
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 2) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 أكتوبر

234 

 تأثير تدريبات تابانا علي تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية 
م جري0015 يسابقتلمومتغيرات الاداء   
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,Suchomel م(2011)  فرانسميرا واخرون  كلا من  

 

جيللم مللىكرا   

( 29) مGill McRae et al.  (2012)وآخرون 
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 عينة البحث
 عينة البحث الكلية الأسىسيةعينة البحث  عينة البحث الاستطلاعية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

 %100 12 58.34 7 41.66 5 مجتمع البحث

 عىمم الالتواءم الوسيط الانحراف المعيىري المتوسط الحسىبي وحدة القيىس المتغيرات

  0.24- 19.5 0.78 19.44 سنة العمر
 0.49- 174.0 4.3 173.2 سم الطوم
 0.51 66.00 3.20 66.55 كجم الوزن

 1.31 6 1.03 6.45 سنة العمر التدريبي
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الانتقىلية (السرعة  

 

تحمم السرعة 
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2.62 0.01 

2.10 0.04 

2.63 0.01 

2.61 0.01 

   Sig(.p.value)دام إحصىئيى عند * 

p.Value
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- - - 

- - - 

- - 

   

 وحدة القيىس المتغيرات

المتوسط 
الحسىبي 
للقيىس 
 القبلي

المتوسط 
 الحسىبي

للقيىس  
 البعدي

إحصىئي  متوسط الرتب

 zالاختبىر 
 من

 ولكوكسون

 الاحتمىم

Sig.(p.value)  الإشىرات 
 (- ) 

 الإشىرات 
) + ( 

4.71 4.89 

4.25 4.37 

4.86 5.03 

94.31 99.62 

17.25 18.50 

77.60 73.66 

60.72 مليلتر/كجم/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

  >  Sig(.p.value)دام إحصىئيى عند * 
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وحدة 
 القيىس

المتوسط 
الحسىبي 
للقيىس 
 القبلي

المتوسط 
 الحسىبي
للقيىس 
 البعدي

 متوسط الرتب
إحصىئي 
من  zالاختبىر 

 ولكوكسون

 الاحتمىم

Sig.(p.value) الإشىرات 
 (- ) 

 الإشىرات
) + ( 

4.00 0.00 2.42 0.027 

4.00 0.00 2.12 0.022 

  0.00 4.00 2.59 0.043 

 0.042 2.55 0.00 4.00 46.23 48.51 ثىنية

 0.042 2.03 0.00 4.00 69.08 70.11 ثىنية

 0.043 2.52 0.00 4.00 72.29 75.10 ثىنية

 0.042 2.52 0.00 4.00 70.14 73.54 ثىنية

  Sig(.p.value)  <0.05* دال إحصائيا عند 

( 7يتضححم مححو جححد ل )      

 

 

ت 
المتغيرا

البدنية
 5.89 6.17 ثانية متر50نتاالية عد  السرعة الا 

 95.3 97.4 ثانية متر600تحمل السرعة جري 

 27.67 24.43 عدد تحمل عضلات الرجليو

ء
لادا

ت ا
متغيرا

 

 46.23 48.51 ثانية م300الأ لي  الد رةزمو 

 68.08 70.11 ثانية م400الثانية الد رةزمو 

 72.29 75.10 ثانية م400الثالثة الد رةزمو 

 70.14 73.54 ثانية م400الرابعة الد رةزمو 
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4.71 4.89 

4.25 4.37 

4.86 5.03 

94.31 99.62 

17.25 18.50 

77.60 73.66 

60.72

  >  Sig(.p.value)دام إحصىئيى عند * 
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Howard Fortner et al.

م ( أن تدريب تاباتا يحقق 2014)  Michele Olson ميشيل أ لسون

تحسناً ملحوظاً فى اللياقة الهوائية.

