ab%d8%a7%d9%81%d8%a9-hiit/
https://haronefit.com/%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8-%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%ab%d8%a7%d9%81%d8%a9-hiit/
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 (HIIT) 

. 

HIIT

TABATAHIIT
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 دقائل 4( يوضح توزيع أزمهة تدريب تاباتا لمدة 1شهل )

 

 

HIIT

 

https://haronefit.com/%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8-%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%ab%d8%a7%d9%81%d8%a9-hiit/
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 أينية البحح:   
 

Tabata 

 يدف البحح:  

 

 فروض البحح :  

رىجذ فزوق دانخ إحصبئُبً ثٍُ يزىسطبد درجبد انقُبسٍُ انقجهٍ وانجؼذٌ نصبنح انقُبس انجؼذٌ فٍ  -

 نذي انؼُُخ قُذ انجحث.يسزىي 

رىجذ فزوق دانخ إحصبئُبً ثٍُ يزىسطبد درجبد انقُبسٍُ انقجهٍ وانجؼذٌ نصبنح انقُبس انجؼذٌ فٍ  -

 نذي انؼُُخ قُذ انجحث. ًزكتيسزىي الأداء انًهبري ان

 البحح:  المصطلحات المصتخدمة في

       : تماريو التابات  -  

 Ezumi Tabata
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 : الأداء المًارى المرنب  -  

 

 

وَظزً لأهًُخ هذا انُىع يٍ انزذرَجبد ) ربثبرب ( حبول ثؼض انجبحثٍُ فً أكثز يٍ يجبل إسزخذاو هذا 

، يحًىد ، انُىع ، يُهى 

  Imanudin  ,  I . ,Sultoni , K( وأَضبً 01و () 9109انسُذ إثزاهُى ) 

 ،Rebold , Michael et all  ،

Talisa Emberts et all      ، ػهً يخزهف انزَبضبد يُهب انزُس الأرضً ، انجًجبس

ونقذ أثجذ هذا انُىع وانكزح انطبئزح ثهذف رحسٍُ الأداء انًهبري وانفسُىنىجً وانجذًَ نهذح انزَبضبد 

 فبػهُخ فً رحسٍُ الأداء ورًُُخ انقذراد انجذَُخ وانفسُىنىجُخ نهؼُُبد انًسزهذفخ .

 جراءات البحح:ا
البحح:

البححلدتنع

 

البححعيهة
    

 

أشباب اختيار العيهة
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 تهافؤ لدنوعتي البحح:   

 

  

  

3- .) 

 (1جدول )
  في متغيرات   والتفلطح المتوشط الحصابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء

 (44)ى = البحح قيدلعيهة )الصو ، الوزى ، الطول ، العنر التدريبيى( ل
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 (4جدول )
  المتوشط الحصابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء ومعامل التفلطح

 (44للعيهة قيد البحح )ى= البدنية  الإختبارات في 

 
 (3جدول )

 المتوشط الحصابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء ومعامل التفلطح 
 (44للعيهة قيد البحح )ى= المرنبة المًارية إختبارات الأداءاتفي 
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 : أدوات جمع البيانات
أولًا: أدوات وأجًسة الكياس والتدريب:

 

-  

- 

ثانياً: الأشتنارات:
-  

- 

 

 البدنية والمًارية: ختبارات ثالجاً: الإ

 لاختبارات:المعاملات العلنية ل
 المعاملات العلنية المصتخدمة للإختبارات البدنية: -1

 للإختبارات البدنية: صدم المكارنة الطرفية -أ
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 (4جدول )

 الربيع الأدنى و الأعلى لربيعبين ا "Zوتني وقينة "– ماى باشتخدام الفروم دلالة
 (5= 4= ى1)ى للعيهة قيد البحح الإختبارات البدنية  في

Z 

         

ZZ

 حصاب معامل ثبات الإختبارات البدنية: -ب

Test.Re.Test
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 (5جدول )
 (17)ى= قيد البحح الإختبارات البدنيةفي وإعادة التطبيل الأول  لمعامل الارتباط بين التطبي

 

 المصتخدمة لإختبارات الأداءات المًارية المرنبة:المعاملات العلنية  -4

 لإختبارات الأداءات المًارية المرنبة: صدم المكارنة الطرفية -أ
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 (6جدول )
 الربيع الأدنى و لربيع الأعلىبين ا "Zوتني وقينة " -ماى باشتخدام الفروم دلالة

 (5= 4=ى1)ىللعيهة قيد البحح إختبارات الأداءات المًارية المرنبة  في 

Z

      

Z

 حصاب معامل ثبات إختبارات الأداءات المًارية المرنبة: -ب

Test.Re.Test
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 (7جدول )
 (17)ى=قيد البحح المرنبة  المًارية إختبارات الأداءاتفي وإعادة التطبيل الأول  معامل الارتباط بين التطبيل

 إجراءات البحح: 
 الكياشات الكبلية:

 التجربة الأشاشية:
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  :الكياشات البعدية

 المعالجات الإحصائية:

  

  

  

 

  

 عرض الهتائج وتفصيريا ومهاقصتًا

 أولًا : عــرض وتفصير ومهاقصة نتــائج الفرض الأول 
رىجذ فزوق دانخ إحصبئُبً ثٍُ يزىسطبد 

نذي انؼُُخ قُذ درجبد انقُبسٍُ انقجهٍ وانجؼذٌ نصبنح انقُبس انجؼذٌ فٍ يسزىي 

 انجحث.
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 (8جدول )
 دلالة الفروم بين متوشطات الكياشين الكبلي والبعدي ونصب التحصو للعيهة قيد البحح 

(44)ى=  البدنية  الإختبارات في  
نصبة الكياس البعديالكياس الكبلي

 التحصو

) % (

الدلالة قينة ت المتوشط 
الحصابي

الإنحراف 
المعياري

المتوشط 
الحصابي

الإنحراف 
المعياري

Rebold , Michael et all 
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فروق دالت إحصائياً بين متوسطاث  

لدى درجاث القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في مستوى 

 العينت قيد البحج.