   Tabata
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والسرعة المقترنة بالحد الاقصي 

,تطور مستوي القدرة الهوائية او التحمل الهوائي  ساعد عليلاستهلاك الاكسجين 

    

وهذا     

 

 م( 2004)"محمد أحمد عبده وضيىء الدين مطىوع" منويؤكد ذلك كلا    
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, محمللللد الحسلللليني , خىلللللد احمللللد  

( 10م()2021)
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دار الفكددر البربددل, القدداهرة,  نظريللىت وتطبيقللىت فسلليولوجيى الريىضللة, ر الدددين سدديد أحمددد نصدد 
م.2003

 

 

 

تأثير استخدام أسىليب الفىرتلك المقننة لضبط ايقىع الجري لمتسلىبقي  

متر جري 1500

 

 

بالسدرعة علدل تطدوير  المبددل ىتدثيير التددريا الفتدر 

متدددر1500المتغيدددرال البدنيدددة والفسددديولوجية لمتسدددابقي  ببددد 

 

 

 ىلللعTABATA تللأثير التللدريب المتقطللع بمسللتخدام طريقللة تىبىتللى( م2020محمللود السلليد ) 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 2) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 أكتوبر

255 

عبى الكرة الطلىئرةالأحجىم الرئوية السىكنة والدينىميكية للابعض

14- Alessandra Ferri • Saverio Adamo • Antonio La Torre • Mauro Marzorati • David 

 m runners .-in 1,500 Determinants of performanceMiserocchi . J. Bishop • Giuseppe 
ORIGINAL ARTICLE Received: 7 September 2011/Accepted: 14 November  

(2 Springer-Verlag( 201 

15 -A Sumpena, D Z Sedic(2017):The Impact of Tabata Protocol to Increase The An 
Aerobic and Aerobic Capacity , 1ST Annual Applied Science and 
Engineering conference,2017 

16- carlo Minganti,Sabrina Demarie,Stefania Comott(2012) : Evaluation of critical 

swimming velocity in young amateur swimmers, department of human 

physiology and medicine sport, rome,Italy. 

17- Ching FC: Critical Power Estimated From a Single Exercise Test , Cheng, J 

Aerobics Fitness 2016, 1:1. 

18-David Bishop , Girard O, Mendez-Villanueva A : Repeated-Sprint Ability – Part II 
Recommendations for Training ; Sports Med 2011; 41 (9): 741-756. 

19- Denham, J., Feros, S. A., & O'Brien, B. J. (2015). Four weeks of sprint interval training improves 

5-km run performance. The Journal of Strength & Conditioning Research, 29(8), 2137-
2141. 

20- Fortner, H. A., Salgado, J. M., Holmstrup, A. M., & Holmstrup, M. E. (2014). Cardiovascular 

and metabolic demads of the kettlebell swing using Tabata interval versus a 
traditional resistance protocol. International journal of exercise science, 7(3), 179. 

21- Foster, C., Farland, C. V., Guidotti, F., Harbin, M., Roberts, B., Schuette, J., ... & Porcari, J. P. 

(2015). The effects of high intensity interval training vs steady state training on 
aerobic and anaerobic capacity. Journal of sports science & medicine, 14(4), 747. 

22- Francimara Budal Arins    

23- HALEY C. BERGSTROM,1 TERRY J. Housh,2 Kristen C. ochrane - D.M. A  (2017)   : MODEL for 

identifying intensity zones abovecritical velocity2, Journal of Strength and Conditioning Research_ 

2017 National Strength and Conditioning Association 31(12)/3260–3265.2017 

24-Jones, M. C. L., Morris, M. G., & Jakeman, J. R. (2017). Impact of time and work: 

rest ratio matched sprint interval training programmes on performance: A randomised controlled 

trial. Journal of science and medicine in sport, 20(11), 1034-1038 – 

25-.Kramer, M., Clark, I. E., Jamnick, N., Strom, C., & Pettitt, R. W. (2018). Normative data for 

critical speed and D’ for high-level male rugby 
players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 32(3), 783-789. 

26-.Makinen, T. (2021). Effects of short and long interval training on aerobic 

endurance performance, Master’s thesis, Faculty of Sport and Health 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 2) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 أكتوبر

256 

Sciences, University of Jyväskylä 

27- Micklewright, D., & Papapdopoulou, E.) 2013). A new squash specific incremental 
field test. International journal of sports medicine, 29(09), 758-763. 

  28- Miller, L. J., D'Acquisto, L. J., D'Acquisto, D. M., Roemer, K., & Fisher, M. G. (2015). 

Cardiorespiratory Responses to a 20-Minutes Shallow Water Tabata-Style 
Workout. International Journal of Aquatic Research and Education, 9(3), 6. 