 ثانياً : عــرض وتفصير ومهاقصة نتــائج الفرض الجانى 
ئُبً ثٍُ يزىسطبد رىجذ فزوق دانخ إحصب 

نذي انؼُُخ قُذ  درجبد انقُبسٍُ انقجهٍ وانجؼذٌ نصبنح انقُبس انجؼذٌ فٍ يسزىي الأداء انًهبري انًزكت

 انجحث.

 (9جدول )
 دلالة الفروم بين متوشطات الكياشين الكبلي والبعدي ونصب التحصو للعيهة قيد البحح 

 (44إختبارات الأداءات المًارية المرنبة )ى= في  

 الإختبارات م
وحدة 

 الكياس

نصبة  الكياس البعدي الكياس الكبلي
 التحصو

) % ( 

المتوشط  الدلالة قينة ت
 الحصابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوشط 
 الحصابي

الإنحراف 
 المعياري
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 لاشتخلاصات:ا
 

 

 

 

 

 ( نصبة نحصو الكدرات البدنية الخاصة4شهل )

 

 

 زمو الأداء المًارى( نصبة نحصو 3شهل )

 

 

 دقة الأداء المًارى( نصبة نحصو 4شهل )

 القدرة العضليت

 المرونت

 تحمل السرعت

 السرعت الإنتقاليت
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 التوصيات:

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 اولا: المراجع العربية

ربثبرب ػهٍ يسزىي انكفبءح رذرَت او ذرأثُز اسزخ (:م0202عبذ الرحوي شاهيي )اهيرة  .0

،انًجهخ انؼهًُخ نهُزثُخ انجذَُخ  انفسُىنىجُخ ويسزىي الاداء انًهبري فً انزُس الارضٍ

 وػهىو انزَبضخ ، كهُخ انززثُخ انزَبضُخ نهجٍُُ ، جبيؼخ حهىاٌ .

9.  

3. 

 

رأثُز اسزخذاو ادواد انزذرَت انًؼهقخ ػهٍ يسزىي  م( :0202) راًيا هحوذ سعيذ هحوود  .4

 .انقذرح انؼضهُه وثؼض انًهبراد انهجىيُخ نُبشئبد كزح انُذ ، ثحث يُشىر 

الإػذاد انجذٍَ وانزذرَت ثبلأثقبل  :م( 0222)  عبذ العزيز الٌور، ًاريواى الخطيب .5

 . انقبهزحلأسبرذح نهكزبة انزَبضٍ، نهُبشئٍُ فٍ يزحهخ يب قجم انجهىؽ، ا

الأسس انؼهًُخ نهزذرَت انزَبضٍ،انطُف   م( 0222): عبذالله اللاهي .6

 .نهطجبػخ،ثغذاد،انؼزاق

انزذرَت انؼهًً انحذَث فٍ رَبضخ كزح انُذ،  :(م0202)فتحي أحوذ هادى السقاف  .7

 .، الأسكُذرَخيؤسسخ حىرس انذونُخ

فسُىنىجُب انزذرَت انزَبضٍ ، دار  :م( 0222)هحوذ حسي علاوى، أبو العلا عبذ الفتاح  .8

 .انفكز انؼزثٍ ، انقبهزح 
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طزَقخ ربثبرب ػهً  رأثُز انزذرَت انًزقطغ ثأسزخذاو(: 0202هحوود السيذ ابراهين ) .00

ثؼض الاحجبو انزئىَخ انسبكُخ وانذَُبيُكُخ نلاػجٍ انكزح انطبئزح  ، كهُخ رزثُخ رَبضُخ 

 . ثٍُُ جبيؼخ ثُهب

اسزخذاو رذرَجبد انزبثبرب نزحسٍُ انقذرح انؼضهُخ نهزجهٍُ  م(:0202هروة هذحج حسي ) .09

جبرَخ نلاػجبد جًجبس ورأثُزهب ػهً يسزىي اداء ثؼض انًهبراد فً انجًهخ انحزكُخ الاج

 الاَزوثك ، ثحث يُشىر ، يجهخ اسُىط نؼهىو وفُىٌ انززثُخ انزَبضُخ .

 

 ثانياً : المراجع الاجهبية.

14. Emberts, T. M. (2013). Relative intensity and energy expenditure of 

a Tabata workout, master degree, university of WISCONSIN-LA 

CROSSE, USA.  

a. https://haronefit.com  

15. Imanudin  ,  I . ,Sultoni , K (2016) : Tabata training for in creasing 

Aerobic Capacity,proceeding  paper ,1st  Annual Applied Science 

and Enineering conference (AASEC) ,Univ Pendidikan puplicat ctr , 

Bandung , Indonisia.  

 

16. Rebold , Michael J. ,Kobak , Mallory s. ,Otterstetter,Ronald (2013) 

:The influence of a Tabata interval Training Program using an 

Aquatic Underwater Trwadmill on Various prefomance Variables 

,the journal of strength &Conditiong Resarch ,Vol .,27, Issue 12, 

2013 
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Applied Science and Engineering conference. 
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