29- McRae, G., Payne, A., Zelt, J. G., Scribbans, T. D., Jung, M. E., Little, J. P., & Gurd, B. J. 
(2012). Extremely low volume, whole-body aerobic–resistance training 
improves aerobic fitness and muscular endurance in females. Applied 

Physiology, Nutrition, and Metabolism, 37(6), 1124-1131 

30- Olson, M. (2014). TABATA: It’sa HIIT!. ACSM'S Health & Fitness Journal, 18(5), 17-24. 

31- Rebold, M. J., Kobak, M. S., & Otterstetter, R. (2013). The influence of a Tabata interval 

training program using an aquatic underwater treadmill on various performance 
variables. The Journal of Strength & Conditioning Research, 27(12), 3419-3425.  

32- Shi, Q., Tong, T. K., Sun, S., Kong, Z., Chan, C. K., Liu, W., & Nie, J. (2018). 

Influence of recovery duration during 6-s sprint interval exercise on 

time spent at high rates of oxygen uptake. Journal of Exercise Science 

& Fitness, 16(1), 16-20. 

33- Thomas, E. J., Pettitt, R. W., & Kramer, M. (2020). High-intensity interval 

training prescribed within the secondary severe-intensity domain 
improves critical speed but not finite distance capacity. Journal of 
Science in Sport and Exercise, 2:154–16 

34- Thomas,Comfort, P., C., Dos’ Santos, T., Jones, P. A., Suchomel, T. J., & McMahon, J. J. 

(2018). Comparison of methods of calculating dynamic strength index. International 

journal of sports physiology and performance, 13(3), 320-325. 

35- -Thomas, C., Dos’Santos, T., & Jones, P. (2017). A comparison of dynamic strength 

index between team-sport athletes. Sports, 5(3), 71 

36- Yacup A , Olcay M , Mehmet A(2018): Investigation of the Effect of Tabata on 
Vital Capacities of Swimmers , EUROPEN Journal of physical 
Science , ISNN 2501-1235,2018 

37- Zagatto, A. M., Beck, W. R., & Gobatto, C. A. (2009). Validity of the running anaerobic 
sprint test for assessing anaerobic power and predicting short-distance 
performances. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(6), 
1820-1827 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 2) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 أكتوبر

257 

   المسللتخل 

  التوصيىت :
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Developing some Physiological indicators and performance variables for 1500m 
running contestants through TAPATA exercises  

Dr. Khalid Ahmed Mohamed Mohamed Badawy 

Dr. Mohamed Hussini Almetwally Alhussini 

Extract:  

This research aims to recognize the impact of the Tapana exercises on the 
development of some physiological indicators and performance variables for 1500m 
contestants (anaerobic capability - maximum oxygen consumption VO2MAX - heart 
rate - and critical speed variables of 180, 150, and fatigue index, performance 
variables of race sections). 

Procedures: The study sample consisted of 7 contestants for the 1500m race in the 
Zagaziq University team and registered with the Egyptian Athletics Federation of the 
Kafr Saqr Club (Weight 66.55 ± 0.51 kg, length 173.2 ± 0.49 cm, year 19.44 ± 0.24 years, 
training age 6.45, ± 1.31) The researchers applied the program to the sample in 
question and measured the physical variables of the playground and the 
physiological variables of the measurement devices. 

The main findings of the study were: 

Statistically significant differences exist at Sig level. (p.value) < 0.05 between tribal 
and postmetric measurements in physical and physiological variables in favour of 
dimensional measurement in physical variables and anaerobic and physiological 
capability where rates of improvement in physical variables ranged between (2.15%: 
13.67%) for physical variables between the speed tolerance measurement run 600m 
and the tolerance of the two men, while the improvement ratios in anaerobic variables 
differed between (4.87% average: 8.01% light) for anaerobic capability and fatigue 
index while improvement rates were reflected in critical speed variables (s180 with 
2.82% change rates while the highest improvement rates for D. with 5.63% change 
ratios) while improvement rates in digital level (4.04%) for the sample in question. 

Recommendations: 

-To be guided by the tests used in research when evaluating critical speed variables 
and anaerobic capability and to take advantage of the methods of rationing loads 
used in the Tapata training program when designing training programs in different 
races commensurate with the quality of exercises and different dental stages. 

- Using Tabata training in various sporting activities and for different dental 
stages during different season periods to learn about functional and chemical 
responses ..  
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